
 

วันท่ี 11 มิถุนายน 2556 ถึงวันท่ี 18 กันยายน 2556 
ช่วงท่ี 1 การอบอุ่นร่างกายหรือการอุ่นเครื่อง (Warm up) ประมาณ 5-10 นาที เป็นการ

เตรียมร่างกายโดยเฉพาะปอดและหัวใจให้พร้อมท่ีจะรับการออกก าลังกาย    
ช่วงน้ี ร่างกายจะค่อยๆ ปรับตัว ท าให้ไม่เกิดอันตรายในการออกก าลังกาย 

ช่วงท่ี 2 การยืดกล้ามเน้ือ (Stretching) ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที เป็นการเตรียม
กล้ามเน้ือเอ็น และเอ็นข้อต่อของร่างกายให้เตรียมพร้อมท่ีจะรับการออก    
ก าลังกาย ท าให้ไม่เกิดการบาดเจ็บขึ้น 

 ช่วงท่ี 3 การออกก าลังกาย แบบแอโรบิค (Aerobic exercise) ใช้เวลาประมาณ 20 
นาที เป็นช่วงท่ีมีผลต่อการฝึกปอดและหัวใจท่ีไม่มีอันตรายต่อร่างกาย 

ช่วงท่ี 4 การผ่อนร่างกาย (Cool Down) ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที หลังการออก
ก าลังกายเป็นการปรับสภาพร่างกายจากการออกก าลังกายมาเป็นสภาพปกติ ถ้า
หยุดทันทีก็อาจเกิดอันตรายได้ เพราะปอดและหัวใจ ปรับตัวไม่ทัน ส่งผลให้
ปริมาณเลือดท่ีบีบออกจากหัวใจเพ่ือส่งไปอวัยวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกายลดลง
โดยเฉพาะสมองจึงท าให้เกิดอาการหน้ามืด เป็นลมได้ 

ช่วงท่ี 5 การยืดกล้ามเน้ือหลังจากการออกก าลังกาย (Stretching) ใช้เวลาประมาณ     
5-10 นาที เพ่ือช่วยผ่อนคลายกล้ามเน้ือหลังการออกก าลังกายและช่วย    
อาการตึงหรือเกร็งของกล้ามเน้ือเป็นการเพ่ิมความยืดหยุ่นของร่างกาย 

 
 
 

วันศุกร์ที่ 31 พฤษภาคม 2556 

 
  

 

ขอเชิญร่วมขอเชิญร่วมกิจกรรมกิจกรรมโครงการขยับกายสบายชีวีโครงการขยับกายสบายชีวี  
ส านักงานวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบรุี มหาวิทยาลัยศิลปากรส านักงานวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบรุี มหาวิทยาลัยศิลปากร  

วันอังคารและวันพุธ หรือ 2 วัน / สัปดาห์  
เวลา 18.00 น. – 19.00 น. 

ณ สนามกีฬาฟุตซอล ด้านข้างอาคารโรงพลศึกษา  
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 ปรับปรุงห้องน้้ำในอำคำรเรียนทุกอำคำร โดยติดต้ังสำยชำ้ระ น้้ำยำฆ่ำเชื้อพร้อมพัดลมระบำยอำกำศ 
 ปรับปรุงห้องน้้ำอำคำรโอทอป 
 ปรับปรุงพ้ืนใต้อำคำรเรียนรวม 1 ส้ำหรับท้ำกิจกรรมของนักศึกษำ (ยกเลิกร้ำนอำหำรชั่วครำว) 
 จ้ำงเหมำดูแลสวนประติมำกรรม สนำมฟุตบอล และสระศิลป์เพชรภิรมย์ พร้อมท้ำน้้ำพุในสระ 
 ปรับปรุงด้ำนหน้ำอำคำรวิทยบริกำร 
 ปรับพ้ืนท่ีด้ำนหลังอำคำรวิทยบริกำร เพ่ือท้ำเป็นท่ีจอดจักรยำน โดยจะติดตั้งท่ีจอดจักรยำนให้มีมำตรฐำนในช่วง
กลำงเดือน มิถุนำยน 2556 ท้ังน้ี หำกมีท่ีจอดจักรยำนแล้วขอควำมร่วมมือจำกนักศึกษำน้ำจักรยำนไปจอดในจุดท่ีก้ำหนด 
นอกจากน้ี ยังมีโครงการส าคัญที่อยู่ระหว่างการด าเนินการอีก 2 โครงการ ดังน้ี 
 โครงกำรจัดท้ำเส้นทำงจักรยำนระยะท่ี 1 โดยมีกำรดำ้เนินกำรดังน้ี 

1.1 ก้ำหนดให้ถนนเลนในตลอดแนวเป็นเส้นทำงจักรยำน พร้อมปลูกต้นไม้รอบถนนเลนใน โดยก้ำหนดใช้
เส้นทำงจักรยำนในวันท่ี 1 มิถุนำยน 2556 

1.2 ก้ำหนดให้นักศึกษำจอดจักรยำนด้ำนหลังอำคำรเรียนรวม 2 จึงได้ท้ำสะพำนข้ำมรำงระบำยน้้ำเสีย
เพ่ือเข้ำอำคำรเรียนได้สะดวก 

 โครงกำร "บ้ำนพัก สุนัขในมอ" บริเวณด้ำนหลังอำคำรโรงพลศึกษำ โดยจัดท้ำเป็นบ้ำน จ้ำนวน 2 หลัง พร้อม
น้้ำประปำ ไฟฟ้ำ และถังรับของเสีย ดังน้ัน นักศึกษำสำมำรถให้อำหำรสุนัขได้อย่ำงสะดวก หรือหำกประสงค์จะบริจำคเงิน
เพ่ือสนับสนุนค่ำอำหำรสำมำรถติดต่อได้ท่ีหอพักนักศึกษำทุกหอ โดยระบุว่ำเป็นเงินสนับสนุนค่ำอำหำรสุนัข  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
จึงประชำสัมพันธ์ให้นักศึกษำได้รับทรำบโดยท่ัวกัน ท้ังน้ี  วิทยำเขตฯ จะท้ำกำรปรับปรุงสภำพแวดล้อมเพ่ือให้

มหำวิทยำลัยของเรำเป็นมหำวิทยำลัยท่ีเขียวและสะอำด และขอควำมร่วมมือนักศึกษำห้ำมท้ิงขยะข้ำงถนน หรือใน
ห้องเรียน 

 

        

      

 

 

 

 

 

 

 

 

        

      

 

 

 

 

 

 

 

        

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 


