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โครงการเดินล้านก้าว ปี 2  

หลงัจากเร่ิมการแข่งขนัตอ้งน าเคร่ืองนบั

กา้วติดตวัโดยเหน็บไว้บริเวณสะโพกหรือ

เอวของแต่ละคน เช่น ท่ีเขม็ขดั หรือขอบ

กางเกงและกระโปรง และตอ้งใหเ้คร่ือง

นบักา้วอยูใ่นลกัษณะตั้งเท่านั้น เพราะ

เคร่ืองนบักา้วจะไม่สามารถนบักา้วได้

หากเคร่ืองเอียงไม่ไดต้  าแหน่งท่ีถูกตอ้งใน

ขณะท่ีท าการเดิน  

อปุกรณ์ 
การแข่งขนัเดินภายในหน่วยงาน 2 สัปดาห์ 

ศูน ย์ส ร้า ง เส ริม สุ ขภาพ  ร . พ.
จุฬาล งก รณ์  สภา กาช าด ไทย  

การขึน้บันได 2 ช้ัน จะใช้
พลังงานมากกว่าน่ังท างานถึง 8 
เท่า (8 MET) 

   ของรางวัล 
   “รวมมูลค่า 20,000 บาท” 

ข้อมูลทีจ่ ำเป็นในกำรสมัคร 
1.ช่ือ-นามสกุล 
2. username (อยา่งนอ้ย 6 ตวัอกัษร  
    ภาษาองักฤษ) 
3. นามแฝง   

สอบถำมเพิ่มเติม 

http://www.facebook.com/mdcuhealth?ref=ts


       การเดินเป็นกิจกรรมทางกายท่ี
สามารถน ามาใช้
แทนการออกก าลัง
กายได้โดยการ
เพิ่มจ านวนก้าว
เ ดินให้มากกว่า
เ ดิมในแต่ละวัน  
 
 

กำรรับสมัคร  
 สมคัรทั้งหน่วยงานโดยหวัหนา้ฝ่าย

หรือหวัหนา้หน่วยงานเป็นผูแ้สดงความ

จ านงการเขา้ร่วมกิจกรรม โดยแต่ละ

หน่วยงานบุคลากรทุกคนจะเป็นผูเ้ขา้ร่วม

การแข่งขนั (หน่วยงานละ 20 คน ไม่เกิน 50 

คน) ถา้หน่วยงานใดท่ีมีจ านวนคนนอ้ยกวา่ 

20 คน ใหร้วมกบัหน่วยงานอ่ืนเพื่อเร่ิมการ

แข่งขนัพร้อมกนั 
 

การแข่งขนัเดิน 10,000 กา้วต่อวนั หรือมากกวา่ ภายในหน่วยงานเดียวกนั โดยทุกคนมีส่วนร่วมในการแข่งขนั 2 สปัดาห์ 

ระยะเวลาการแข่งขัน และสถานที่ 

       ก าหนดระยะเวลาแข่งขนั 2 สัปดาห์ โดย
หน่วยงานท่ีแสดงความจ านงเขา้ร่วมก่อนจะ
เป็นผูเ้ร่ิมกิจกรรมหรือเลือกระยะเวลาการ

แข่งขนัไดก่้อน  
 
    สถานท่ีเร่ิมการแข่งขนั  

จะเป็นสถานท่ีหน่วยงาน

นั้นๆท างานอยู ่ โดยแต่

ละหน่วยงานตอ้งแจง้

ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมทุกคน

ใหม้ารับเคร่ืองนบักา้ว

และเร่ิมกิจกรรมพร้อม

กนั เม่ือครบ 1 สัปดาห์ ทุกคนท่ีเขา้ร่วม

กิจกรรมตอ้งส่งผลจ านวนกา้วเดินคร้ังท่ี 1 

พร้อมกนั และเม่ือครบ 2 สัปดาห์ ผูเ้ขา้ร่วม

กิจกรรมทุกคนส่งผลจ านวนกา้วเดินคร้ังท่ี 2 

และคืนเคร่ืองนบักา้วเป็นการส้ินสุดกิจกรรม

ของหน่วยงานนั้น 

อุปกรณ์การแข่งขัน 
 เคร่ืองนบักา้ว ยีห่้อ Omron โดย

ลกัษณะยมืท ากิจกรรม 2 สัปดาห์เท่านั้น 

เร่ิมตน้ ตั้งค่า อาย ุน ้าหนกั และความยาว

กา้วลงในเคร่ืองนบักา้วของแต่ละบุคคล  
การน่ังท างาน จะใช้พลังงาน
พืน้ฐานค่อนข้างน้อย 
(ประมาณ 1 MET) 

การเคล่ือนไหวในขณะ
ท างาน จะเพ่ิมการใช้
พลังงานให้มากขึน้ 
(ประมาณ 3 MET) 


