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การฝกกายบรหิารลมปราณ 18 ทาไทเกกเพื่อสขุภาพ 

เทศบาลตําบลหนองแซง จังหวัดสระบุรี 
 
 
  

 
 
 
 
 
 

 

 

 

วิถีใหม 
 
 
 

 
 
 
 

ผลงานทีไ่ดดําเนินการ 
 
1. เทศบาลและชมรมไทเกกหนองแซงดําเนินการประชาสัมพันธโครงการ ชักชวนใหประชาชนในพื้นที่เปน

สมาชิกโครงการ เชน ประกาศผานเสียงตามสายของเทศบาล รถประชาสัมพันธเคลื่อนที่ ติดประกาศ 
2. ชมรมไทเกกจัดหาครูมาฝกสอน จํานวน 3 คนซึ่งเปนครูฝกชมรมไทเกกสระบุรี และจัดหาพาหนะรับสงครู

ฝก 
3. เทศบาลจัดหาวัสดุอุปกรณที่ใชแลวนํามาสรางเปนเวที เชน ถังน้ํามันเกา และเจาหนาที่เทศบาลชวยกัน

สรางเวที ณ บริเวณตลาดหนองแซง และชมรมไทเกกหนองแซงจัดหาอุปกรณอ่ืนๆ เชน เครื่องเสียง ไฟ
เวที 

4. ดําเนินโครงการ โดยสมาชิกชมรมและบุคคลทั่วไปออกกําลังกายทุกวันๆ ละ 1 ชั่วโมง ระหวางเวลา 
18.00-19.00 น. 

5. เทศบาลประสานงานเจาหนาที่จากสํานักงานสาธารณสุขอําเภอหนองแซง ใหบริการตรวจสุขภาพของ
ประชาชนที่เขารวมโครงการ และไดมีการตรวจสุขภาพไปแลว 1 ครั้ง โดยตรวจวัดความดันโลหิต อัตรา
การเตนของหัวใจ เปนตน 

6. เทศบาลประสานงานหนวยงานอื่น เชน สํานักงานพัฒนาชุมชนอําเภอ สํานักงานสาธารณสุขอําเภอ เขา
มาสังเกตการณการทํากิจกรรมของชมรมไทเกกหนองแซงเพื่อนําไปประยุกตใชกับชุมชนอื่น 

 
 
 

ขอมูลพื้นฐานปปจจุบัน : 
ป พ.ศ. 2546 

อําเภอ: หนองแซง 

 จังหวัด:  สระบุรี 

ประชากร: 1,212 คน 

พื้นท่ี:  0.5 ตร.กม. 

 
ประเภททองถิ่น :  เทศบาล
ตําบล 
 
การเลือกตั้ง :  ทางออม 
 

ในป 2546 ชมรมไทเกกหนองแซง ซึ่งเปนกลุมออกกําลัง
กายขอความสนับสนุนจากเทศบาลตําบลหนองแซงจัดทําโครงการ 
“การฝกกายบริหารลมปราณ 18 ทาไทเกกเพ่ือสุขภาพ” ซึ่งเทศบาล
ใหความสําคัญในการสงเสริมสุขภาพของประชาชนในพื้นที่ 
โดยเฉพาะผูสูงอายุ จึงใหการสนับสนุนอยางจริงจัง 

 
 ประชาชนที่เปนผูสูงอายุในชุมชนสวนใหญมีสุขภาพไม
แข็งแรง บางรายเปนโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
ปวดเมื่อยตามขอและกระดูก และไมสามารถรวมออกกําลังกายดวย
ทากายบริหารแอโรบิคแดนซ ซึ่งกําลังเปนที่นิยมของชุมชน จึงขาด
การรวมกลุมกันทํากิจกรรมรวมกันของชุมชน ดังนั้นประชาชนจํานวน
หนึ่งจึงริเริ่มตั้งกลุมฝกกายบริหารไทเกก โดยไดรับความสนับสนุนครู
ฝกจากชมรมไทเกกสระบุรีใหมาฝกสอนสมาชิกในระยะแรก ซึ่งการ
ฝกไทเกกสามารถฝกไดทุกวัยทําใหผูฝกไดออกกําลังกาย มีสุขภาพ
ที่แข็งแรงและดีข้ึน 
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การระดมทรัพยากร 
 
คาใชจาย/การลงทุน 
 

1. เทศบาลตําบลจัดสรรงบประมาณจํานวน 210,000 บาท เพ่ือใช
จาย ดังนี ้
1.1 คาจางครฝูกนํารําไทเกกวันละ 3 คนๆ ละ 100 บาท 365    

วัน เปนเงิน 109,500 บาท 
1.2  คาจางเหมาบรกิารอาหารวางและน้ําดื่ม เปนเงิน 21,900 

บาท 
1.3  คาใชสอย คาวัสดุ (เวท,ี โตะ, เกาอ้ี, สทีาสนาม) เปนเงิน 

20,000 บาท 
1.4  คาเชาเครื่องเสียงวันละ 100 บาท เปนเงิน 36,500 บาท 
1.5  คาชดุกายบริหาร 120 ชดุ เปนเงิน 42,000 บาท 
 

อุปกรณ/เครื่องมอื 
 

1. เครื่องเสียง 1 เครื่อง 
2. ชุดกายบริหาร 120 ชุดๆ ละ  350 บาท 
3. แสงไฟนิออน 3 ดวง 
 

บุคลากร 
 

1. เจาหนาทีจ่ากสาํนักงานสาธารณสุขอําเภอหนองแซง ใหบริการ
ตรวจสุขภาพ 

2. เจาหนาที่เทศบาลตําบล จัดหาครูฝก สถานที่และวสัดุอุปกรณ 
3. ชมรมไทเกกหนองแซงและบคุคลทั่วไปเขารวมโครงการ 

 
 

ขั้นตอนในการดําเนินการ 
 

วัน เดือน ป กิจกรรมทีท่าํ ผูรับผิดชอบ 
ตุลาคม 2546 ประชาสัมพันธใหประชาชนสมัครเปนสมาชิก

โครงการ 
เ จ า หน าที่ เ ทศบาล /
ชมรมไทเกกหนองแซง 

2546 จัดหาครูฝก วัสดุอุปกรณ เชน เครื่องเสียง ชุด
กายบริหาร และสรางเวทีดําเนินโครงการ 

เ จ า หน าที่ เ ทศบาล /
ชมรมไทเกกหนองแซง 

18 กรกฎาคม 2547 เปดโครงการ ผูบริหารเทศบาล/ชมรม
ไทเกกหนองแซง 

2547 ประสานงานกับเจาหนาที่สาธารณสุขอําเภอให
เขามาตรวจสุขภาพสมาชิกโครงการหลังจาก
ดําเนินโครงการระยะหนึ่ง 

เจาหนาที่เทศบาล 

2546-2547 ดําเนินโครงการ ออกกําลังกายแบบไทเกก 
บริเวณตลาดตําบลหนองแซง 

ชมรมไทเกกหนองแซง/
ประชาชนทั่วไป 
 

2547 ตรวจสุขภาพของผูเขารวมโครงการ เชน วัด
ความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจ เปนตน 

เ จ าหน าที่ สํ า นั ก ง าน
สาธารณสุขอําเภอหนอง
แซง 

2547 ติดตอประสานงานสมาชิกสภาจังหวัด เพ่ือ
จัดหาเครื่องเสียงชุดใหม 

นายกเทศมนตรี 
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หนวยงานที่เขารวมดําเนินการ 
  

--หนวยงาน/องคกร --   --บทบาทความรวมมือ— 
 
      สํานักงานสาธารณสุขอําเภอ                         ตรวจสุขภาพประจําปแกผูรวมโครงการ แนะนํากิจกรรม 
      การออกกําลังกายเพิ่มเติม  
 

ประเมินผลความสําเร็จ 
 
 กอนการดําเนินการ 
 
1. ประชาชน โดยเฉพาะผูสูงอายุมีสุขภาพออนแอ ปวดเมื่อยตามรางกาย เปนโรคหัวใจ โรคเบาหวาน 
2. ประชาชนไมไดใชเวลาวางในยามเย็นทํากิจกรรมรวมกัน 
 
 หลังการดําเนินการ 
 
1. สมาชิกที่เขารวมโครงการสวนใหญมีสุขภาพแข็งแรงมากข้ึน โดยเฉพาะผูสูงอายุไมตองไปพบแพทย

บอยครั้ง และทุกคนรูสึกพึงพอใจในกิจกรรมออกกําลังกายแบบไทเกก 
2. มีจํานวนสมาชิกของชมรมไทเกกหนองแซงเพิ่มข้ึนจาก 50 คนเปน 120 คน และสามารถเปนครูฝกได 

50% ของทั้งหมด  
 
 

อุปสรรคและการแกไขปญหา 
 
อุปสรรค การแกไขปญหา 
1.ในระยะแรก ชมรมไทเกกหนองแซงยังไมไดรับ
การตอบรับจากประชาชนในพื้นที่ จึงขาดความ
พรอมที่จะดําเนินการดวยตนเอง 

1. เทศบาลตําบลเขามาสงเสริมทรัพยากรตางๆ 
เชน งบประมาณ วัสดุอุปกรณ ใหแกชมรม 

2. สมาชิกยังมีนอย ไมคอยสนใจกิจกรรมเทาใดนัก 2. มีสมาชิกของชมรมมากขึ้นถึง 120 คน และมี
บุคคลทั่วไปเขารวมโครงการมากขึ้น 

 
 

ปจจัยแหงความสําเร็จ 
 
1. ความเสียสละและความสามัคคีของประชาชน โดยเฉพาะสมาชิกกลุมผูริเริ่มโครงการ 
2. ผูบริหารองคกรปกครองสวนทองถิ่นเล็งเห็นความสําคัญของการออกกําลังกายและใหการสนับสนุนชุมชน

อยางตอเนื่อง 
 
 

ความตอเน่ืองของวิถีใหม 
 
 ผูเปนสมาชิกกอตั้งจะประกอบอาชีพคาขายในพื้นที่ มีฐานะดี ขาราชการที่เกษียณอายุแลวเปนที่
ศรัทธาของชุมชน คณะกรรมการชมรมเขมแข็ง สมาชิกใหความรวมมือ และมีหนวยงานราชการคอยให
คําแนะนําปรึกษา รวมทั้งองคกรปกครองสวนทองถิ่นใหการสนับสนุนดานงบประมาณและปรับปรุงพ้ืนที่ให
เหมาะสม และวางแผนสนับสนุนงบประมาณปตอไป 
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บทเรียนที่ไดรับ 
 
ในการเริ่มโครงการที่ผานมาพบวามีการขาดการเตรียมพรอมและความรวมมือจากผูเก่ียวของ

พอสมควร ดังนั้นถาจะเริ่มโครงการจะตองเนนการมีสวนรวมของประชาชน สวนราชการและภาคเอกชนให
เกิดข้ึนกอน แลวจึงประชาสัมพันธ แสวงหางบประมาณสนับสนุนการดําเนินงาน แตสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยงคือ การ
ขอรับบริจาคเงินและสิ่งของจากสมาชิกมากเกินไป เพราะจะทําใหไมยั่งยืน  

 
 
 

ความเปนไปไดในการถายทอดประสบการณ 
 
 เจาหนาที่จากหนวยงานราชการเขามารวมสังเกตการณการดําเนินโครงการออกกําลังกายไทเกก เชน 
จากสํานักงานพัฒนาชุมชนอําเภอ สํานักงานสาธารณสุขอําเภอ ไดเห็นความพรอมเพรียงและประโยชนของ
การออกกําลังกายแบบไทเกก จึงนําโครงการนี้ไปถายทอดตอชุมชนในเขตใกลเคียง และนําไปทดลอง
ดําเนินการในรูปแบบตางๆ แลว 

 
 

แหลงขอมูลเพิ่มเติม 
 

ชื่อ-นามสกุล  :  นายสุนทร อนันตการ 
ตําแหนง  :  นายกเทศมนตรี 
หนวยงาน :  เทศบาลตําบลหนองแซง 
ที่อยู  : หมูที่ 2 ตําบลหนองแซง อําเภอหนองแซง จังหวัดสระบุรี  
โทรศัพท :  (036) 399-231 

 
ชื่อ-นามสกุล  :  นางบุญเรือง กระบวนรัตน 
ตําแหนง  :  ประธานชมรมไทเกกหนองแซง 
ที่อยู  :  80 หมูที่ 7 ตําบลหนองควายโซ อําเภอหนองแซง จังหวัดสระบุรี  
โทรศัพท : (036) 399-020 
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ขอมูลเกี่ยวกบัองคกรปกครองสวนทองถิน่ในปที่มกีารริเริ่มวิถีใหม : พ.ศ. 2547 
 
 
 

 
 
 
 
 

ประเภทของ 
องคกรปกครองสวนทองถิ่น เทศบาลตําบล 
สถานที่ตั้ง หมูที่ 2 ตําบลหนองแซง อําเภอหนองแซง 

จังหวัดสระบุรี  18170 
 

ขนาดพื้นที่ 0.5 ตารางกิโลเมตร 
งบประมาณรายได 12,989,076 บาท (ปงบประมาณ 2547) 

   
จํานวนพนักงานและลูกจาง 28 คน  

  9 คน  พนักงานทองถิ่น 
  9 คน  ลูกจางประจํา 
10 คน  ลูกจางชั่วคราว 

จํานวนประชากร 1,212 คน 
จํานวนครัวเรือน  392 ครัวเรือน 
รายไดเฉลี่ยประชากร 35,000 บาท 
ลั ก ษ ณ ะ ข อ ง เ มื อ ง แ ล ะ
วิถีชีวิตประชาคม 

    เทศบาลตําบลหนองแซงเดิมเปนสุขาภิบาลอยูหาง
จากตัวเมืองสระบุรี 17 ก.ม. ไดรับการยกฐานะเปน
เทศบาลตําบลเมื่อปพ.ศ.2542 ประกอบไปดวย
หมูบานจํานวน 7 หมูบาน อาชีพหลักของประชาชนคือ
คาขาย อาชีพรองคือรับจาง สวนใหญเปนคนพื้นเพที่
หนองแซง พูดภาษาลาวเวียงจันทน 
    


