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บทน า 
 องค์ ก ารอนามั ย โลก  (World Health 
Oganization: WHO) เล็งเห็นว่ากลุ่มโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรังเป็นปัญหาส าคัญที่ก าลังทวีความรุนแรงขึ้น
เรื่อย ๆ จากสถิติในปี พ.ศ. 2552 ขององค์การ
อนามัยโลกพบว่าสาเหตุการเสียชีวิตของประชากร
โลกทั้งหมดร้อยละ 63 มีสาเหตุมาจากกลุ่มโรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง (Non-Communicable Diseases: 
NCDs) เช่น โรคเบาหวาน (Diabetes Mellitus) 
โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ (Cardiovascular 
& Cerebrovascular Diseases) โรคถุ งลม โป่ ง
พอง (Emphysema) โรคมะเร็ ง (Cancer) โรค
ความดันโลหิตสูง (Hypertension) โรคอ้วนลงพุง 
(Obesity) โรคไตวาย เรื้ อ รั ง (Chronic Kidney 
Disease) เป็นต้น และที่ส าคัญคือร้อยละ 80 ของผู้
ที่เสียชีวิตเป็นประชากรในประเทศท่ีก าลังพัฒนา 
ส าหรับประเทศไทยพบว่ามีประชากรถึง 14 ล้าน
คนที่เป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และยังถือเป็นสาเหตุ
หลักของการเสียชีวิตของประชากรทั้งประเทศ จาก
สถิติที่องค์การอนามัยโลกได้ศึกษาในปีเดียวกันยัง 

 
พบอีกว่ามีประชากรไทยเสียชีวิตจากกลุ่มโรคไม่
ติดต่อเรื้อรังมากกว่า 300,000 คน คิดเป็นร้อยละ 
73 ของการเสียชีวิตของประชากรไทยท้ังประเทศ 
คิดเป็นมูลค่าความเสียหายทางเศรษฐกิจกว่า 
200,000 ล้านบาทต่อปี จากสถิติการเสียชีวิต
ดั งกล่ าวยังแสดงว่าประเทศไทยมีผู้ เสี ยชีวิต
มากกว่าค่าเฉลี่ยของทั้งโลกและมีแนวโน้มจะสูงขึ้น
เรื่อย ๆ ในอนาคต แม้สถิติการเจ็บป่วยและการ
เสียชีวิตจากกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรังจะสูงมากขึ้น 
แต่แท้จริงแล้วกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรังนั้นสามารถ
ป้องกันได้โดยการหลีกเลี่ยงสาเหตุหรือปัจจัยเสี่ยง
ที่จะก่อให้ เกิดโรค โดยเฉพาะการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมและรณรงค์ให้ประชาชนหันมาออก
ก าลังกายมากขึ้น 
 นโยบายของกระทรวงสาธารณสุขตั้งแต่
อดีตจนถึงปัจจุบันได้ตระหนัก และให้ความส าคัญ
กับการรณรงค์ ในการสร้ างเสริมสุ ขภาพให้
ประชาชนมีสุขภาพที่ดี  ห่างไกลโรค เน้นการ
ป้องกันการเกิดโรคมากกว่าการรักษาหรือการ
ฟื้นฟูสุขภาพ จะเห็นได้จากการมีหน่วยงานต่างๆ 
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ของรัฐบาลเกิดขึ้น เพื่อด าเนินงานด้านการสร้าง
เสริมสุขภาพ เช่น ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข ส านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เป็นต้น 
โดยมีบทบาทส าคัญในการรณรงค์ สนับสนุน 
กระตุ้นเตือน ตลอดจนการผลักดันกฎหมาย และ
ขับเคลื่อนนโยบายด้านการสร้างเสริมสุขภาพให้
เกิดขึ้นกับประชาชนในทุกจังหวัดทั่ วประเทศ 
นอกจากนี้ยังมีการก ากับ ติดตาม และประเมินผล 
เพื่อให้การด าเนินกิจกรรมด้านการสร้างเสริม
สุขภาพเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องเป็นรูปธรรม เพื่อให้
ประชาชนตระหนักในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
เสี่ยงต่าง ๆ เช่น การลด ละ เลิก การดื่มเครื่องดื่ม
ที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ หรือ การลด ละ เลิก 
การสูบบุหรี่  การลดการรับประทานอาหารที่มี
ส่วนประกอบของไขมันที่มากเกินความต้องการ
ของร่างกาย อาหารที่มีรสเค็มจัด หรือหวานจัด 
ส่งเสริมการออกก าลังกาย รวมไปถึงการลดภาวะ
เครียด เนื่องจากมีข้อมูลการเจ็บป่วยและงานวิจัย
ด้านสุขภาพต่าง ๆ ที่สนับสนุนว่าพฤติกรรมเสี่ยง
ดังกล่าวส่งผลให้เกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Non-
Communicable Diseases: NCDs) ตามมา ซึ่ ง
มักจะค่อยๆ มีอาการ และรุนแรงขึ้นทีละน้อยหาก
ไม่ได้รับการป้องกันหรือรักษาควบคุม (ส านัก
นโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข, 
2556; (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ, 2559) 
 ผู้เขียนในฐานะพยาบาลที่ท างานด้านการ
ป้องกันโรคและส่งเสริมสุขภาพได้ตระหนัก และ
เล็งเห็นความส าคัญของการสร้างเสริมสุขภาพด้วย
การออกก าลังกาย เพื่อให้ผู้รับบริการสุขภาพใน
โรงพยาบาลและประชาชนทั่วไปมีสุขภาพอันดี 
นอกจากนี้ยังได้อาศัยประสบการณ์จากการศึกษา
ดูงานด้านการสร้างเสริมสุขภาพในจังหวัดโทคุชิม่า 
ประเทศญี่ปุ่น พบว่า “การออกก าลังกายแบบ   
อะวาโอโดริ” ได้ผลดีเป็นที่น่าพอใจ ประชาชนช่ืน

ชอบเป็นอย่างมาก มีการจัดเป็นกิจกรรมประจ า
จังหวัดจนเป็นเอกลักษณ์ในทุก ๆ ปี เนื่องจากเป็น
การออกก าลังกายที่ เน้นการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายทุกส่วน มีดนตรีประกอบที่สนุกสนาน มี
ชีวิตชีวา และ ที่ส าคัญยังสามารถประยุกต์ใช้กับ
การออกก าลังกายได้กับทุกเพศทุกวัย (Tanaka, 
Masuda, Hamaguchi, Masaki, Momohira & 
Otsuka, 2008) ผู้ เขียนจึงเห็นว่าการออกก าลัง
กายด้วยรูปแบบดังกล่าวน่าจะเป็นประโยชน์กับผู้
ที่ท างานด้านการป้องกันโรคและสร้างเสริมสุขภาพ
ในประเทศไทย โดยเฉพาะพยาบาล นอกจากนี้การ
ออกก าลังกายแบบ อะวาโอโดริ ยังไม่เคยมีผู้ใด
เผยแพร่มาก่อนในประเทศไทย 
 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่ อ ให้ พยาบาล  หรื อบุ คลากรด้ าน
สาธารณสุขไดน้ าการออกก าลังกายแบบ อะวาโอโดริ 
ไปเผยแพร่ หรือเป็นต้นแบบในการออกก าลังกาย
กับประชาชนหรือผู้รับบริการในสถานบริการ 

2. เพื่ อให้ มี รูปแบบการออกก าลั งกายที่
หลากหลาย และเกิดประโยชน์กับการสร้างเสริม
สุขภาพกับประชาชนชาวไทยให้ห่างไกลจากโรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง 
 
อะวาโอโดริ วิถีสุขภาพดีของประชาชนจังหวัด
โทคุชิม่า ประเทศญี่ปุ่น 
 อะวาโอโดริ เป็นรูปแบบการร่ายร าดั้งเดิม
ที่มีประวัติยาวนานกว่า 400 ปี มีช่ือเสียงเป็นที่
รู้จักของชาวญี่ปุ่นทั่วประเทศ ต้นต ารับการร่ายร า
หรือการเต้น ตามแบบฉบับ อะวาโอโดรินี้เริ่มต้นใน
จังหวัด โทคุ ชิม่า (เดิมเรียกว่า อะวา) ซึ่ งเป็น
จังหวัดหนึ่งในภาคตะวันตกเฉียงใต้ของประเทศ
ญี่ปุ่น ตามแบบฉบับการร่ายร าด้วยท่วงท่าที่เรียบ
ง่าย ผสมผสานกับการเคลื่อนไหวของร่างกายทุก
สัดส่วนด้วยท่วงท่าที่แข็งแรงและมีชีวิตชีวา ใน
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ปัจจุบันการร่ายร าอย่างสนุกสนานท่ีว่านี้ยังเป็นท่ี
รู้จักไปในระดับสากลทั่วโลกด้วย 
 จังหวัดโทคุชิม่ามีการเริ่มต้นโครงการเพื่อ
สร้างเสริมสุขภาพจ านวนมาก ยกตัวอย่าง เช่น 
โครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด าเนินชีวิตที่
เสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง โดยตระหนักถึง
การมีสุขภาพที่ดีของประชาชนในทุกระดับ เน้น
การสร้างวัฒนธรรมด้ านสุขภาพที่ ผสานกับ
วัฒนธรรมท้ องถิ่นดั้ งเดิ ม อันจะเห็ นได้จาก
โครงการเพื่อสุขภาพท้ังหลายมีการปรับเปลี่ยนให้
มีความเหมาะสมโดยยึดหลักการภายใต้แนวคิด 
“รอยยิ้มแห่ งศตวรรษที่  21 วิถีสุขภาพดีของ
ประชาชนจังหวัดโทคุชิม่า” โดยได้มีการเริ่มต้น
โครงการอย่างจริงจังในปี ค.ศ. 2001 โดยมีความ
คาดหวังให้ประชาชนมีสุขภาพที่ดี มีอายุขัยยืนยาว
และลดอัตราตาย จากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และยัง
เป็นการส่งเสริมให้ประชาชนมีคุณภาพชีวิตที่ดีตาม
วัย แม้ว่าแนวคิดของ “รอยยิ้มแห่งศตวรรษที่ 21 
วิถีสุขภาพดีของประชาชนจังหวัดโทคุชิม่า” จะยุติ
ลงในปี ค.ศ. 2010 อันเนื่องมาจากการบรรลุซึ่ง
วัตถุประสงค์ของโครงการแล้ว แต่องค์การบริหาร
ส่วนท้องถิ่นทั่วทั้งจังหวัดได้มีการขยายผลการ
ด าเนินงานด้ านการสร้างเสริมสุขภาพอย่ าง
ต่อเนื่องเรื่อยมาจนถึงปัจจุบัน เพื่อส่งเสริมให้
ประชาชนตระหนักและเห็นคุณค่าที่แท้จริงของ
การออกก าลังกาย โดยการสนับสนุนสถานที่
ส าหรับการออกก าลังกายตลอดจนอ านวยความ
สะดวกให้กับประชาชนในพื้นที่ต่างๆ ทั่วทั้งจังหวัด 
ขณะเดียวกันหน่วยงานด้านสาธารณสุขประจ า
จังหวัดมีความกระตือรือร้น โดยแสดงถึงบทบาทที่
ชัดเจน มีการสนับสนุน ส่งเสริมให้ประชาชนทั่วทั้ง
จังหวัด มีกิจกรรมด้านการสร้างเสริมสุขภาพใน
รูปแบบต่าง ๆ อย่างต่อเนื่อง อาทิ การสร้างสื่อ
เพื่อการสร้างเสริมสุขภาพให้กับประชาชนเพื่อใช้
ส าหรับการออกก าลังกายที่เรียกว่า การออกก าลัง
กายแบบ อะวาโอโดริ (Awa-Odori Exercise) ซึ่ง

การออกก าลังกายด้วยรูปแบบดังกล่าวสามารถใช้
ในการสร้างเสริมสุขภาพให้กับประชาชนในจังหวัด
ได้เป็นอย่างดี เนื่องจากสามารถใช้ออกก าลังกาย
ได้ในสถานท่ีต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นท่ีบ้าน ที่โรงเรียน 
สถานที่ท างาน ตลอดจนสถานที่สาธารณะทั่วไป 
 การออกก าลังกายแบบ อะวาโอโดริ  
 การออกก าลังกายแบบ อะวาโอโดริ มีอยู่
ด้วยกัน 2 รูปแบบ คือ รูปแบบพ้ืนฐานท่ัวไป เป็น
การออกแบบมาเพื่อใช้ส าหรับการออกก าลังกายที่
เน้นการเคลื่อนไหวของร่างกายทุกส่วน เหมาะกับ
ทุกเพศ ทุกวยั การออกก าลังกายรูปแบบพื้นฐานนี้
ใช้เวลาประมาณ 3 นาที 30 วินาที ส่วนรูปแบบ
พิเศษเป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่คล้ายคลึง
กับรูปแบบพ้ืนฐานทั่วไป แต่จะมีความช้ามากกว่า
รูปแบบแรก เป็นการออกแบบมาเพื่อให้มีความ 
จ าเพาะ และสอดคล้องกับสภาพร่างกายของผู้ที่จะ
ออกก าลังกายเป็นพิเศษ เช่น ผู้ที่อยู่ในช่วงการ
เริ่มต้นออกก าลังกาย หรือผู้ที่ยังขาดความมั่นใจใน
การออกก าลังกาย หรือสาเหตุด้านสภาพร่างกายที่
ไม่เอื้ออ านวย ซึ่งการออกก าลังกายประเภทนี้จะใช้
เวลา 3 นาที 45 วินาที การออกก าลังกายรูปแบบ
พิเศษนี้ ออกแบบมาให้มีความเหมาะสมส าหรับผู้ที่
มีบกพร่องในการเคลื่อนไหว มีความจ าเป็นต้องนั่ง
บน เก้าอี้หรือรถเข็นด้วย 
 เมื่อเริ่มต้นการออกก าลังกาย ในช่วงแรก ๆ 
จะพบว่าเป็นการออกก าลังกายที่มีความสนุกสนาน 
สามารถเอาชนะความเกียจคร้านของร่างกายได้ 
อย่างไรก็ตามการออกก าลังกายแบบ อะวาโอโดริ 
ให้มีความสนุกสนานนั้น สามารถท าได้ทุกที่ ทุก
ช่วงเวลาของการด าเนินชีวิตประจ าวันก็ได้ ขึ้นอยู่
กับความต้องการของผู้ที่ออกก าลังกาย ยกตัวอย่าง 
เช่น การวอร์มอัพ (Warming up) ของนักกีฬาที่
เตรียมตัวจะลงแข่งขัน ก่อนการท างานในแต่ละวัน 
หรือแม้แต่ช่วงเวลาว่างของการท างาน (Coffee 
break) ซึ่งสามารถรวมกลุ่มกันเพื่อออกก าลังกาย
ได้ด้วย 
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 การออกก าลั งกายแบบ อะวาโอโดริ 
ส่งผลดีต่อผู้ที่ออกก าลังกายในกลุ่มต่างๆ ดังนี ้
 ผลลัพธ์ด้านสุขภาพที่ดีของการออกก าลัง
กาย ข้ึนกับความสม่ าเสมอในการออกก าลังกาย 
โดยเฉพาะในกลุ่ม  

1. ผู้ที่มีลักษณะการด าเนินที่ชีวิตที่อยู่นิ่ง
ไม่ค่อยมีกิจกรรมทางกาย 

2. ผู้ที่ร่างกายส่วนใดส่วนหนึ่งไม่แข็งแรง 
3. ผู้ที่มีภาวะเครียด 
4. ผู้ที่ต้องการฝึกการทรงตัว เพื่อลดภาวะ

พึ่งพาจากผู้ดูแล หรือผู้ที่มีความเสี่ยงต่อการพลัด
ตกหกล้ม  

5. ผู้ที่ช่ืนชอบการร่ายร า หรือผู้ที่ชอบการ
แสดงออกด้วยดนตรีประกอบจังหวะ เป็นต้น 
 ลักษณะของรูปแบบการออกก าลังกาย 
 เป็นการเคลื่อนไหวของร่างกายด้วยท่วงท่า
ที่มีความหลากหลาย ซึ่ งเป็นท่วงท่าที่มีความ
จ าเป็นต่อการมีสุภาพที่ดี  (Good health) และ
เพิ่มความแข็งแรงของร่างกาย การออกก าลังกาย
ในช่วงแรกมักจะเป็นการเหยียดยืดกล้ามเนื้อเป็น
ส่วนใหญ่ และท่าที่เป็นเอกลักษณ์ส าคัญของการ
ออกก าลังกายแบบ อะวาโอโดริ ก็คือลักษณะการ
วางมือข้างหนึ่งที่สูงกว่าอีกข้าง โดยการสลับขึ้นลง
ตามจังหวะของดนตรี ซึ่งถือว่าเป็นลักษณะส าคัญ
ของการออกก าลังกายประเภทนี้ ส่วนการออก
ก าลังกายในช่วงหลัง จะประกอบไปด้วยการร่ายร า
ประกอบดนตรี หรือที่เรียกว่า ยัคโค๊ะ (Yakko - 
Dancing) ซึ่งเป็นลักษณะเฉพาะของการร่ายร่ า
ตามรูปแบบ อะวาโอโดริ โดยชายและหญิงจะมี
การร่ายร าประกอบดนตรีโดยการเคลื่อนไหวอย่าง
อิสระตามจังหวะของดนตรี 
 ลักษณะของดนตรีประกอบการออก
ก าลังกาย  
 ดนตรีที่ใช้ในการประกอบการออกก าลัง
กายแบบ อะวาโอโดริ เป็นลักษณะของดนตรีที่มี
อรรถรสและมีความทันสมัย โดยการเพิ่มจังหวะที่

กระตุ้นการร่ายร าเพื่อให้ใช้พละก าลัง ในช่วงแรก
ของการออกก าลังกายนั้นดนตรีจะมีความเป็น
สากล ลักษณะคล้ายกับดนตรีแจ๊ส (Swing-Jazz 
Style) โดยแสดงให้เห็นลักษณะที่เป็นต้นต าหรับ
แบบดั้งเดิมของจังหวะเพลง อะวาโอโดริ ส่วน
ในช่วงหลังของการออกก าลังกายจะมีการเพิ่มสีสัน 
โดยเติมจังหวะดนตรีให้มีความสนุกสนาน ท านอง
เพลงที่ฟังแล้วผ่อนคลาย แต่ยังคงจังหวะดนตรี
ตามแบบฉบับของอะวาโอโดริ ไว้อย่างครบถ้วน 
เครื่องดนตรีหลักท่ีเป็นเอกลักษณ์ คือ ระฆังแบบ
ญี่ปุ่น (Kane) และเครื่องสายที่เรียกว่าพิณญี่ปุ่น 
(Shamisen) ซึ่งเครื่องดนตรีทั้งสองชนิดดังกล่าว 
ถือเป็นเครื่องดนตรีดั้งเดิมที่ใช้ประกอบในจังหวะ
ของการร่ายร่ าเพื่อออกก าลังกายด้วย 
 ค าแนะน าส าหรับการออกก าลังกายให้มี
ประสิทธิภาพ  

1. เพื่ อผ่อนคลายบริ เวณหัวไหล่  หรือ
บรรเทาอาการเจ็บป่วยบริเวณหัวไหล่ ให้บริหาร
ร่างกายตามภาพประกอบหมายเลข 2-4 (การออก
ก าลังกายรูปแบบพื้นฐาน) ท าซ้ า 20 วินาทีต่อ 1 
ท่า หรือท่าละ 10-20 ครั้งเป็นอย่างน้อย 

2. เพื่อป้องกัน และบรรเทาอาการปวดหลัง 
ให้บริหารร่างกายตามภาพประกอบหมายเลข 5-8 
(การออกก าลังกายรูปแบบพื้นฐาน) ท าซ้ า 20 วินาที
ต่อ 1 ท่า หรือท่าละ 10-20 ครั้งเป็นอย่างน้อย 

3. เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกาย
ส่วนล่าง ให้บริหารร่างกายตามภาพประกอบ
หมายเลข 6, 9 และ 10 (การออกก าลังกายรูปแบบ
พื้นฐาน) ท าซ้ า 20 วินาทีต่อ 1 ท่า หรือท่าละ 10-
20 ครั้งเป็นอย่างน้อย 

4. เพื่ อป้องกันการพลัดตก หกล้มและ
อุบัติเหตุ จากการสูญเสียการทรงตัว ให้บริหาร
ร่างกายตามภาพประกอบหมายเลข 9-13 (การ
ออกก าลังกายรูปแบบพิเศษ) ท าซ้ า 30 วินาทีต่อ 1 
ท่า หรือท่าละ 10 ครั้งเป็นอย่างน้อย 
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5. เพื่อป้องกันภาวะอ้วนหรือโรคเบาหวาน 
ให้บริหารร่างกายตามภาพประกอบหมายเลข 11-
14 (การออกก าลังกายรูปแบบพ้ืนฐาน) ท าซ้ า 2-3 
นาทีต่อ 1 ท่า หรือท าซ้ าในแต่ละท่ามากกว่าที่
ก าหนดได้ 
 การออกก าลั งกายแบบ อะวาโอโดริ 
รูปแบบพ้ืนฐาน (Basic Version) 

 สัญลักษณ์ และความหมายของท่าทางใน
การเคลื่อนไหว 
 การเหยียดยืดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
 การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

(Developing Muscular Strength) 
 การเคลื่อนไหวทุกส่วนของร่างกาย (Full - 

Body Motion) 
 

 

 

1. เริ่มต้นด้วยการยกแขนซ้ายขึ้นสูงเหนือศีรษะ วางแขนขวาไปข้างหน้าใน
ลักษณะตั้งฉากกับล าตัว พร้อมกับเขย่งปลายเท้าขวาให้สัมผัสกับพื้น 
หลังจากนั้นสลับข้างกันช้า ๆ ค้างไว้ประมาณ 2 วินาที หลังจากที่ยก
แขนขึ้นสูงเหนือศีรษะแล้ว 

 

2. เหยียดยืดกล้ามเนื้อด้วยการประสานมือทั้งสองข้าง โดยการหันฝ่ามือ
ออก ค่อย ๆ ยกแขนทั้งสองข้างขึ้นไปข้างหน้าช้า ๆ จนแขนทั้งสองข้าง
อยู่สูงเหนือศีรษะ โดยอยู่ในลักษณะที่ผ่อนคลายโดยเฉพาะบริเวณ
หัวไหล่ (ท่านี้เป็นการบริหารกล้ามเนื้อบริเวณหัวไหล่) 

 

3. ประสานมือทั้งสองข้างบริเวณท้ายทอยในลักษณะกางข้อศอกออกไป
ทางด้านหลัง ผ่อนคลายแขนทั้งสองข้าง พร้อมกับเงยหน้าขึ้นข้างบน 
(ท่านี้เป็นการบริหารกล้ามเนื้อบริเวณหน้าอก ใบหน้าและล าคอ) 

 

4. ยื่นมือทั้งสองข้างไปข้างหน้าโดยหันฝ่ามือด้านหลังเข้าหากัน พร้อมกับ
โค้งล าตัวดังภาพ หลังจากนั้นดึงข้อศอกทั้งสองกลับมา ดันหน้าอก
ออกไปข้างหน้าและเชยคางขึ้นท าซ้ า 2 ครั้ง (ท่านี้เป็นการบริหาร
กล้ามเนื้อบริเวณหลังและหน้าอก) 

 

 

5. ยืดมือขวาขึ้นสูงเหนือศีรษะ พร้อมกับเลื่อนมือซ้ายมาจับบริเวณเอว ท า
สลับกันช้าๆ 2 ครั้ง (ท่านีเ้ป็นการบริหารกล้ามเนื้อบริเวณด้านข้าง
ล าตัว)  
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6. งอเข่า ย่อล าตัวช่วงล่างลง จากนั้นเคลื่อนไหวร่างกายในลักษณะหมุน
โดยรอบจากซ้ายไปขวา และยืนขึ้นอย่างรวดเร็ว หลังจากนั้นกลับมาที่
การงอเข่าย่อล าตัวอีกครั้ง คราวนี้เคลื่อนไหวในลักษณะหมุนจากขวาไป
ซ้าย และยืนขึ้นอย่างรวดเร็วในลักษณะเดิม ต้องไม่ลืมสลับมือซ้าย – 
ขวา ดังภาพ (ท่านี้เป็นการบริหารกล้ามเนื้อบริเวณขา) 

 

7. หมุนร่างกายช่วงบนในลักษณะก าหมัดทั้งสองข้าง หลังจากนั้นชูมือขวา
ขึ้นเหนือศีรษะ พร้อมกับยกมือซ้ายไปด้านข้างในทิศทางตั้งฉากกับล าตัว 
หลังจากนั้นกลับมาอยู่ในท่าก าหมัดทั้งสองข้างอีกครั้ง หมุนร่างกาย
ส่วนบนไปทางขวาโดยมือซ้ายชูสูงเหนือศีรษะ ส่วนมือขวายื่นไปด้านข้าง
ในทิศตั้งฉากกับล าตัว ท าซ้ าท่าละ 2 ครั้ง (ท่านี้เป็นการบริหารกล้ามเนื้อ
บริเวณซี่โครงและสะโพก)  

 

8. ก้มล าตัวมาด้านหน้าโดยแตะที่เท้าขวา และเท้าซ้ายสลับกัน โดยที่แขน
และขาทั้งสองตึง ท าซ้ าท่าละ 2 ครั้ง (ท่านี้เป็นการบริหารกล้ามเนื้อ
บริเวณสะโพก กล้ามเนื้อหลัง และหัวเข่า) 

 

9. งอเข่า ย่อล าตัวช่วงล่าง หลังจากนั้นเคลื่อนไหวร่างกายไปทางขวาและ
ทางซ้ายในขณะที่ยังย่อล าตัวอยู่ ขณะเคลื่อนไหวร่างกายด้านบนไป
ทางด้านขวา ให้วางมือขวาไปข้างหน้าพร้อมกับชูมือซ้ายขึ้นเหนือศีรษะ 
ขณะที่เคลื่อนไหวไปด้านซ้ายให้วางมือซ้ายไปด้านหน้าและชูมือขวาขึ้น
สูงเหนือศีรษะ (ท่านี้เป็นการบริหารกล้ามเนื้อบริเวณขา) 

 

10. เริ่มต้นการออกก าลังกายด้วยการผสมผสานท่าทางการร่ายร าแบบ 
ยัคโค๊ะ (Yakko- Dancing) โดยวางมือทั้งสองขา้งอยู่ที่เอว ขณะเขย่งด้วย
ปลายเท้าขึ้นให้ก าหมัดทั้งสองข้างโดยยกแขนทั้งสองข้างในลักษณะเปิด
หัวไหล่ หลังจากนั้นกลับมาอยู่ในท่าเริ่มต้นเหมือนเดิม (ท่านี้เป็นการ
บริการกล้ามเนื้อบริเวณไหปลาร้าและกล้ามเนื้อหลัง) 

 

11. การออกก าลังกายในเพศหญิงและการยกเข่า ยกเข่าแต่ละ
ข้างใน ขณะที่ มื อทั้ งสองข้ าง จับอยู่ บริ เวณเอว
หลังจากนั้นท าสลับกัน เคลื่อนไหวในลักษณะคล้ายเดิม แต่
เพิ่มเติมด้วยการชูมือขวาขึ้นเหนือศีรษะ ในขณะที่มือซ้ายและ
เข่าซ้ายยกไปด้านหน้าในลักษณะตั้งฉากกับล าตัว ท าซ้ าและ
สลับข้างกัน (ท่านี้ เป็นท่าหลักที่ ใช้ในการบริหารร่างกาย
ส่วนล่างทั้งหมด) 
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12. การออกก าลังกายในเพศหญิงและการวางท่าทาง 
 ยกเข่าสลับกันและวางท่าค้างไว้ 2 วินาที หลังจากท่ีท า 3 
ครั้งแล้ว  ให้ยกมือข้างขวาขึ้นเหนือศีรษะในขณะที่มือข้างซ้ายและ
เข่าซ้าย วางไปข้างหน้าในลักษณะตั้งฉากกับล าตัว คล้ายกับในข้อ 
12   ท าซ้ าและสลับกัน (ท่านี้เป็นท่าหลักในการทรงตัวสามารถ
ท าได้ หลาย ๆ ครั้ง 

 

13. การออกก าลังกายในเพศชาย  
1) วางเท้าขวาไปข้างหน้าขณะที่มือทั้งสองข้างอยู่ที่เอว ทิ้งน้ าหนักตัวไปที่ส้นเท้าขวา จากนั้นสลับ

เท้าอีกข้าง 
2) เพิ่มการใช้มือทั้งสองข้าง ก าหมัดทั้งสองข้างก่อนที่จะยื่นมือขวาไปข้างหน้าพร้อมกับเท้าขวา ส่วน

มือซ้ายดึงกลับเข้ามาข้างล าตัว ท าซ้ าและสลับกัน 
3) ท าซ้ าในท่าการเคลื่อนไหวที่สลับกันตามเดิม  เพิ่มการวางเท้าและมือข้างเดียวกันไปด้านหน้า โดย

มือทั้งสองข้างแบออก 
4) งอเข่า ย่อเอวลงต่ า ยกแขนข้างใดข้างหนึ่งเหนือศีรษะ ในขณะที่อีกข้างวางไปข้างหน้า โดยใช้

ปลายเท้าแตะอยู่ที่พ้ืน หลังจากนั้นสลับอีกข้างท าซ้ าในลักษณะเดียวกัน 

 

14. การออกก าลังกายด้วยการร่ายร าแบบ อะวาโอโดริ 

 

15. เมื่อเสร็จสิ้นการออกก าลังกายแล้ว ยื่นมือทั้งสองข้างขึ้นเหนือ
ศีรษะ จากนั้นผ่อนคลายบริเวณหัวเข่าด้วยการย่อตัวข้ึนลง 
วางแขนขนาดกับล าตัวและย่อตัวขึ้นลงอีกครั้ง ใช้ปลายเท้า
เป็นจุดหมุนลักษณะคล้ายสปริง 
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16. ยกมือสองข้างกางออก พร้อมกับสูดหายใจเข้าออกช้า ๆ 2 
ครั้ง 

 

17. ก่อนเสร็จสิ้นการออกก าลังกาย วางท่าจบค้างไว้อีก 2 วินาที  
 

 
การออกก าลังกายแบบ อะวาโอโดริ รูปแบบพิเศษ (Special Version) 

สัญลักษณ์ และความหมายของท่าทางในการเคลื่อนไหว  
  การเหยียดยืดกล้ามเนื้อ (Stretching)  
  การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Developing Muscular Strength)  
  การเคลื่อนไหวทุกส่วนของร่างกาย (Full - Body Motion)  
 ท่าเริ่มต้น: นั่งบนเก้าอ้ี หรือยืนในท่าท่ีสมดลุ เท้าท้ังสองข้างอยู่บริเวณหัวไหล่ 

 

1. เริ่มต้นด้วยการยกแขนซ้ายขึ้นสูงเหนือศีรษะ วางแขนขวาไปข้างหน้า
ในลักษณะตั้งฉากกับล าตัว พร้อมกับเขย่งปลายเท้าขวาให้สัมผัสกับ
พื้น หลังจากนั้นสลับข้างกันช้า ๆ ค้างไว้ประมาณ 2 วินาที หลังจากที่
ยกแขนขึ้นสูงเหนือศีรษะแล้ว 

 

2. เหยียดยืดกล้ามเนื้อด้วยการประสานมือทั้งสองข้าง โดยการหันฝ่ามือ
ออก ค่อย ๆ ยกแขนทั้งสองข้างขึ้นไปข้างหน้าช้า ๆ จนแขนท้ังสอง
ข้างอยู่สูงเหนือศีรษะ โดยอยู่ในลักษณะที่ผ่อนคลายโดยเฉพาะบริเวณ
หัวไหล่ (ท่านี้เป็นการบริหารกล้ามเนื้อบริเวณหัวไหล่) 

 

3. ประสานมือทั้งสองข้างบริเวณท้ายทอยในลักษณะกางข้อศอกออกไป
ทางด้านหลัง ผ่อนคลายแขนทั้งสองข้าง พร้อมกับเงยหน้าขึ้นข้างบน 
(ท่านี้เปน็การบริหารกล้ามเนื้อบริเวณหน้าอก ใบหน้าและล าคอ) 
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4. ยื่นมือทั้งสองข้างไปข้างหน้าโดยหันฝ่ามือด้านหลังเข้าหากัน พร้อม
กับโค้งล าตัวดังภาพ หลังจากนั้นดึงข้อศอกทั้งสองกลับมา ดันหน้าอก
ออกไปข้างหน้าและเชยคางขึ้นท าซ้ า 2 ครั้ง (ท่านี้เป็นการบริหาร
กล้ามเนื้อบริเวณหลังและหน้าอก) 

 

5. ยืดมือขวาขึ้นสูงเหนือศีรษะ พร้อมกับเลื่อนมือซ้ายมาจับบริเวณเอว 
ท าสลับกันช้าๆ 2 ครั้ง (ท่านี้เป็นการบริหารกล้ามเนื้อบริเวณด้านข้าง
ล าตัว) 

 

6. งอเข่า ย่อล าตัวช่วงล่างลง จากนั้นเคลื่อนไหวร่างกายในลักษณะหมุน
โดยรอบจากซ้ายไปขวา และยืนขึ้นอย่างรวดเร็ว หลังจากนั้นกลับมาที่
การงอเข่าย่อล าตัวอีกครั้ง คราวนี้เคลื่อนไหวในลักษณะหมุนจากขวา
ไปซ้าย และยืนขึ้นอย่างรวดเร็วในลักษณะเดิม ต้องไม่ลืมสลับมือซ้าย 
– ขวา ดังภาพ (ท่านี้เป็นการบริหารกล้ามเนื้อบริเวณขา) 

 

7. หมุนร่างกายช่วงบนในลักษณะก าหมัดทั้ งสองข้ าง 
หลังจากนั้นชูมือขวาขึ้นเหนือศีรษะ พร้อมกับยกมือซ้าย
ไปด้านข้างในทิศทางตั้งฉากกับล าตัว หลังจากนั้นกลับมา
อยู่ในท่าก าหมัดทั้งสองข้างอีกครั้ง หมุนร่างกายส่วนบน
ไปทางขวาโดยมือซ้ายชูสูงเหนือศีรษะ ส่วนมือขวายื่นไป
ด้านข้างในทิศตั้งฉากกับล าตัว ท าซ้ าท่าละ 2 ครั้ง (ท่านี้
เป็นการบริหารกล้ามเนื้อบริเวณซี่โครงและสะโพก) 

 

8. ก้มล าตัวมาด้านหน้าโดยแตะที่เท้าขวา และเท้าซ้ายสลับกัน โดยที่
แขนและขาทั้งสองข้างดึง ท าซ้ าท่าละ 2 ครั้ง (ท่านี้เป็นการบริหาร
กล้ามเนื้อบริเวณสะโพก กล้ามเนื้อหลัง และหัวเข่า) 

 

9. งอเข่า ย่อล าตัวช่วงล่าง หลังจากนั้นเคลื่อนไหวร่างกายไปทางขวา
และทางซ้ายในขณะที่ยังย่อล าตัวอยู่  ขณะเคลื่อนไหวร่างกาย
ด้านบนไปทางด้านขวา ให้วางมือขวาไปข้างหน้าพร้อมกับชูมือซ้าย
ขึ้นเหนือศีรษะ ขณะที่ เคลื่อนไหวไปด้านซ้ายให้วางมือซ้ายไป
ด้านหน้าและชูมือขวาขึ้นสูงเหนือศีรษะ (ท่านี้ เป็นการบริหาร
กล้ามเนื้อบริเวณขา 
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10. เริ่มต้นการออกก าลังกายด้วยการผสมผสานท่าทางการร่ายร าแบบ 
ยัคโค๊ะ (Yakko- Dancing) โดยวางมือทั้งสองข้างอยู่ที่ เอว ขณะ
เขย่งด้วยปลายเท้าขึ้นให้ก าหมัดทั้งสองข้างโดยยกแขนทั้งสองข้าง
ในลักษณะเปิดหัวไหล่  หลังจากนั้นกลับมาอยู่ ในท่าเริ่มต้น
เหมือนเดิม (ท่านี้เป็นการบริการกล้ามเนื้อบริเวณไหปลาร้าและ
กล้ามเนื้อหลัง) 

 

11. การออกก าลังกายในเพศหญิงและการยกเข่า  
ยกเข่าแต่ละข้างในขณะที่มือทั้งสองข้าง จับอยู่บริเวณเอวหลังจาก
นั้นท าสลับกัน เคลื่อนไหวในลักษณะคล้ายเดิม แต่เพิ่มเติมด้วยการ
ชูมือขวาขึ้นเหนือศีรษะ ในขณะที่มือซ้ายและเข่าซ้ายยกไป
ด้านหน้าในลักษณะตั้งฉากกับล าตัว ท าซ้ าและสลับข้างกัน (ท่านี้
เป็นท่าหลักที่ใช้ในการบริหารร่างกายส่วนล่างทั้งหมด) 

 

12. การออกก าลังกายในเพศหญิงและการวางท่าทาง 
ยกเข่าสลับกันและวางท่าค้างไว้ 2 วินาที หลังจากที่ท า 3 ครั้งแล้ว 
ให้ยกมือข้างขวาขึ้นเหนือศีรษะในขณะที่มือข้างซ้ายและเข่าซ้าย
วางไปข้างหน้าในลักษณะตั้งฉากกับล าตัว คล้ายกับในข้อ 12  
ท าซ้ าและสลับกัน (ท่านี้เป็นท่าหลักในการทรงตัวสามารถท าได้
หลาย ๆ ครั้ง) 

 

13. การออกก าลังกายในเพศชาย  
1) วางเท้าขวาไปข้างหน้าขณะที่มือทั้งสองข้างอยู่ที่เอว ทิ้งน้ าหนักตัวไปที่ส้นเท้าขวา จากนั้นสลับเท้าอีกข้าง 
2) เพิ่มการใช้มือทั้งสองข้าง ก าหมัดทั้งสองข้างก่อนที่จะยื่นมือขวาไปข้างหน้าพร้อมกับเท้าขวา ส่วนมือ

ซ้ายดึงกลับเข้ามาข้างล าตัว ท าซ้ าและสลับกัน 
3) ท าซ้ าในท่าการเคลื่อนไหวที่สลับกันตามเดิม  เพิ่มการวางเท้าและมือข้างเดียวกันไปด้านหน้า โดยมือทั้ง

สองข้างแบออก 
4) งอเข่า ย่อเอวลงต่ า ยกแขนข้างใดข้างหนึ่งเหนือศีรษะ ในขณะที่อีกข้างวางไปข้างหน้า โดยใช้ปลายเท้า

แตะอยู่ที่พ้ืน หลังจากนั้นสลับอีกข้างท าซ้ าในลักษณะเดียวกัน 
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14. การออกก าลังกายด้วยการร่ายร าแบบ อะวาโอโดริ 

 

15. เมื่อเสร็จสิ้นการออกก าลังกายแล้ว ยื่นมือทั้งสองข้างขึ้นเหนือ
ศีรษะ จากนั้นผ่อนคลายบริเวณหัวเข่าด้วยการย่อตัวขึ้นลง วาง
แขนขนาดกับล าตัวและย่อตัวขึ้นลงอีกครั้ง ใช้ปลายเท้าเป็นจุด
หมุนลักษณะคล้ายสปริง 

 

16. ยกมือสองข้างกางออก พร้อมกับสูดหายใจเข้าออกช้า ๆ 2 ครั้ง 

 

17. ก่อนเสร็จสิ้นการออกก าลังกาย วางท่าจบค้างไว้อีก 2 วินาท ี

 
สรุป  
 การออกก าลังกายแบบ อะวาโอโดริ เป็น
การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับ ทุกเพศ ทุกวัย ผู้ที่ 
ได้ชมวีดิทัศน์การออกก าลังกายแบบ อะวาโอโดริ 
มั กจะเคลื่ อนไหวร่างกายในทุ กๆ ส่ วนอย่ าง
ขะมักเขม้น โดยมีรูปแบบของตัวเองซึ่งไม่ส าคัญว่า
จะออกท่าทางการร่ายร า หรือการเต้นออกมาได้ดี
หรือไม่ เมื่อมีการเคลื่อนไหวร่างกายมากขึ้นจึง
เท่ ากับว่าเป็นการออกก าลังกายไปในตัวด้วย 
ขณะที่ ออกก าลั งกายครั้ งแล้ วครั้ งเล่ าอย่ าง
สนุกสนาน ผู้ที่ออกก าลังกายจะสามารถเรียนรู้

วิธีการร่ายร าแบบอะวาโอโดริได้อย่างเป็นธรรมชาติ
มากขึ้น ส าหรับผู้ที่มีประสบการณ์ในการออกก าลังกาย 
แบบ อะวาโอโดริอยู่แล้ว จะเพิ่มความเป็นมืออาชีพ
มากขึ้น โดยเฉพาะการเคลื่อนไหวของปลายนิ้ว 
ลักษณะการยกหัวเข่า และลักษณะการวางมือที่เอว 
เป็นต้น นอกจากนี้ยังเป็นการออกก าลังกายที่ส่งผล
ดีต่อความแข็งแรงของร่างกาย สามารถผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อบริเวณหัวไหล่ และหลัง ซึ่งจะเป็นการ
รักษาท่าทางที่ถูกต้องและช่วยให้มีบุคลิกภาพท่ีดี 
โดยการเหยียดยืดกล้ามเนื้อ จะปรากฏในช่วงแรก
ของการออกก าลังกาย รวมไปถึงการเคลื่อนไหวท่ี
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ผ่อนคลายกล้ามเนื้อบริเวณหัวไหล่ และกล้ามเนื้อ
บริเวณหลัง ซึ่งจะเป็นประโยชน์อย่ างยิ่งในการ
ป้องกันการติดของข้อไหล่และอาการปวดหลัง 
นอกจากนี้ยังช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อในร่างกายส่วนล่าง ซึ่งประกอบไปด้วย 
ข้อเข่า สะโพก และน่อง การออกก าลังกายในเพศ
หญิ งจะช่วยป้องกันการเสื่อมสมรรถภาพของ
กล้ามเนื้อส่วนล่างได้ดี ท่าหลักที่ช่วยเพิ่มกล้ามเนื้อ
ดังกล่าว คือท่ายกเข่าสลับขึ้นลง และท่าที่ใช้ใน
ตอนเริ่มต้นและตอนจบที่ช่วยให้การทรงตัวดีขึ้น 
ส่วนในเพศชายจะช่วยเพิ่มก าลังแขนและร่างกาย
ส่วนล่างด้วยเช่นกัน ประกอบกับการเคลื่อนไหว
ร่างกายทั้ งหมด (Full – Body Movement) ยิ่ ง
เป็นการเพิ่มความแข็งแรงให้กับร่างกายในทุกส่วน
ด้วย และในกรณีที่ผู้ออกก าลังกายมีจุดประสงค์ใน
การเคลื่อนไหวส่วนใดส่วนหนึ่งเป็นพิเศษก็จะได้รับ
ประโยชน์จากการออกก าลังกายในส่วนนั้น เช่น ท่า
ที่เน้นการบริหารสะโพกจะช่วยเพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อสะโพก เป็นต้น 
 จะเห็นว่าการสร้างเสริมสุขภาพให้ประสบ
ความส าเร็จและมีความยั่งยืนในจังหวัดโทคุชิม่า 
ประเทศญี่ปุ่นนั้น อาศัยการท างานร่วมกันของ
หลายภาคส่วน ทั้งหน่วยงานบริหารส่วนท้องถิ่น
ของจังหวัดที่ท าหน้าที่ เอื้ออ านวยความสะดวก 
ส่งเสริมสภาพแวดล้อมในที่สาธารณะต่างๆ ให้มี
ความพร้อมต่ อการออกก าลั งกาย ตลอดจน
สนับสนุนการด าเนินกิจกรรมด้านการสร้างเสริม
สุ ขภาพต่ างๆ ให้ เกิ ดขึ้ นอย่ างเป็ นรูปธรรม 
หน่วยงานด้านสาธารณสุข และหน่วยงานด้าน
การศึกษาของจังหวัดจะท าหน้าที่ส่งเสริม กระตุ้น 
และรณรงค์ ตลอดจนการให้ความรู้ในการสร้าง
เสริมสุขภาพ โดยเฉพาะในการส่งเสริมให้มีการออก
ก าลังกายแบบ อะวาโอโดริ รวมไปถึงการผลิตสื่อวีดิ
ทัศน์ในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อการประชาสัมพันธ์ และ
เผยแพร่ให้กับประชาชนในพื้นที่ทั่วทั้งจังหวัดได้
น าไปปฏิบัติ จนบรรลุวัตถุประสงค์ของการสร้าง

เสริมสุขภาพเพื่อป้องกันการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
ส าหรับประชาชนในพื้นที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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