
เอกสารแนบ2 
 

*ออกก ำลังกำยระดับเบำ: ชีพจรขณะออกก ำลังกำย เท่ำกับ 40 – 50% ชีพจรสูงสุดตำมเกณฑ์อำยุ  

ออกก ำลังกำยระดับปลำนกลำง: ชีพจรขณะออกก ำลังกำย เท่ำกับ 60 – 70% ชีพจรสูงสุดตำมเกณฑ์อำยุ 

ออกก ำลังกำยระดับหนัก: ชีพจรขณะออกก ำลังกำย เท่ำกับ 80 – 90% ชีพจรสูงสุดตำมเกณฑ์อำยุ 

ชีพจรสูงสุดตำมเกณฑ์อำยุเท่ำกับ 220 – อำยุในหน่วยปี  
* The U.S. Department of Health and Human Services (HHS) 

 

ใบก าหนดการออกก าลังกาย (Exercise Prescription Form)  
ส่วนที่ 1 การประเมินเพื่อค าแนะน า     วันที่____________________ 
ช่ือผู้รับบริการ:______________________________________________________     อายุ   ________  ปี     เพศ _______       
ผู้ใหค้ าแนะน า________________________________________________________________________________ 
ท่านเคยได้รับการวินจิฉัยโรค  1. __________________________ 2. ____________________________________ 
โรคประจ าตััว ______________________________________________________________________________________ 
เป้าหมายการออกก าลังกาย : 
 เพื่อสุขภาพ             ลดน  าหนักส่วนเกิน            เพิ่มสมรรถภาพทางกายเพื่อการกีฬา 
 สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื อ                เพิ่มขนาดของกล้ามเนื อ 
 ฟื้นฟูสภาพร่างกายภายหลังจากโรค/อาการ ___________________________________________________________ 
รูปแบบการออกก าลังกาย 
 เดินเร็ว   ว่ายน  า   เตั้นแอโรบคิ  ปั่นจักรยาน  ว่ิง       อื่นๆ ____________ 
ความถี่ _________ ครั ง/สัปดาห์       ระยะเวลานาน ___________ นาที/ครั ง  
ความหนัก*  เบา            เริ่มเหนื่อย 
                 ปานกลาง     เหนื่อยแตั่ยังพูดเปน็ประโยคได้     
                                 หนัก           เหนื่อยพูดตั่อเนื่องไม่ได ้
ส่งผู้รับบริการตั่อ ไปยงั: 
แพทย์  นักกายภาพบ าบัด นักวิทยาศาสตัร์การกีฬา  
ผู้เช่ียวชาญทางด้านการออกก าลังกาย 
 อื่นๆ ____________________________________ 
นัดตัิดตัามผล วันที่ ____________________________ 
 
ส่วนที2่ ส าหรับผู้ให้ค าแนะน าการออกก าลังกาย 
สรุปข้อมูลแนะน า : _________________________________________________________________________________ 
_________________________________________________________________________________________________ 
_________________________________________________________________________________________________ 
ส่ิงที่ควรหลีกเลี่ยง/ข้อควรระวัง:________________________________________________________________________  
_________________________________________________________________________________________________ 
 

 
ส่วนที่ 3 

แนวทางการออกก าลังกายของผู้ที่มีอายุตัั งแตั่ 18 – 64 ปีและไม่มีโรคประจ าตัวั: ออกก าลังกายระดับปานกลางอย่างน้อย 150 นาทีตั่อสัปดาห์  
(30 นาทีตั่อวัน 5 ตั่อสัปดาห์)และสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 2 -3 วัน ตัอ่สัปดาห์ (2008 Physical Activity Guideline for American 

ความก้าวหน้า: ____ ________________________________________________________________________________ 
_________________________________________________________________________________________________ 


