
 

ช่ือผู้ที่ตรวจ  

※ ค ำถำมต่อไปนี้เก่ียวกับนิสัยกำรออกก ำลังกำยของคุณในช่วงเวลำหนึง่สัปดำห์ 

โปรดตอบค ำถำมทั้งหมดแม้ว่ำคุณไม่ได้ออกก ำลังกำยเป็นประจ ำ 

กำรออกก ำลงักำยแบบหนกัหมำยถงึกำรออกก ำลงักำยทีห่นกัหนว่งซึง่ท ำใหค้ณุหำยใจสัน้ ๆ  หรอืท ำใหห้วัใจเตน้เรว็มำก 

กำรออกก ำลงักำยแบบปำนกลำงหมำยถงึกจิกรรมกำรออกก ำลงักำยในระดบัปำนกลำงซึง่ท ำใหค้ณุหำยใจหอบเลก็นอ้ยหรอืท ำใหห้วัใ

จเตน้เรว็ขึน้เลก็นอ้ย 

1. ก่อนอื่นใหน้ึกถึงเวลำท ำงำนของคุณต่อวนั ซึ่งอำจเปน็กิจกรรมใด ๆ ที่คุณมีส่วนร่วม เชน่ กำรท ำงำนเพือ่เงิน กำรท ำงำนโดยไม่ไดท้ ำเงิน 

ชีวิตในโรงเรยีน/กำรศกึษำ งำนบำ้น กำรท ำฟำรม์ งำนประมง งำนปศุวัตว์และกจิกรรมกำรหำงำน 

(เช่น งำน, กำรศึกษำ, งำนบ้ำน, งำนอำสำสมัคร, ชั้นเรียนที่โรงยิม ฯลฯ) 

1-1. งำนของคณุรวมกำรออกก ำลงักำยแบบหนกัอยำ่งต่อเนื่องเป็นเวลำอย่ำงน้อย 10 

นำทีซึ่งท ำให้คุณหำยมใจหอบหรอืท ำให้หัวใจเต้นเร็วมำกหรือไม่? 

※ กำรออกก ำลงักำยแบบหนกั: กำรยกหรือแบกสิง่ของหนกั ๆ  (เกินกวำ่ 20 กก.), กำรขุดสิง่สกปรก, งำนก่อสร้ำง, กำรถือสิง่ของข้ึนบันได ฯลฯ กำรขนสง่สนิค้ำข้ึนบันได 

เป็นต้น 

ใช ่

ไม่ใช ่(ไปยังค ำถำมที่ 1-4) 1-2. คุณมีส่วนร่วมในกำรออกก ำลังกำยแบบหนกัทีเ่กีย่วขอ้งกับงำนของคณุตอ่สัปดำห์บ่อยเพียงใด 

 □ วันต่อสัปดำห์ 

  

 1-3. คุณมีส่วนร่วมในกำรออกก ำลังกำยแบบหนกัทีเ่กีย่วขอ้งกับงำนของคณุต่อวันนำนเพียงใด 

 □□ ชั่วโมงและ  □□ นำทีต่อปี 

1-4. งำนของคุณรวมกำรออกก ำลงักำยแบบหนกัอยำ่งต่อเนื่องเป็นเวลำอย่ำงน้อย 10 

นำทีซึ่งท ำให้คุณหำยใจหอบเลก็น้อยหรือหวัใจเต้นเร็วขึน้เล็กน้อยหรือไม่ 

※ กำรออกก ำลงักำยแบบปำนกลำง: กำรเดนิแบบออกแรง (ระหวำ่งท ำงำน), กำรถือของน้ ำหนกัเบำ, กำรท ำควำมสะอำด, กำรเลีย้งเดก็ (กำรอำบน้ ำให,้ กำรอุม้เดก็ ฯลฯ) 

ใช ่

ไม่ใช ่(ไปยังค ำถำมที่ 2) 1-5. 

คุณมีส่วนร่วมในกำรออกก ำลงักำยแบบปำนกลำงทีเ่กีย่วขอ้งกับงำนของคณุตอ่สัปดำห์บ่อยเ

พียงใด 

 □ วันต่อสัปดำห์ 

  

 1-6. คุณมีส่วนร่วมในกำรออกก ำลังกำยแบบหนกัทีเ่กีย่วขอ้งกับงำนของคณุต่อวันนำนเพียงใด 

 □□ ชั่วโมงและ  □□ นำทีต่อปี 

2. ยกเวน้กำรออกก ำลงักำยทีค่ณุไดต้อบไปแลว้ส ำหรบัค ำถำมขำ้งตน้ ค ำถำมต่อไปนีเ้กี่ยวกบัวิธีที่คณุย้ำยจำกทีห่นึ่งไปยังอีกทีห่นึ่ง 

※ ออกก ำลงักำยในขณะทีย่ำ้ยจำกทีห่นึง่ไปยงัอกีทีห่นึง่: กำรไปท ำงำน, กำรไปซือ้ของ, กำรไปชอ้ปป้ิงร้ำนขำยของ, กำรไปโบสถ์หรือศำสนสถำน, กำรไปโรงเรียน/บ้ำน 

กำรไปท ำกิจกรรมหลังเลิกเรียน ฯลฯ 

2-1. คณุเดนิหรอืขีจ่กัรยำนอยำ่งตอ่เนือ่งเปน็เวลำอยำ่งนอ้ย 10 นำทเีมือ่คณุเดนิทำงจำกทีห่นึง่ไปยงัอกีทีห่นึง่หรอืไม ่  

ใช ่

ไม่ใช ่(ไปยังค ำถำมที่ 3) 2-2. โดยเฉลีย่ตอ่สปัดำหค์ณุเดินหรือขี่จักรยำนเป็นเวลำตอ่เนื่องอย่ำงน้อย 10 

นำทีบอ่ยแค่ไหนเมือ่คณุตอ้งออกไปขำ้งนอก   

 □ วันต่อสัปดำห์ 

  

 2-3. โดยเฉลีย่ตอ่วนัคณุใชเ้วลำเดินหรอืขี่จักรยำนนำนแคไ่หนเมือ่คณุตอ้งออกไปขำ้งนอก 

 □□ ชั่วโมงและ  □□ นำทีต่อวัน 

 

  

กำรตรวจกำรกระท ำกำรออกก ำลงักำย 



3. ยกเวน้กำรออกก ำลงักำยทีค่ณุไดต้อบไปแลว้ส ำหรบัค ำถำมขำ้งตน้ ค ำถำมตอ่ไปนีเ้กีย่วกบัวธิทีีค่ณุยำ้ยจำกทีห่นึง่ไปยงัอกีทีห่นึง่ 

ค ำถำมต่อไปนีเ้กี่ยวกับกฬีำ กำรออกก ำลังกำย และกิจกรรมสนัทนำกำร 

3-1. คุณมีส่วนร่วมในกฬีำ กำรออกก ำลงักำย หรอืกจิกรรมสนัทนำกำรแบบหนกัอยำ่งต่อเนื่องอย่ำงน้อย 10 

นำทีซึ่งท ำให้คุณหำยใจหอบหรือท ำใหห้ัวใจคุณเตน้เร็วมำกหรอืไม่? 

※ เชน่ วิ่ง, กระโดดเชือก, ปีนเขำ, เลน่บำสเกตบอล, วิ่ง, แบดมินตัน ฯลฯ 

ใช ่

ไมใ่ช ่(ไปยงัค ำถำมที ่3-4) 
3-2. คุณมีส่วนร่วมในกำรออกก ำลงักำยแบบหนกั, กำรออกก ำลงักำย 

หรอืกจิกรรมสนัทนำกำรตอ่สัปดำห์บ่อยเพยีงใด 

 □ วันต่อสัปดำห์ 

  

 3-3. คุณมีส่วนร่วมในกำรออกก ำลงักำยแบบหนกั, กำรออกก ำลงักำย หรอืกจิกรรมสนัทนำกำรตอ่วนันำนเพยีงใด 

 □□ ชั่วโมงและ  □□ นำทีต่อวัน 

 

3-4. คุณมีส่วนร่วมอย่ำงต่อเนื่องอย่ำงน้อย 10 นำทีในกำรออกก ำลงักำยแบบปำนกลำง, กำรออกก ำลงักำย หรอืกจิกรรมสนัทนำกำร 

ซึ่งท ำให้คุณหำยใจหอบเล็กน้อยหรือหัวใจเตน้เร็วเล็กน้อยหรือไม่ 

※ เชน่ กำรเดนิออกแรง, กำรวิ่งช้ำๆ (วิ่งเหยำะ) กำรบริหำรกล้ำมเนื้อ (กำรบริหำรกล้ำมเนื้อ) ตีกอล์ฟ กีฬำเต้นร ำ พิลำทิส ฯลฯ 

ใช ่

ไม่ใช ่(ไปยังค ำถำมที่ 4) 3-5. คุณมีส่วนร่วมในกฬีำ กำรออกก ำลงักำย หรอืกจิกรรมสนัทนำกำรแบบหนกัตอ่สัปดำห์บอ่ยเพียงใด 

 □ วันต่อสัปดำห์ 

  

 3-6. คุณมีส่วนร่วมในกีฬำ กำรออกก ำลังกำย หรอืกิจกรรมสนัทนำกำรแบบปำนกลำงต่อวนันำนเพยีงใด 

 □□ ชั่วโมงและ  □□ นำทีต่อวัน 

 

4. ค ำถำมต่อไปนี้เก่ียวกับระยะเวลำที่คุณนั่งหรือนอนต่อวันที่ท ำงำนหรือที่บ้ำน หรือเมื่อคุณย้ำยไปที่อื่นหรือใช้เวลำกับเพื่อน ๆ  ของคุณ 

ยกเว้นในช่วงเวลำที่คณุหลับ 

※ เชน่ ท ำงำนที่โต๊ะ, นั่งกับเพื่อนๆ, ไปสถำนที่แห่งหนึ่งด้วยรถยนต์ รถบัส หรือรถไฟ, อ่ำนหนังสือ, เขียน, เลน่ไพ,่ ดทูวี,ี เลน่เกม (นนิเทนโด, คอมพวิเตอร์ หรือ 

PlayStation) กำรใช้อินเทอร์เน็ต กำรฟังเพลง ฯลฯ 

 

4-1. คุณใช้เวลำนั่งหรอืนอนกี่ชั่วโมงต่อวนั 

□□ ชั่วโมงและ  □□ นำทีต่อวัน 

5. คุณบริหำรกล้ำมเนือ้ เช่น วิดพื้น, ซิทอัพ, ยกดัมพ์เบล, ยกน้ ำหนัก, โหนบำร์ในช่วงหนึ่งสัปดำห์ที่ผ่ำนมำก่ีวัน 

1 ไม่ไดท้ ำเลย 2 วัน 

3 วัน 4 วัน 

5 วัน 6 วันขึ้นไป 

6. ท่ำนเคยได้รับกำรชวนจำกหมอที่ให้ออกก ำลังกำยเฉพำะตอนที่หมอสั่งเท่ำนั้นเพรำะมีปัญหำหัวใจไหม 

□ ใช ่ □ ไม่ใช่ 

7. ตอนที่ออกก ำลังกำย รู้สึกเจ็บหน้ำอกไหม 

□ ใช ่ □ ไม่ใช่ 

8. เดือนที่แล้วตอนที่ออกก ำลังกำย รู้สึกแน่นหน้ำอกไหม 

□ ใช ่ □ ไม่ใช่ 



9. ท่ำนเคยเป็นล้มจำกกำรเวียนหัวไหม 

□ ใช ่ □ ไม่ใช่ 

10. ท่ำนหลังจำกเปลี่ยนออกก ำลังกำย เคยมีปัญหำกระดูกหรือข้อต่อไหม 

□ ใช ่ □ ไม่ใช่ 

11. ตอนที่ก ำลังพบแพทย์เพรำะมีปัญหำหัวใจไหม 

□ ใช ่ □ ไม่ใช่ 

12. มีปัญหำอะไรอื่นไหมที่ไม่ควรจะออกก ำลังกำย 

□ ใช ่ □ ไม่ใช่ 

 


