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ทำำ �ไมต้้องมีี คู่่� มืือ Runner’s Sharing นัักว่ิ่� ง 

ไอดอล?  เพราะทุุกวันันี้้ � การเดิินและการวิ่่�งได้้
กลายเป็็นไลฟ์์สไตล์ข์องผู้้�คนจำำ�นวนมาก ไม่่เพีียง
เพื่่�อสร้้างเสริิมสุขภาพกายและใจ แต่่ยังัเป็็นสื่่�อ
กลางเชื่่� อมความสัมัพันัธ์ข์องผู้้�คนเข้้าด้้วยกันั 
ข้้อมููลจากสำำ�นักังานสถิติิแห่่งชาติิ ปีี 2564 ระบุุ
ว่่า คนไทยกว่า 30% เลืือกเดิินหรืือวิ่่�งเป็็นกิิจกรรม
หลักัในการออกกำำ�ลังักาย ตัวัเลขนี้้ �สะท้้อนถึึง
การเติิบโตของชุุมชนนักัวิ่่�ง ที่่� มีีพลังัและบทบาท
สำำ�คัญัต่่อการขับัเคลื่่�อนสุุขภาวะของสังัคมไทย 

สิ่่� งที่่� เราพบในชุุมชนนักัวิ่่�งขณะนี้้ �มีีทั้้�งภาพที่่� น่่า
ประทับัใจ เช่่น ความมีน้ำำ ��ใจของนักัวิ่่�งรุ่่�นพี่่�  การ
ให้้กำำ�ลังัใจ ความช่วยเหลืือ การแบ่่งปัันความรู้� 
และการสรรสร้้างกิิจกรรมเพื่่�อให้้เกิิดความรู้�สึกึ
เป็็นครอบครัวัเดีียวกันั แต่่ก็็ยังัมีีพฤติิกรรมที่่�

ไม่่เหมาะสมขณะวิ่่� งที่่� ควรปรัับปรุุง เช่่น การ
ขาดความใส่่ใจเรื่่�องความปลอดภัยัของตนเอง
และเพื่่�อนนักัวิ่่�ง การวิ่่�งแทรกโดยไม่่ระวังั การไม่่
เคารพพื้้ �นที่่�สาธารณะ การทิ้้ �งขยะ รวมถึงึการใช้้
คำำ�พููดด้้อยค่่าทำำ�ให้้เพื่่�อนนักัวิ่่�งรู้้�สึึกว่าตัวัเองวิ่่�ง
ช้้า หรืือไม่่เก่่ง 

คู่่� มืือ Runner’s Sharing นัักว่ิ่� งไอดอล  
จึงึถููกจัดัทำำ�ขึ้้ �นเพื่่�อเป็็นแนวทางสำำ�หรับันักัวิ่่�งทุุก
คน ในการใช้้พื้้ �นที่่� วิ่่� งร่่วมกันัอย่่างเข้้าใจ ไม่่ใช่่
กฎหรืือข้้อบังัคับั แต่่เป็็นคำำ�แนะนำำ�ที่่� เข้้าใจง่าย 
ยืืดหยุ่่�น และนำำ�ไปใช้้ได้้จริิงในทุุกสถานการณ์ ์
เพื่่�อสร้้างบรรยากาศของการวิ่่�งที่่�ปลอดภัยั เป็็น
มิิตร และเต็็มไปด้้วยน้ำำ ��ใจ ไม่่ว่่าคุุณจะวิ่่�งคนเดีียว 
วิ่่�งเป็็นกลุ่่�ม หรืือวิ่่�งในงานวิ่่�งขนาดใหญ่่ 

บทนำำ �
น้ำำ� � ใ จ นัั ก ว่ิ่� ง  เ ครื่่  � อ ง มืื อ สำำ�คั ญ สู่่� ก า ร
เปลี่่ � ยนแปลง เพราะการมีน้ำำ ��ใจ ไม่่ได้้เป็็นเพีียง
เรื่่� องของพฤติิกรรมส่วนบุุคคล แต่่คืือหนึ่่� งใน
กุุญแจสำำ�คัญัที่่� ช่่วยผลักัดันัยุุทธศาสตร์ร์ะดับั
ชาติิด้้านการส่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย สร้้าง
สังัคมที่่� เคารพและช่่วยเหลืือซึ่่�งกันัและกันั คู่่� มืือ
เล่่มนี้้ �จึึงมีีบทบาทสำำ�คััญในการสนัับสนุนเป้้า
หมายของประเทศ ทั้้�งในด้้านสุุขภาพ การสร้้าง
พื้้ �นที่่�ปลอดภัยั และการขับัเคลื่่�อนสังัคมที่่�มีีน้ำำ ��ใจ
และความเคารพต่่อกันั

เมื่่ � อการว่ิ่� งไม่่ ใช่่การแข่่งขััน แต่่คืือ การวิ่่�ง
เพื่่�อสุุขภาพ คู่่�มืือเล่่มนี้้ �ขอชวนคุุณมาร่่วมเปิิดมุุม
มองใหม่่ของการวิ่่�งที่่� ไม่่ใช่่เพื่่�อชนะใคร แต่่เพื่่�อ
ชนะใจตัวัเอง เพราะเราเชื่่�อว่่าทุุกคนมีีคุุณค่่าเท่่า
เทีียมกันับนเส้้นทางวิ่่�ง ไม่่ว่่าจะวิ่่�งเร็็วหรืือช้้า ไม่่ว่่า
คุุณจะเพิ่่�งเริ่่�มต้้น หรืือวิ่่�งมานับัร้้อยกิิโลเมตร สิ่่�ง
สำำ�คัญัไม่่ใช่่เส้้นชัยั แต่่อยู่่�ที่่�การได้้ออกมาวิ่่�งเพื่่�อ
ตัวัเอง และการได้้ร่วมทางกับัเพื่่�อนักัวิ่่�งที่่� มีีเป้้า
หมายเดีียวกันั เพื่่�อสุุขภาพและความสุขในชีีวิิต 

ดังันั้้�น น้ำำ ��ใจนัักวิ่่� ง จึึงเป็็นเสมืือนหััวใจสำำ�คัญั
ระหว่่างเส้้นทางการวิ่่�งที่่�จะต่่อยอดสู่่�ชุมชนนักัวิ่่�ง
ที่่�สร้้างความสุขร่วมกันั ทำำ�ให้้เกิิดชุุมชนนักัวิ่่�งที่่�มีี
ความเคารพ เข้้าใจ ยอมรับั และให้้เกีียรติกันับน
พื้้ �นที่่�สาธารณะ  เพราะคุุณก็็เป็็น นักัวิ่่�งไอดอล ได้้ 
จากคนธรรมดาที่่� ไม่่เพีียงดููแลสุุขภาพของตัวัเอง 
แต่่ยังัสามารถสร้้างแรงบันัดาลใจ และส่่งต่่อพลังั
บวกให้้แก่่เพื่่�อนนักัวิ่่�งในทุุกก้้าวที่่�ออกมาวิ่่�งได้้ด้้วย
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SHARING

ค่่านิิยม
นัักว่ิ่� ง
สร้้างได้้1 

ค่่านิิยมหลัักในการสร้้างวััฒนธรรม
ชุุมชนเดิินว่ิ่� ง

ประเทศไทยส่่งเสริิมการวิ่่�งเพื่่�อสุุขภาพ ภายใต้้
แนวคิดที่่� ว่่า การวิ่่�งเป็็นกิิจกรรมที่่�สร้้างความสุข  

ยอมรับัความหลากหลาย และสร้้างสังัคมที่่� ดีีได้้ 
เมื่่�อการวิ่่�งได้้กลายเป็็นส่่วนหนึ่่�งของชีีวิิตประจำำ�
วันั การสร้้างค่่านิิยมนักัวิ่่�งที่่� ดีีจึึงมีีความสำำ�คัญั 
ทั้้�งการสร้้างพฤติิกรรมและทัศันคติิที่่� ดีี เพื่่�อให้้ 

ทุุกก้้าวที่่�ออกวิ่่�งเต็็มไปด้้วยรอยยิ้้ �ม ซึ่่�งเราสามารถ
ช่่วยสร้้างวัฒันธรรมการวิ่่�งที่่� ดีีในประเทศไทยได้้
ผ่่าน ค่่านิิยมหลักั 6 ข้อ้ ที่่� ไม่่ใช่่กฎ แต่่คืือแนวทาง
ที่่�เราทุุกคนเลืือกปฏิิบัติัิได้้ด้้วยใจ เพื่่�อให้้เกิิดภาพ
ชุุมชนนักัวิ่่�งที่่� ดีีและมีีความสุขร่วมกันั

1. เคารพต่่อตนเองและผู้้�อื่ � น 

นักัวิ่่�งแต่่ละคนล้้วนแตกต่างกันั ไม่่ว่่าจะวิ่่�งเร็็ว
หรืือช้้า อายุุมากหรืือน้้อย หรืือเพิ่่� งเริ่่� มหรืือ
มีีประสบการณ์์ ทุุกคนควรได้้รัับความรู้�สึึก
ปลอดภัยั เป็็นที่่�ยอมรับั และได้้รับักำำ�ลังัใจจาก
เพื่่�อนนักัวิ่่�งด้้วยกันั

2. เปิิดกว้้าง สร้้างความเท่่าเทีียม

การวิ่่�งเป็็นกิิจกรรมสำำ�หรับัทุุกคน ไม่่ว่่าจะอายุุ 
เพศ รููปร่่าง หรืือพื้้ �นฐานการวิ่่�งที่่� ไม่่เท่่ากันั ทุุกคน
ควรมีโอกาสเข้้าถึงึพื้้ �นที่่�วิ่่�งที่่�ปลอดภัยั เป็็นมิิตร 
ได้้รับัการต้้อนรับัและสนับัสนุนอย่่างเท่่าเทีียม

เคารพขีีดจำำ�กัดัและความต้้องการของตัวั
เอง เช่่น ถ้้ารู้้�สึกึเหนื่่�อยหรืือเจ็็บปวดกล้้ามเนื้้ �อ 
ควรหยุุดพักั ไม่่ควรฝืืนวิ่่�งต่่อ

ยอมรับัและเห็็นคุุณค่่าในความตั้้�งใจของผู้้�
อื่่�น เช่่น ให้้กำำ�ลังัใจนักัวิ่่�งที่่�พยายามวิ่่�งแม้้จะ
ช้้ากว่า

เลี่่� ยงพฤติิกรรมที่่� เป็็นอัันตรายหรืือทำำ�ให้้
เพื่่�อนนักัวิ่่�งรู้้�สึกึหมดกำำ�ลังัใจ เช่่น ไม่่แซงใน
ที่่�แคบโดยไม่่บอกกล่าว, ไม่่พููดจาเหน็็บแนม
เพื่่�อนนักัวิ่่�ง

มอบรอยยิ้้ �ม คำำ�ทักัทาย หรืือแสดงความมี
น้ำำ ��ใจระหว่่างทางวิ่่�ง เช่่น ยิ้้ �มทักัทายนักัวิ่่�งที่่�

สวนทาง, พููดให้้กำำ�ลังัใจ “สู้้� ๆ ครับั”

ให้้กำำ�ลังัใจนักัวิ่่�งหน้้าใหม่่โดยไม่่ตัดัสิิน เช่่น 
“แค่่ลุุกขึ้้ �นออกมาวิ่่�งก็็เก่่งมากแล้้วค่ะ”

สนับัสนุนผู้้�ที่่�มีีความพิการหรืือความต้้องการ
พิิเศษ เช่่น ช่่วยแนะนำำ�ทาง หรืือเว้้นพื้้ �นที่่� ให้้
ปลอดภัยัสำำ�หรับัผู้้�ใช้้รถเข็็น
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ยอมรับัความหลากหลาย และไม่่ทิ้้ �งใครไว้้ข้้าง
หลังั เช่่น ร่่วมวิ่่�งกับัเด็็ก ผู้้�สููงอายุุ หรืือผู้้�ที่่�มีีข้้อ
จำำ�กัดัทางร่่างกาย โดยไม่่แบ่่งแยก

ออกแบบการซ้้อม กิิจกรรม และเส้้นทางโดย
คำำ�นึงถึงึความเท่่าเทีียม  เช่่น ออกแบบหรืือ
คัดัเลืือกเส้้นทางที่่� เหมาะสมกับัตนเอง หรืือ
กรณีมีีเพื่่�อนร่่วมวิ่่�งเป็็นกลุ่่�มให้้คำำ�นึงถึงึเส้้น
ทางที่่� เหมาะสมกับัทุุกระดับัความสามารถ 
และมีีกิิจกรรมที่่� เปิิดให้้ทุกคนเข้้าร่่วมได้้

ระวังั รถ คนเดิินเท้้า สัตัว์ ์หรืือสภาพเส้้นทาง 
เช่่น ชะลอความเร็็วเมื่่� อผ่่านทางข้้ามถนน 
หรืือที่่�ที่่� มีีคนจำำ�นวนมาก 

ใช้้อุปกรณ์ส์ะท้้อนแสง ไฟ หรืือสิ่่� งที่่� ช่่วย
ให้้มองเห็็นในที่่�ที่่� มีีแสงน้้อย เช่่น ใส่่เสื้้ �อผ้้า
สะท้้อนแสง, พกไฟฉาย  เมื่่�อวิ่่�งในช่่วงเช้้ามืืด 
หรืือค่ำำ��

วิ่่�งแบบมีีสติ รับัรู้้�สิ่่�งรอบข้้างในขณะที่่�ใช้้หููฟัง 
เช่่น ลดระดับัเสีียงหููฟัง, ถอดหููฟังเมื่่�อวิ่่�งในที่่�

ที่่� มีีรถจำำ�นวนมาก 

ปรับัการวิ่่�งให้้เหมาะกับัสภาพอากาศ เส้้นทาง 
และสุุขภาพของตนเอง เช่่น เลืือกเส้้นทางการ
วิ่่�งที่่�เหมาะสมในวันัที่่�อากาศร้้อนจัดั, หยุุดพักั
เมื่่�อรู้้�สึกึไม่่สบาย

นำำ�ขยะกลับัหรืือทิ้้ �งลงถังัในจุุดที่่�จัดัไว้้ เช่่น 
หลังัจากดื่่�มน้ำำ �� หรืือรับัประทานอาหารเสร็จ
แล้้ว 

วิ่่� งบนเส้้นทางที่่� กำำ�หนดเพื่่� อปกป้องสิ่่� ง
แวดล้้อม เช่่น ไม่่ควรวิ่่�งลัดันอกเส้้นทาง เพราะ
อาจส่งผลกระทบต่่อพื้้ �นที่่�ธรรมชาติิได้้ 

ลดขยะโดยใช้้ขวดน้ำำ ��และอุุปกรณ์ท์ี่่� ใช้้ซ้ำำ ��ได้้
หรืือเป็็นมิิตรกับัสิ่่�งแวดล้้อม เช่่น ใช้้ขวดเติิม
ซ้ำำ ��แทนขวดพลาสติกใช้้ครั้้�งเดีียว, ส่่งเสริิมให้้
ผู้้�จัดังานวิ่่�งใช้้แก้้วน้ำำ ��ชีวภาพแทนพลาสติกใช้้
แล้้วทิ้้ �ง

มีีส่่วนร่่วมหรืือริิเริ่่� มกิิจกรรมที่่� ช่่วยรัักษา
ความสะอาด หรืือส่่งเสริิมการใช้้ทรัพัยากร
อย่่างยั่่�งยืืนในชุุมชน เช่่น ร่่วมกิิจกรรมเก็็บ
ขยะในสวนสาธารณะ, รณรงค์ล์ดการใช้้
พลาสติก

3. สร้้างความปลอดภััย ใส่่ใจสิ่่ �งรอบข้้าง

นักัวิ่่�งทุุกคนสามารถมีีส่่วนร่่วมในการสร้้างสภาพ
แวดล้้อมที่่�ปลอดภัยั ทั้้�งต่่อตัวัเองและเพื่่�อนนักัวิ่่�ง
ระหว่่างเส้้นทางวิ่่�งได้้

4. ดูู แลสิ่่ �งแวดล้อม

นักัวิ่่�งเป็็นผู้้�ที่่� ใช้้ธรรมชาติิและพื้้ �นที่่�สาธารณะ
เป็็นสถานที่่�วิ่่�ง เพื่่�อให้้พื้้ �นที่่�คงความสวยงามและ
สร้้างบรรยากาศในการวิ่่�งที่่� ดีีในระยะยาว ทุุกคน
สามารถช่่วยกันัดููแลและปกป้องสิ่่�งแวดล้้อมได้้
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เชีียร์แ์ละส่่งกำำ�ลังัใจให้้เพื่่�อนนักัวิ่่�งรวมถึึงคู่่�
แข่่ง เช่่น ส่่งเสีียง “สู้้� ๆ นะ” เมื่่�อเห็็นว่่าเพื่่�อน
นักัวิ่่�งมีีอาการเหนื่่�อย 

ช่่วยเหลืือคนที่่�กำำ�ลังัพบปััญหาระหว่่างทางวิ่่�ง  

เช่่น ช่่วยพยุุงนักัวิ่่�งที่่�ล้้ม , ยื่่�นน้ำำ ��ให้้ผู้้�ที่่�ดููเหนื่่�อย
ผิิดปกติ

สร้้างบรรยากาศเชิิงบวกในงานวิ่่�งและกลุ่่�ม
นักัวิ่่�ง เช่่น ส่่งเสีียงเชีียร์แ์ละยิ้้ �มแย้้ม เพื่่�อให้้
ทุุกคนรู้้�สึกึสนุกและเป็็นกันัเอง

ยิินดีีกัับความก้้าวหน้้า มากกว่าผลการ
แข่่งขันั  เช่่น กล่าวชมว่า “วันันี้้ �เธอทำำ�ได้้ดีขึ้้ �น
มาก” แทนการเน้้นกล่าวถึงึแค่่เรื่่�องเวลาวิ่่�ง รักัษามารยาทและความปลอดภัยัในการวิ่่�ง

อย่่างสม่ำำ��เสมอ เช่่น เคารพกฎของสถานที่่� , 
ใช้้เส้้นทางร่่วมอย่่างระมัดัระวังั วิ่่�งชิิดขอบ
ทางให้้ทางนักัวิ่่�งที่่� เร็็วกว่า

เป็็นแบบอย่่างของการมีส่่วนร่่วมและการมี
น้ำำ ��ใจ เช่่น ช่่วยส่่งเสีียงเชีียร์ห์รืือปรบมืือให้้
เพื่่�อนนักัวิ่่�งทุุกคน 

เป็็นผู้้�นำำ�ในการช่วยเหลืือ ให้้คำำ�แนะนำำ� หรืือ
จัดักิิจกรรม เช่่น ชวนเพื่่�อนออกมาวิ่่�ง, รวม
กลุ่่�มเพื่่�อนหรืือคนในครอบครัวัมาวิ่่�งด้้วยกันั, 
จัดักิิจกรรมวิ่่�งเพื่่�อสุุขภาพในชุุมชน

เป็็นตัวัอย่่างที่่� ดีีของการวิ่่�งเพื่่�อสุุขภาพอย่่าง
ต่่อเนื่่�อง เช่่น ตื่่�นเช้้าออกวิ่่�ง 20-30 นาทีี เป็็น
กิิจวัตัรประจำำ�วันั โดยไม่่ต้้องรอวันัหยุุด หรืือ
มีีงานวิ่่�ง

5. มีีน้ำำ� �ใจนัักกีีฬา

การวิ่่� งเป็็นทั้้�งกิิจกรรมส่วนตััวและกิิจกรรม
ทางสังัคม ไม่่ว่่าจะวิ่่� งคนเดีียวหรืืออยู่่� ในการ
แข่่งขันั น้ำำ ��ใจนักักีฬาคืือหัวัใจสำำ�คัญัที่่� ช่่วยสร้้าง
บรรยากาศแห่่งมิิตรภาพมากกว่าการเอาชนะ

6. ปฏิิบััติิตามกฎ เป็็นแบบอย่่างที่่ � ดีี

นักัวิ่่�งเพื่่�อสุุขภาพทุุกคน ไม่่ว่่าจะอายุุ หรืือระดับั
ความสามารถใด ต่่างมีีพลังับวกที่่�จะส่่งต่่อให้้นักั
วิ่่�งหน้้าใหม่่ เยาวชน และชุุมชน โดยเป็็นแบบอย่่าง
ที่่� ดีีในการส่งเสริิมวัฒันธรรมการวิ่่�ง
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SHARING
นัักว่ิ่� ง
ไอดอล
เริ่่ �มที่่ � ตััวเรา2 การดูู แลตัวเองในชีวิิตประจำำ�วัน

1. ดูู แลสุขภาพและความปลอดภััยของตนเอง

ทุุกครั้้�งที่่� ออกมาวิ่่� ง สิ่่� งสำำ�คัญัคืือการวิ่่� งอย่่างมีี
ความรัับผิิดชอบ เริ่่� มจากการใส่่ใจสุขภาพและ
ความปลอดภััยของตนเอง เตรีียมร่างกายให้้
พร้้อมก่อนและหลังัวิ่่� ง เพื่่�อป้้องกันัการบาดเจ็็บ
และเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการวิ่่�ง รวมถึงึการใช้้พื้้ �นที่่�

สาธารณะอย่่างเคารพผู้้�อื่่�นด้้วย เพราะพฤติิกรรม

การมีีกิจกรรมทางกายในชีีวิตประจำำ�วันั

ควรวิ่่�งหรืือเดิินอย่่างน้้อย 30 นาทีี ในหลาย ๆ 
วันัของสัปัดาห์์* เพราะการเคลื่่�อนไหวอย่่าง
สม่ำำ��เสมอช่่วยส่่งเสริิมให้้อารมณ์ดี์ีขึ้้ �น เสริิม
สร้้างความแข็็งแรงของหััวใจ และลดความ
เสี่่�ยงของโรคเรื้้ �อรังั

การดื่่�มน้ำำ �� โภชนาการ และการตรวจสุุขภาพ

ดื่่�มน้ำำ ��ก่อน ระหว่่าง และหลังัการวิ่่�ง เพื่่�อรักัษา
ระดับัน้ำำ ��ในร่่างกายและป้้องกันัภาวะการขาดน้ำำ �� 

เติิมพลังัให้้ร่างกายด้้วยอาหารที่่�เหมาะสมและให้้
พลังังานที่่� เพีียงพอในระหว่่างการวิ่่�ง และตรวจ
สุุขภาพประจำำ�ปี เพื่่�อให้้ร่างกายพร้้อมสำำ�หรับั
การวิ่่�งและป้้องกันัปััญหาสุุขภาพที่่�อาจเกิิดขึ้้ �น

ด้า้นความปลอดภัยัเมื่่�อวิ่่�งคนเดีียว

หากวิ่่�งคนเดีียว โดยเฉพาะในพื้้ �นที่่�แสงน้้อย ให้้
แจ้้งใครสักัคนเกี่่�ยวกับัสถานที่่�  เส้้นทางและเวลา
ที่่�คาดว่่าจะกลับั สวมเสื้้ �อผ้้าสะท้้อนแสง และ
หลีีกเลี่่�ยงพื้้ �นที่่�ที่่� มีีความเสี่่�ยง

ออกกำำ�ลังักายทุุกวันัทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกดีขึ้้ �น และ
เป็็นแบบอย่่างที่่� ดีีให้้กับัครอบครัวัและเพื่่�อน ๆ   

ทำำ�ตามได้้ ทั้้�งยังัช่่วยป้้องกันัโรคเรื้้ �อรังั ลด
อาการซึมึเศร้้า นอนหลับัดีีขึ้้ �น และมีีสุุขภาพจิิต
ที่่�ดีี ตามที่่�องค์ก์ารอนามัยัโลก (WHO) แนะนำำ�

การดื่่� มน้ำำ ��ช่วยป้้องกัันภาวะขาดน้ำำ ��  เพิ่่� ม
ประสิิทธิิภาพในการวิ่่�ง ลดความเสี่่�ยงจากการ
บาดเจ็็บ ซึ่่� งเป็็นวิิธีีการดูู แลสุุขภาพที่่� ดีีต่่อ
ตนเอง  อีีกทั้้�งยังัเป็็นการสร้้างความน่าเชื่่�อถืือ 
และแสดงให้้ผู้้�อื่่�นเห็็นว่่าการวิ่่�งเป็็นวิิธีีการดููแล
สุุขภาพที่่�ยั่่�งยืืน

การคำำ�นึงถึงึด้้านความปลอดภัยัช่่วยส่่งเสริิม
การมีพฤติิกรรมที่่� มีีความรับัผิิดชอบให้้เป็็น
เรื่่� องปกติ โดยเฉพาะนัักวิ่่� งหน้้าใหม่่และ
เยาวชน

คำำ�แนะนำำ � ประโยชน์

จากตัวัเราสามารถส่่งผลต่่อความปลอดภัยัและบรรยากาศของชุุมชนนักัวิ่่�ง เมื่่�อเราวิ่่�งด้้วยความรับั
ผิิดชอบและใส่่ใจผู้้�อื่่�น ไม่่เพีียงส่่งเสริิมวัฒันธรรมการวิ่่�งที่่� ดีี แต่่ยังัเป็็นแรงบันัดาลใจให้้ผู้้�คนรอบข้้าง
ได้้ด้้วย โดยเริ่่�มจาก 
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*องค์ก์ารอนามััยโลก (WHO) แนะนำำ�ให้้ผู้้� ใหญ่่มีีกิิจกรรมทางกายระดัับปานกลางถึึงหนััก  
รวมอย่่างน้อ้ย 150-300 นาทีีต่่อสัปัดาห ์ โดยสามารถแบ่่งทำำ�ได้้หลายครั้้�งต่่อวันั ไม่่จำำ�เป็็นต้้องทำำ�ต่อ
เนื่่�องในครั้้�งเดีียว กิิจกรรมระดับัปานกลาง เช่่น เดิินเร็็ว ที่่�ทำำ�ให้้หายใจเร็็วขึ้้ �นแต่่ยังัสามารถพููดคุุยได้้ 
ส่่วนระดับัหนักั เช่่น วิ่่�งเร็็ว ที่่�ทำำ�ให้้หายใจแรงจนพููดได้้เพีียงประโยคสั้้�น ๆ

2. เตรียมความพร้้อมก่่อนและหลัังเดิินว่ิ่� ง

การอบอุ่่�นร่่างกายและคลายกล้า้มเนื้้ �อ

ก่่อนวิ่่�ง ควรเริ่่�มต้้นด้้วยการเดิินหรืือเคลื่่�อนไหว
เบา ๆ เพื่่�อให้้ร่างกายปรับัตัวัและกระตุ้้ �นการ
ไหลเวีียนของเลืือดไปยังักล้้าม ส่่วนหลังัวิ่่�ง ควร
ยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้ �อ เพื่่�อช่่วยร่่างกายในการฟื้้ �น
ตัวัและลดความเสี่่�ยงจากการบาดเจ็็บ

การพักัผ่่อน การฟ้ื้�นฟููร่่างกาย และการใช้้
อุุปกรณ์ท์ี่่�เป็็นมิิตรกับัสิ่่�งแวดล้อ้ม

นอนหลับัให้้เพีียงพอ ให้้ความสำำ�คัญักับัวันัพักั
ผ่่อนอย่่างจริิงจังั เพื่่�อช่่วยให้้กล้้ามเนื้้ �อฟื้้ �นตัวั
ได้้ดีขึ้้ �น และเลืือกอุปกรณ์ท์ี่่� ดีีต่่อร่่างกายและ
สิ่่�งแวดล้้อม เช่่น ขวดน้ำำ ��แบบใช้้ซ้ำำ �� เสื้้ �อผ้้าที่่�

ระบายอากาศได้้ดี มีีความคงทน หรืือสนับัสนุน
เสื้้ �อผ้้าและแบรนด์ท์ี่่� มีีความรับัผิิดชอบต่่อสิ่่�ง
แวดล้้อม

การอบอุ่่� นร่่างกายและคลายกล้้ามเนื้้ �อช่่วย
ให้้การวิ่่� งมีีประสิิทธิิและเกิิดความปลอดภัยั 
รวมถึงึเป็็นแบบอย่่างที่่� ดีีให้้กับัคนรอบข้้างใน
การป้องกันัการบาดเจ็็บจากการทำำ�กิิจกรรม

การพักัผ่อนและการใช้้อุปกรณ์ท์ี่่�ยั่่ �งยืืนสะท้้อน
ถึงึคุุณค่่าของความยืนยาวทั้้�งต่่อร่่างกายและ
โลกของเรา เพราะการนอนหลับัที่่�เพีียงพอช่่วย
ให้้กล้้ามเนื้้ �อได้้ซ่อมแซม เสริิมสร้้างภููมิคุ้้ �มกันั 
และช่่วยให้้ร่างกายพร้้อมสำำ�หรับัการวิ่่�งในครั้้�ง
ต่่อไป ซึ่่�งเหล่่านี้้ �สะท้้อนถึงึการเห็็นคุุณค่่าต่่อ
ตนเอง ไปพร้้อมกับัความรับัผิิดชอบต่่อสังัคม 
และสิ่่�งแวดล้้อม

คำำ�แนะนำำ � ประโยชน์
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3. เคารพการใช้้พื้้ �นที่่ � สาธารณะ 

ปฏิิบัติัิตามกฎและแนวทางการจราจรของ
พื้้ �นที่่�

ปฏิิบัติัิตามสัญัญาณจราจร วิ่่� งบนทางเท้้า
หรืือเส้้นทางวิ่่�งที่่�กำำ�หนด และระมัดัระวังัผู้้�ใช้้
เส้้นทาง รวมถึงึเคารพพื้้ �นที่่� ส่่วนรวม เช่่น สวน
สาธารณะ และทางเดิิน

จัดัการขยะอย่่างรับัผิิดชอบ

นำำ�ขยะกลับับ้้านหรืือใช้้ถังัขยะที่่�กำำ�หนด และ
หากพบขยะระหว่่างทาง อาจพิจารณาเก็็บ
อย่่างความปลอดภัยั เพื่่�อไม่่ให้้ขยะกระจาย
ไปตามเส้้นทางหรืือทำำ�ให้้พื้้ �นที่่�อื่่�น ๆ ก่่อความ
สกปรกและอาจเกิิดอันัตราย

รายงานสิ่่�งผิิดปกติิหรืืออันัตรายแก่่เจ้า้หน้า้ที่่�

หากพบทางเท้้าที่่�แตก พื้้ �นที่่�ที่่� ไม่่มีีแสงสว่าง 
ทางแยกที่่� ไม่่ปลอดภัยั พื้้ �นที่่�ลื่่�น หรืือเส้้นทาง
ที่่�ถููกปิดกั้้�น ให้้แจ้้งเจ้้าหน้้าที่่�ที่่�รับัผิิดชอบ เพื่่�อ
ให้้ดำำ�เนิินการแก้้ไขและป้้องกันัอุุบัติัิเหตุุที่่�อาจ
เกิิดขึ้้ �นกับันักัวิ่่�งและผู้้�ใช้้เส้้นทางคนอื่่�น ๆ

การเป็็นแบบอย่่างที่่�ดีีในการดููแลสุุขภาพให้้
คนรอบข้า้งและสังัคม 

ทักัทายนักัวิ่่�งคนอื่่�น ชะลอความเร็็วเมื่่�อพบคน
เดิินเท้้า และเป็็นผู้้�ใช้้ถนนหรืือทางเดิินที่่�คำำ�นึง
ถึงึผู้้�ใช้้บริิการด้้านอื่่�น ๆ อยู่่� เสมอ

การเคารพพื้้ �นที่่� ส่่วนรวมช่วยให้้การวิ่่� งเป็็น
ประสบการณ์ท์ี่่� ดีี สร้้างความประทับัใจให้้ทุก
คน ทั้้�งยังัส่่งเสริิมให้้ผู้้�ที่่�ยังัไม่่เคยวิ่่�งเกิิดความ
สนใจและต้้องการเข้้าร่่วมกิิจกรรมมากขึ้้ �น

การรายงานสิ่่�งผิิดปกติหรืืออันัตรายแสดงถึงึ
ความเป็็นผู้้�นำำ� สร้้างชุุมชนที่่� มีีความปลอดภัยั
และเป็็นมิิตรมากขึ้้ �น

พฤติิกรรมของเราสามารถส่่งผลต่่อผู้้�อื่่�นใน
การส่งเสริิมการวิ่่� งอย่่างมีีความรับัผิิดชอบ 
เคารพซึ่่�งกันัและกันั และรักัษาความปลอดภัยั
ในการใช้้เส้้นทางร่่วมกันั 

คำำ�แนะนำำ � ประโยชน์

11





SHARING

เม่ื่�อเป็็นส่วนหน่ึ่� ง
ของชุุมชนนักว่ิ่� ง  3

การเป็็นส่วนหน่ึ่� งของชุุมชนเดิินว่ิ่� ง

1. ยิ้้ � มแย้้ม ต้้อนรับผู้้�อื่ � น 2. แบ่่งปัันความรู้้�  แลกเปลี่่ �ยนประสบการณ์์

การวิ่่�งไม่่ใช่่แค่่กิิจกรรมส่วนบุุคคล แต่่ยังัเป็็นโอกาสในการเชื่่�อมโยงผู้้�คน สร้้างความสัมัพันัธ์ท์างสังัคม 
และส่่งเสริิมวัฒันธรรมการดููแลสุุขภาพร่่วมกันั วัฒันธรรมการวิ่่�งที่่� เข้้มแข็็งเกิิดจากการสนับัสนุนกันั
และกันั แบ่่งปัันความรู้� และเห็็นคุุณค่่าของพฤติิกรรมที่่�ดีี ซึ่่�งช่่วยเปลี่่�ยนการวิ่่�งให้้เป็็นกิิจกรรมที่่�ยั่่�งยืืน
และดีีต่่อสุุขภาพของทุุกคน ไม่่ว่่าจะผ่่านการเข้้าร่่วมชมรมวิ่่�ง งานวิ่่�ง หรืือกิิจกรรมในชุุมชน เราทุุกคน
สามารถมีีส่่วนร่่วมในการสร้้างแรงบันัดาลใจและวัฒันธรรมการวิ่่�งที่่� เข้้มแข็็งได้้ ดังันี้้ �

สร้้างบรรยากาศที่่�ทำำ�ให้้ทุกคนหรืือนักัวิ่่�งหน้้าใหม่่
รู้้�สึกึว่าเป็็นส่่วนหนึ่่�ง

โดยใช้้ประสบการณ์ข์องตัวัเอง เพื่่�อสร้้างแรง
บันัดาลใจและสนับัสนุนผู้้�อื่่�น

ยิ้้ �มและทักัทายนักัวิ่่�งหน้้าใหม่่ เช่่น “สวัสัดีค่่ะ 
วิ่่�งที่่�นี่่�ครั้้�งแรกหรืือเปล่่าคะ” ช่่วยให้้เพื่่�อนนักั
วิ่่�งรู้้�สึกึอบอุ่่�นใจ

ชวนผู้้�อื่่�นให้้เข้้าร่่วมกิิจกรรมวิ่่�ง โดยไม่่คำำ�นึง
ถึงึประสบการณ์ ์ความสามารถและความเร็็ว
ในการวิ่่�ง เช่่น “ ไม่่ต้้องวิ่่�งเก่่งก็็มาได้้นะ วิ่่�ง
ด้้วยกันั สบาย ๆ สนุก ๆ”

อาสาเป็็นเพื่่�อนร่่วมวิ่่�งกับันักัวิ่่�งมืือใหม่่ในช่่วง
เริ่่�มต้้น เช่่น “ถ้้าไม่่มั่่�นใจ เดี๋๋ �ยวพาวิ่่�งรอบแรก
ได้้นะครับั ไปด้้วยกันั”

หลีีกเลี่่�ยงทัศันคติิที่่�ตัดัสิินผู้้�อื่่�นจากความเร็็ว 
อุุปกรณ์ ์หรืือประสบการณ์ ์เช่่น ไม่่ควรพููดว่่า 
“วิ่่�งช้้าแบบนี้้ �จะไหวเหรอ” แต่่ควรให้้กำำ�ลังัใจ 
เช่่น “ทุุกคนมีีจุุดเริ่่�มต้้นต่่างกันั เราค่่อย ๆ  ไป
ด้้วยกันัได้้”

แบ่่งปัันเคล็็ดลับัการเตรีียมพร้้อมและดููแล
ตัวัเอง เช่่น การดื่่�มน้ำำ �� การวิ่่�งในเส้้นทางที่่�

ปลอดภัยัและการฝึกซ้้อม โดยไม่่ดููถููกหรืือ
ทำำ�ตนเองให้้เหนืือกว่า

“เราชอบพกขวดน้ำำ ��เล็็ก ๆ เวลาวิ่่�งไกล เผื่่�อไว้้
ตอนเหนื่่�อย ลองดููนะครับั”

“เราชอบฝึึกวิ่่�งแบบสลับัเดิินบ้้างในช่่วงเริ่่�ม
ต้้น จะช่่วยให้้ไม่่เหนื่่�อยเร็็ว ลองดููนะคะ”

ให้้ข้้อเสนอแนะเชิิงบวกแทนการวิิจารณ์ ์
เช่่น แทนที่่�จะพููดว่่า “ท่่าวิ่่�งไม่่ดีีเลย” เปลี่่�ยน
เป็็น “ถ้้าลองยืืดหลังันิิดนึึง จะช่่วยให้้หายใจ
สะดวกขึ้้ �นนะคะ”
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แลกเปลี่่�ยนประสบการณ์ก์ารวิ่่�งของตัวัเอง
และความท้้าทายต่่าง ๆ ที่่� พบ เช่่น แสดง
ให้้เห็็นว่่าทุุกคนต่่างมีีจุุดเริ่่� มต้้นและผ่่าน
อุุปสรรคมาเหมืือนกันั “เมื่่�อก่่อนเราก็็วิ่่�งได้้
แค่่กิิโลเดีียวก็เหนื่่�อยแล้้ว ค่่อย ๆ  ฝึึกไป เดี๋๋ �ยว
ก็็พัฒันาแน่่นอนค่่ะ”

ใช้้คำำ�พููดที่่�ให้้กำำ�ลังัใจระหว่่างการวิ่่�งเป็็นกลุ่่�ม 
หรืือการสื่่�อสารในช่่องทางออนไลน์ ์เช่่น “แค่่
คุุณลุุกขึ้้ �นมาใส่่รองเท้้าแล้้วออกไปวิ่่�ง ก็็ชนะ
ใจตัวัเองแล้้วครับั”

ตรงต่่อเวลาและเตรีียมพร้้อมสำำ�หรัับการ
วิ่่�งในชมรมหรืือการแข่่งขันั แสดงถึึงความ
เคารพในเวลาของผู้้�อื่่� น  และช่่วยสร้้าง
บรรยากาศที่่� เป็็นระเบีียบ ส่่งเสริิมเป้้าหมาย
ร่่วมกันัของทุุกคน เช่่น มาก่่อนเวลาเล็็กน้้อย 
ช่่วยให้้เรามีีเวลาอบอุ่่�นร่่างกาย และมีีเวลา
ทักัทายเพื่่�อน ๆ นักัวิ่่�ง

ให้้กำำ�ลังัใจเพื่่�อนนักัวิ่่�ง ไม่่ใช่่แค่่เพื่่�อนของตัวั
เอง ช่่วยสร้้างความรู้�สึึกเป็็นส่่วนหนึ่่� งของ
กลุ่่�ม และส่่งเสริิมความมั่่�นใจในตัวัเอง เช่่น 
“เยี่่�ยมเลยครับั สู้้�ต่่ออีีกนิด ใกล้้ถึงึแล้้ว” 

ช่่วยแนะนำำ�สมาชิิกใหม่่ให้้เข้้าใจกิิจกรรมและ
บริิบทของชุุมชนหรืือชมรม ช่่วยลดความ
กังัวล และทำำ�ให้้นักัวิ่่�งหน้้าใหม่่กล้้าเข้้าร่่วม
มากขึ้้ �น เพราะรู้้�สึกึได้้รับัการต้้อนรับั เช่่น “ถ้้า
สงสัยัอะไรถามได้้เลยนะคะ เดี๋๋ �ยวแนะนำำ�เส้้น
ทางให้้ก่อนเริ่่�ม”

3. มีีส่่วนร่วมอย่่างสร้้างสรรค์์

4. ช่ื่�นชม ตัักเตืื อน ด้้วยความเมตตา

เพื่่�อช่่วยส่่งเสริิมความสนุกในกิิจกรรม และสร้้าง
ความสัมัพันัธ์ท์ี่่� ดีีในชุุมชนนักัวิ่่�ง  

ช่่วยส่่งเสริิมการให้้ข้้ อมูู ลหรืือคำำ�แนะ นำำ�ที่่�

สนัับสนุนพฤติิกรรมที่่� มีีความรัับผิิดชอบและ
เคารพซึ่่�งกันัและกันั

อาสาช่่วยงานต่่าง ๆ  เช่่น ทำำ�ความสะอาด ช่่วย
นำำ�ทาง หรืือดููแลน้ำำ ��ดื่่�ม เพราะการมีส่่วนร่่วม
ในการช่วยเหลืือเพื่่�อนนักัวิ่่�ง ช่่วยสร้้างแรง
จููงใจภายใน ทำำ�ให้้รู้�สึกึมีคุุณค่่าและเป็็นส่่วน
หนึ่่�งของทีีม เช่่น “เดี๋๋ �ยวช่วยเติิมน้ำำ ��ให้้ตรงจุุด
พักันะครับั จะได้้วิ่่�งกันัต่่อสบาย ๆ ”

ค่่อย ๆ เตืือนเพื่่�อนนักัวิ่่�งเกี่่�ยวกับัพฤติิกรรม
ที่่� ไม่่เหมาะสมเมื่่�อจำำ�เป็็น เพื่่�อให้้อยู่่�  ร่่วมกันั
อย่่างมีีความสุขและเกิิดความเคารพซึ่่�งกันั
และกันั ด้้วยน้ำำ ��เสีียงสุุภาพ และไม่่ตำำ�หนิิ เช่่น 
“ขออนุุญาตนะครับั พอดีีตรงนี้้ �มีีคนเดิินเยอะ 
รบกวนช่่วยกันัลดความเร็็วลงนิิดนึึงเพื่่�อความ
ปลอดภัยัครับั”

แบ่่งปัันคู่่� มืือแนวทางปฏิิบััติิของนัักวิ่่� งกับั
เพื่่�อนและสมาชิิกชมรม เช่่น เรื่่�องการแซง ใช้้
ทางร่่วม หรืือมารยาทบนเส้้นทางสาธารณะ

ส่่งเสริิมการแลกเปลี่่�ยนความคิดเห็็นเกี่่�ยวกับั
การพัฒันาวัฒันธรรมการวิ่่�ง เช่่น เปิิดพื้้ �นที่่�

พููดคุุยอย่่างสร้้างสรรค์ ์ เช่่น จัดัเวิิร์ก์ช็อป 
หรืือพููดคุุยภายในชมรม

ชื่่� นชมคนที่่� มีีพฤติิกรรมที่่� ดีีผ่่านสื่่� อสัังคม
ออนไลน์ห์รืือแช็็ตกลุ่่�มเช่่น โพสต์์ในกลุ่่�มว่า 
“ขอบคุุณพี่่�เอที่่�ช่่วยเก็็บขวดน้ำำ ��หลังัจบวิ่่�ง เห็็น
แล้้วรู้�สึกึดีมากครับั”
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1. เตรียมพร้้อมและปฏิิบััติิตามสภาพ
แวดล้อม

2. ใช้้หูู ฟัังอย่่างเหมาะสม

ปรับัแนวทางการวิ่่�งให้้เข้้ากับัสภาพแวดล้้อม เพื่่�อ
ความปลอดภัยั

ปรับัแนวทางการวิ่่�งให้้เข้้ากับัสภาพแวดล้้อม เพื่่�อ
ความปลอดภัยั

พื้้ �นที่่�ในเมืือง : ระมัดัระวังัยานพาหนะ ทาง
เดิินที่่�มีีผู้้�คนแออัดั สัญัญาณจราจรและเขต
ทางเดิินเท้้า หลีีกเลี่่�ยงการกีดขวางทางเท้้า
ระหว่่างหยุุดพักั หากต้้องการหยุุดพักั ควร
ขยับัไปยังัพื้้ �นที่่� ว่่างด้้านข้้างทางเดิิน 

เช่่น เมื่่�อต้้องการหยุุดพักัไม่่ควรหยุุดทันัทีี
กลางทางเท้้าหรืือใกล้้แยกจราจร แต่่ขยับัไป
ยังัม้้านั่่�งหรืือริิมสนาม

พื้้ �นที่่�ชนบทหรืือธรรมชาติิ : ระมัดัระวังัพื้้ �นที่่�

ที่่� ไม่่เรีียบ/ขรุขระ สัตัว์ป่์่า หรืือบริิเวณที่่�มอง
เห็็นได้้ไม่่ชัดั และเคารพประเพณีีท้้องถิ่่�นและ
กฎการใช้้พื้้ �นที่่�  เช่่น เมื่่�อพบป้้ายห้้ามเข้้าในเส้้น
ทางธรรมชาติิ ควรเคารพคำำ�เตืือน แม้้ว่าทาง
ลัดันั้้�นจะดููสั้้�นหรืือสะดวกกว่า เพื่่�อรักัษาความ
ปลอดภัยัและปกป้องพื้้ �นที่่�ธรรมชาติิ

เปิิดเสีียงเบาหรืือใส่่หููฟั งเพีียงข้้างเดีียวเพื่่�อ
รับัรู้้�สิ่่� งรอบตัวั เช่่น วิ่่� งในสวนที่่� มีีทางแคบ 
การใส่่หููฟั งข้้างเดีียวจะช่่วยให้้ได้้ยินเสีียงนักั
วิ่่�งหรืือคนเดิินที่่�ต้้องการแซงจากด้้านหลังั

หลีีกเลี่่�ยงการใช้้หููฟังแบบตัดัเสีียงรบกวนใน
พื้้ �นที่่�ที่่� มีีคนพลุุกพล่่าน เช่่น ในสวนที่่�มีีทั้้�งนักั
วิ่่�ง จักัรยาน และผู้้�สููงอายุุ ควรเลี่่�ยงการใช้้หูู
ฟัังแบบตัดัเสีียงรบกวน เพราะอาจไม่่ได้้ยิน
เสีียงเตืือนหรืือสัญัญาณจากผู้้�อื่่�น

ให้้ความระมัดัระวังัเป็็นพิิเศษเมื่่�อข้้ามถนน
หรืือแซงผู้้�อื่่� น ควรถอดหููฟั งออกชั่่� วคราว 
หรืือหันัมองให้้แน่่ใจก่อนตัดัสิินใจเคลื่่�อนไหว 
เช่่น ก่่อนแซง ควรตรวจสอบว่่ามีีใครอยู่่� ใกล้้
หรืือไม่่, เมื่่�อข้้ามถนน ควรหยุุดและดููให้้แน่่ใจ
ว่่าไม่่มีีรถมา

SHARING

เม่ื่�อว่ิ่� งใน
พื้้ �นที่่ � สาธารณะ4

การเดิินว่ิ่� งในพื้้ �นที่่ � สาธารณะ

พื้้ �นที่่�สาธารณะคืือพื้้ �นที่่�ที่่� ใช้้ร่วมกันั เช่่น สวนสาธารณะ เส้้นทางธรรมชาติิ หรืือถนนใกล้้บ้้าน การมี
พฤติิกรรมที่่�รับัผิิดชอบขณะวิ่่�งในพื้้ �นที่่� เหล่่านี้้ � ไม่่เพีียงช่่วยให้้ตัวัเองปลอดภัยั แต่่ยังัช่่วยสร้้างความ
มั่่�นใจให้้กับัทุุกคน ทั้้�งนักัวิ่่�งและผู้้�ใช้้พื้้ �นที่่�คนอื่่�น ๆ  ว่่าจะได้้รับัความรู้�สึกึปลอดภัยัในการใช้้พื้้ �นที่่� ร่่วมกันั
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3. ใช้้อุุปกรณ์์เพ่ื่�อความปลอดภััย

4. มีีปฏิิสััมพัันธ์กัับผู้้�อื่ � นอย่่างเคารพ

การวิ่่�งในช่่วงเช้้ามืืดหรืือเวลากลางคืืนอาจเสี่่�ยง
ต่่ออุุบัติัิเหตุุหากผู้้�ใช้้ถนนคนอื่่�นมองไม่่เห็็นเรา 
การเตรีียมตัวัให้้พร้้อมด้้วยอุุปกรณ์ท์ี่่� เหมาะสม 
จะช่่วยเพิ่่�มความปลอดภัยัให้้กับัตัวัเองและคน
รอบข้้าง

เพราะเส้้นทางวิ่่� งคืือพื้้ �นที่่� สาธารณะที่่� เราทุุก
คนใช้้ร่วมกันั จึงึต้้องให้้เกีียรติและคำำ�นึงถึงึผู้้�อื่่�น
ระหว่่างวิ่่�ง

สวมเสื้้ �อผ้้าสะท้้อนแสงหรืือสีีสดใสในพื้้ �นที่่�

ที่่� มีีแสงสว่างน้้อย เช่่น การสวมเสื้้ �อที่่� มีีแถบ
สะท้้อนแสงบริิเวณแขนและหลังั เมื่่�อวิ่่�งข้้าง
ถนนหรืือสวนที่่� ไม่่มีีไฟ

ใช้้ ไฟคาดศีีรษะหรืือพกไฟฉายติิดตัวั เพื่่�อ
ช่่วยส่่องทางข้้างหน้้าและทำำ�ให้้ผู้้�ใช้้ถนนคน
อื่่�นมองเห็็นเรา เช่่น ไฟคาดศีีรษะ LED แบบ
น้ำำ ��หนักัเบา จะช่่วยให้้เห็็นพื้้ �นถนนที่่� ไม่่เรีียบ
ในช่่วงเช้้ามืืด

ติิดอุุปกรณ์ส์ะท้้อนแสงหรืือไฟให้้กับัสัตัว์ ์
เลี้้ �ยงของตัวัเอง เช่่น เมื่่�อพาสุุนัขัไปวิ่่�งด้้วย 
ควรติดปลอกคอแบบเรืืองแสง สายจููงที่่� มีี
แถบสะท้้อนแสง หรืือห้้อยไฟเล็็ก ๆ  เพื่่�อความ
ปลอดภัยั

ลดความเร็็วเมื่่�อวิ่่�งผ่่านคนเดิินเท้้า เด็็ก ผู้้�สููง
อายุุ หรืือผู้้�ใช้้รถเข็็น เพื่่�อป้้องกันัอุุบัติัิเหตุุ
และสร้้างความรู้�สึกึปลอดภัยัให้้กับัผู้้�ใช้้พื้้ �นที่่�  
เช่่น เมื่่�อเจอเด็็กที่่� เดิินหรืือเล่่นอยู่่�บนทางวิ่่�ง 
ควรชะลอฝีีเท้้าลงและวิ่่�งผ่่านอย่่างระมัดัระวังั

สื่่�อสารโดยใช้้คำำ�พููดอย่่างสุุภาพเมื่่�อต้้องการ
ขอใช้้เส้้นทาง หรืือต้้องการวิ่่�งแซง เพื่่�อสื่่�อสาร
อย่่างชัดัเจนโดยไม่่ทำำ�ให้้ผู้้�อื่่�นตกใจ เช่่น  พููด
เบา ๆ ว่่า “ขอทางนะคะ”, “แซงทางขวานะ
ครับั” พร้้อมลดความเร็็วเล็็กน้้อยก่่อนแซง

หลีีกทางให้้กับัผู้้�ที่่�ใช้้อุปกรณ์ช่์่วยเดิิน รถเข็็น
เด็็ก หรืือสุุนัขั เพื่่�อเคารพความต้้องการพื้้ �นที่่�

ของผู้้�อื่่�น โดยเฉพาะกลุ่่�มที่่�ต้้องการความช่วย
เหลืือหรืือมีีการเคลื่่�อนไหวช้้ากว่า เช่่น เจอคน
เข็็นรถเด็็กบนทางแคบ ควรรอให้้มีช่่องว่่าง
พอสมควรจึงึแซงอย่่างนุ่่�มนวล

หลีีกเลี่่� ยงการเปลี่่� ยนทิิศทางการวิ่่� งอย่่าง
กะทันัหัันโดยไม่่ตรวจสอบด้้านหลังั เพราะ
อาจทำำ�ให้้เกิิดการชนหรืือสะดุุดกับัผู้้�อื่่�น เช่่น 
ก่่อนเปลี่่�ยนจากวิ่่�งไปเดิินหรืือหัันกลับั ควร
มองรอบตัวัดููว่ามีีใครตามมาใกล้้ ๆ หรืือไม่่
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5. ใช้้เสีียงอย่่างเหมาะสม ไม่่รบกวนผู้้�อื่ � น

6. ให้้ข้้อเสนอแนะเพ่ื่�อช่่วยปรับปรุงพื้้ �นที่่ �

คำำ�นึงถึึงสิ่่� งแวดล้้อมโดยรอบ เพื่่� อช่่วยสร้้าง
บรรยากาศที่่�ดีีและเคารพสิิทธิิของทุุกคนในพื้้ �นที่่�

เพื่่� อช่่วยสนัับสนุนให้้พื้้ �นที่่� และสภาพแวดล้้อม
ปลอดภัยัอยู่่� เสมอ และปรับัปรุุงให้้เหมาะสมต่อ
การใช้้งาน

 ลดระดับัเสีียงพููดหรืือเพลงในพื้้ �นที่่�เงีียบสงบ
หรืือพื้้ �นที่่�อยู่่�อาศัยั โดยเฉพาะในช่่วงเช้้าตรู่่�
หรืือช่่วงเย็็นที่่�ผู้้�คนพักัผ่อน เช่่น ควรลดเสีียง
เพลงลง หรืือใช้้หููฟังแทน

หลีีกเลี่่�ยงการเปล่่งเสีียงเป็็นกลุ่่�มหรืือการ
สนทนาเสีียงดังัที่่�อาจรบกวนผู้้�อื่่�น เช่่น ในสวน
สาธารณะที่่�มีีผู้้�สููงอายุุมานั่่�งพักัผ่อน ควรลด
ระดับัเสีียงพููดคุุยของกลุ่่�มนักัวิ่่�งลง

เคารพข้้อจำำ�กััดเวลาของสถานที่่�  อย่่างลู่่�
วิ่่� งของโรงเรีียนหรืือวัดั เช่่น ไม่่ใช้้ลู่่�วิ่่ � งของ
โรงเรีียนหรืือวััดนอกเวลาที่่� กำำ�หนด หรืือ
ระหว่่างมีีพิิธีีกรรมทางศาสนา

แจ้้ง/รายงานความผิดปกติที่่�อาจก่อให้้เกิิด
อันัตราย เช่่น เมื่่�อเห็็นทางเท้้าที่่�แตกร้้าว เส้้น
ทางที่่�แสงสว่างไม่่เพีียงพอ หรืือเส้้นทางที่่�ถููก
กีีดขวางต่่อเจ้้าหน้้าที่่�ที่่�รับัผิิดชอบ

เสนอแนะการปรัับปรุุงให้้พื้้  �นที่่� มีีความ
ปลอดภัยัและเอื้้ �อต่่อความใช้้งานมากยิ่่�งขึ้้ �น 
เช่่น เสนอให้้มีการจัดัน้ำำ ��พุดื่่�มน้ำำ ��เพิ่่�มเติิม การ
เพิ่่�มป้ายบอกทาง หรืือช่่องทางวิ่่�ง 

เข้้าร่่วมหรืือสนัับสนุนกลุ่่�มชมรมท้้องถิ่่�นที่่�

รณรงค์เ์พื่่� อปรัับปรุุงการเข้้าถึึงพื้้ �นที่่�ออก
กำำ�ลังักาย เพื่่�อสร้้างการเปลี่่�ยนแปลงอย่่าง
ยั่่�งยืืนผ่่านพลังัของชุุมชน เช่่น ร่่วมกับัชมรม
วิ่่�งในพื้้ �นที่่�จัดักิิจกรรม Big Cleaning Day 
ทำำ�ความสะอาดพื้้ �นที่่�วิ่่�งสาธารณะ 17





SHARING

เม่ื่�อเข้้าร่่วม
งานว่ิ่� ง5

1. เตรียมความพร้้อม และปฏิิบััติิตาม 
กฎระเบีียบ

ศึึกษาข้้อมููลและกฎกติกาของงาน เส้้นทาง 
เวลาเริ่่�มต้้น และการจัดัการล่วงหน้้า เช่่น การ
รับัอุุปกรณ์ ์ ที่่�พักั (ในกรณีอยู่่�พื้้ �นที่่� ห่่างไกล) 
อ่่านคู่่�มืือออนไลน์ข์องงานวิ่่�ง 

มาถึึงพื้้ �นที่่� กิิจกรรมตั้้�งแต่่เนิ่่�น ๆ พร้้อมกับั
อุุปกรณ์ ์ เบอร์ว์ิ่่� ง น้ำำ ��ดื่่�ม และเอกสารเพื่่� อ
แสดงตัวั เช่่น ไปถึึงงานวิ่่�งก่่อนเวลาปล่่อย
ตัวัอย่่างน้้อย 30 นาทีี เพื่่�อยืืดกล้้ามเนื้้ �ออบอุ่่�น
ร่่างกาย

อยู่่� ในช่่องหรืือตำำ�แหน่่งปล่่อยตัวัที่่�กำำ�หนด 
และดููเวลาปล่่อยตัวัตามระยะทางของตัวัเอง 
เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงความแออัดั เช่่น ถ้้าวิ่่�งระยะ 5 
กิิโลเมตร ให้้ ไปยืืนรอในช่่องปล่่อยตัวัของ
ระยะนั้้�น เพื่่�อให้้การจัดัการและการปล่่อยตัวั
เป็็นไปอย่่างราบรื่่�น 

การเข้้าร่่วมงานว่ิ่� งเพ่ื่�อสุุขภาพ 

ไม่่ว่่าจะเป็็นงานวิ่่�งชุุมชนเพื่่�อความสนุกหรืืองานวิ่่�งมาราธอนระดับัชาติิ พฤติิกรรมของเราตลอดช่่วง
เวลาการเข้้าร่่วมมีผลต่่อประสบการณ์ข์องทุุกคนที่่� เกี่่�ยวข้้อง ดังันั้้�น การปฏิิบัติัิตามมารยาทก่่อน 
ระหว่่าง และหลังัการวิ่่�ง จะช่่วยให้้กิิจกรรมเป็็นไปอย่่างสนุกสนานและน่่าจดจำำ�สำำ�หรับันักัวิ่่�ง อาสา
สมัคัร ผู้้�ชม และผู้้�จัดังาน รวมทั้้�งส่่งเสริิมวัฒันธรรมการวิ่่�งที่่� ดีีให้้กับัชุุมชนนักัวิ่่�ง

หากเข้้าร่่วมงานวิ่่�งแบบสะสมระยะทาง ควร
ศึึกษาและทำำ�ความเข้้าใจในวิิธีีการติดตาม 
เพื่่�อส่่งผลการวิ่่�งอย่่างถููกต้้อง เช่่น  ตรวจ
สอบวิิธีีการเชื่่�อมต่ออุุปกรณ์ติ์ิดตามกับัระบบ
ของงานวิ่่�ง เพื่่�อบันัทึึกระยะทางและเวลาวิ่่�ง
ได้้แม่่นยำำ�
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2. การปฏิิบััติิตััวระหว่่างทำำ�กิจกรรม

4. การปฏิิบััติิในกรณีีฉุุกเฉิิน ตระหนักัรู้�และ
พร้้อมตอบสนองเสมอ

3. สร้้างมิิตรภาพบนเส้้นทางว่ิ่� ง ผ่่านความ
มีีน้ำำ ��ใจ

อยู่่� ในเส้้นทางหรืือเลนความเร็็วของตัวัเอง 
หากเรารู้้�ตัวัว่าวิ่่�งช้้าอาจให้้ทางแก่่เพื่่�อนนักั
วิ่่�งคนอื่่�น เช่่น ถ้้าเราวิ่่�งช้้า ควรวิ่่�งเลนซ้้ายสุุด 
เพื่่�อเปิิดทางให้้ผู้้�ที่่�วิ่่�งเร็็วสามารถแซงผ่่านไป
ได้้อย่่างปลอดภัยั

ส่่งสัญัญาณเมื่่�อจะแซง และหลีีกเลี่่�ยงการ
หยุุดกะทัันหัันกลางเส้้นทาง มั่่� นใจ เพื่่� อ
ป้้องกันัการชนหรืือทำำ�ให้้เพื่่� อนนักัวิ่่� งได้้รับั
บาดเจ็็บ เช่่น “ ขอแซงทางขวานะคะ ” ก่่อน
แซง เพื่่�อไม่่ให้้เพื่่�อนนักัวิ่่�งตกใจ 

เคลื่่� อนตัวัออกจากจุดบริิการน้ำำ ��ดื่่� มอย่่าง
รวดเร็็ว และควรทิ้้ �งแก้้วและน้ำำ ��ที่่� เหลืือในจุุด
ที่่�กำำ�หนดไว้้ เพื่่�อป้้องกันัอันัตรายจากการวิ่่�ง
เหยีียบหรืือลื่่�นล้้มของเพื่่�อนนักัวิ่่�ง เช่่น หลังั
จากดื่่�มน้ำำ �� ควรรีบเดิินออกจากจุดน้ำำ �� และทิ้้ �ง
แก้้วในถังัขยะหรืือจุุดที่่�กำำ�หนดไว้้

เมื่่� อเข้้าเส้้นชััยให้้วิ่่� งหรืือเดิินต่่อไป เพื่่� อ
ป้้องกันัการติดขัดั เช่่น หลีีกเลี่่�ยงการหยุุด
ถ่่ายรููปหรืือยืืนแช่่บริิเวณเส้้นชัยัทันัทีี หาก
ต้้องการถ่ายภาพ ควรเดิินไปยังัจุุดที่่�จัดัไว้้

รู้้�ตำำ�แหน่่งของเต็็นท์ป์ฐมพยาบาลหรืือจุุดให้้
ความช่วยเหลืือ เช่่น เต็็นท์ป์ฐมพยาบาลตั้้�ง
อยู่่�บริิเวณจุุดสตาร์ต์-ฟิินิิช หรืือกลางเส้้นทาง

หากเห็็นใครล้้มหรืือส่่งสัญัญาณขอความ
ช่่วยเหลืือ ให้้แจ้้งเจ้้าหน้้าที่่�ของงาน ทันัทีีเช่่น 
โบกมืือ ส่่งเสีียง แจ้้งเจ้้าหน้้าที่่�  เพื่่�อให้้ ได้้รับั
การช่วยเหลืืออย่่างรวดเร็็ว

จดจำำ�หมายเลขติดต่่อฉุุกเฉิินหรืือขั้้�นตอน
ต่่าง ๆ หากเกิิดกรณีฉุุกเฉิิน เช่่น เบอร์เ์จ้้า
หน้้าที่่�  สายด่่วนกู้้�ภัยั

ให้้คำำ�พููดที่่�ให้้กำำ�ลังัใจต่อกันั เช่่น “เก่่งมากเลย
ค่่ะ เดี๋๋ �ยวก็ถึงึแล้้ว”

ช่่วยเหลืือเพื่่� อนนัักวิ่่� งที่่� ประสบปััญหาหรืือ
แจ้้งเจ้้าหน้้าที่่�การแพทย์ห์ากจำำ�เป็็น กรณีได้้
รับัความบาดเจ็็บ เช่่น ถ้้าเห็็นเพื่่�อนนักัวิ่่�งล้้ม 
ให้้เข้้าไปช่่วยดููอาการ หรืือรีีบแจ้้งเจ้้าหน้้าที่่�

แพทย์ท์ันัทีี

ให้้กำำ�ลังัใจนักัวิ่่�งคนอื่่�นที่่� ไม่่ใช่่เพื่่�อนของตัวั
เอง เช่่น ส่่งพลังับวกได้้ด้้วยการชูู  2 นิ้้ �ว สู้้� ๆ  
หรืือปรบมืือให้้ขณะสวนกันั 

เป็็นมิิตรและให้้การสนัับสนุนกับัเพื่่� อนนััก
วิ่่�งทั้้�งในงานวิ่่�งและการทำำ�กิิจกรรมวิ่่�งที่่� เก็็บ
สะสมระยะทาง เช่่น ช่่วยแชร์ข์้้อมููลกิิจกรรม
วิ่่�งสะสมระยะทาง, ร่่วมส่งข้้อความให้้กำำ�ลังั
ใจในกลุ่่�มนักัวิ่่�ง
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5. ดูู แลสิ่่ �งแวดล้อม

6. การปฏิิบััติิหลัังจบกิจกรรม

7. ซ่ื่�อสััตย์ ยอมรัับผล

 ใช้้ถังัขยะสำำ�หรับัขวด แก้้ว หรืือบรรจุภัณัฑ์ ์
ป้้องกันัขยะตกหล่่นและรักัษา ความสะอาด
พื้้ �นที่่�จัดังาน

นำำ�กระบอกน้ำำ ��หรืืออุุปกรณ์ด์ื่่�มน้ำำ ��มาเองเมื่่�อ
เป็็นไปได้้ ลดการใช้้ขวดพลาสติกแบบใช้้ครั้้�ง
เดีียวทิ้้ �ง

เลืือกชุดวิ่่�งที่่�ใช้้ซ้ำำ ��ได้้ หรืือไม่่บริิโภคสิินค้้าตาม
กระแสสังัคมหรืือการบริิโภคเกิินความจำำ�เป็็น 
ช่่วยลดขยะและส่่งเสริิมการใช้้ทรััพยากร
อย่่างรู้้�คุุณค่่า

ใช้้การขนส่่งสาธารณะ จักัรยาน หรืือรถร่่วม
เดิินทางไปยังัสถานที่่�จัดังาน ลดมลพิิษจาก
รถยนต์ส่์่วนตัวั

ขอบคุุณอาสาสมัคัร ผู้้�จัดั และเพื่่�อนนักัวิ่่�ง 
เช่่น พููดขอบคุุณหรืือส่่งข้้อความขอบคุุณทีีม
งานและเพื่่�อนนักัวิ่่�งที่่� ช่่วยให้้กิิจกรรมสำำ�เร็็จ
อย่่างราบรื่่�น

ส ะ ท้้อ น ห รืื อ แ บ่่ ง ปัั น ข้้อ เ ส น อ แน ะ เ ชิิ ง
สร้้างสรรค์ผ่์่านแบบสอบถามหรืือสื่่�อสังัคม
ออนไลน์ ์เช่่น กรอกแบบสอบถามหลังังานวิ่่�ง 
หรืือโพสต์ค์วามคิดเห็็นแนะนำำ�ในกลุ่่�มนักัวิ่่�ง 

สำำ�รวจสิ่่� งของและจััดการขยะของตััวเอง
อย่่างรับัผิิดชอบ เช่่น เก็็บแก้้วน้ำำ ��และขยะที่่�

ใช้้เองไปทิ้้ �งในถังัขยะให้้ถููกที่่�  

ติิดตามและส่่งผลการวิ่่� งของตัวัเองอย่่าง
ซื่่� อสััตย์แ์ละปฏิิบััติิตามระเบีียบของการ
เข้้าร่่วมกิิจกรรม เช่่น ส่่งข้้อมููลการวิ่่�งของ 
ตัวัเองตามจริิง เพื่่� อความยุติิธรรมกับัทุุก
คนในกิิจกรรม

หลีีกเลี่่�ยงการเปรีียบเทีียบหรืือทำำ�ให้้เพื่่�อน
นักัวิ่่� งมีีความกังัวลและไม่่สบายใจจากการ
ความเร็็วหรืือระยะทาง เช่่น ไม่่โพสต์ข์้้อความ
เชิิงเปรีียบเทีียบ “10 Km. ชิิลล์ม์ากสำำ�หรับั
ฉันั” เพราะอาจทำำ�ให้้เพื่่�อนรู้้�สึกึกดดันั

สื่่�อสารและแสดงความยินดีีกับัเพื่่�อนนักัวิ่่�ง
ผ่่านช่่องทางออนไลน์อ์ย่่างสุุภาพ เช่่น คอม
เมนต์ห์รืือส่่งข้้อความ “เก่่งมากที่่�ทำำ�ได้้ถึึง
เป้้า”, “ยิินดีีด้้วยนะ เป็็นแรงบันัดาลใจให้้มาก ๆ   
เลย”

เคารพความเป็็นส่่วนตัวัของข้้อมููล เมื่่�อโพสต์์
ภาพหน้้าจอหรืือแผนที่่�ทำำ�กิิจกรรม เช่่น เวลา
จะโพสต์ภ์าพหน้้าจอผลการวิ่่�ง หลีีกเลี่่�ยงการ
เปิิดเผยข้้อมููลส่่วนตัวัของเพื่่�อน ชื่่�อเต็็ม ที่่�อยู่่�

ระหว่่างร่่วมกิิจกรรม เพื่่�อเป็็นแนวปฏิิบัติัิที่่�รักัษา
สิ่่�งแวดล้้อมหรืือการเข้้าร่่วมงานวิ่่�งอย่่างยั่่�งยืืน

ระหว่่างร่่วมกิิจกรรม เพื่่�อเป็็นแนวปฏิิบัติัิที่่�รักัษา
สิ่่�งแวดล้้อมหรืือการเข้้าร่่วมงานวิ่่�งอย่่างยั่่�งยืืน

สำำ�หรับัการวิ่่�งแบบสะสมระยะทาง และให้้ความ
เคารพอย่่างจริิงใจต่อเพื่่�อนนัักวิ่่� งในสื่่�อสังัคม
ออนไลน์์

ชื่่�นชมและฉลองความสำำ�เร็็จของตัวัเองอย่่าง
ถ่่อมตัวั เพื่่�อเป็็นกำำ�ลังัใจให้้กับัตัวัเองในการ
พัฒันาและดููแลสุุขภาพต่่อไป เช่่น แชร์ภ์าพ
หรืือโพสต์ข์้้อความ “วันันี้้ �รู้้�สึกึดีมากที่่� ได้้วิ่่�งจบ
และจะพยายามพัฒันาตัวัเองต่่อไป”
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SHARING

พลัังบวก
สร้้างได้้ทุุกครั้้� ง
ที่่ � ออกมาว่ิ่� ง6

1. ส่่งต่่อแรงบัันดาลใจ

2. เป็็นแบบอย่่างสร้้างพฤติิกรรมเชิิงบวกสร้้างแรงบันัดาลใจให้้กับัผู้้�อื่่�นหรืือคนรอบ
ข้้างในการเริ่่� มต้้นดูู แลสุุขภาพของตัวัเอง  
เช่่น เมื่่�อเพื่่�อนร่่วมงานเห็็นคุุณออกไปวิ่่�งเป็็น
ประจำำ� อาจเริ่่�มตั้้�งเป้้าหมายเล็็ก ๆ ในการวิ่่�ง
วันัละ 10 นาทีีตามคุณ  

ส่่งเสริิมกิิจวัตัรประจำำ�วันัที่่� มีีประโยชน์ต่์่อ
สุุขภาพของคนในครอบครััวหรืือที่่� ทำำ�งาน 
เช่่น ชวนกันัออกไปวิ่่�งรอบหมู่่�บ้้านตอนเช้้า
แทนการนั่่�งดููโทรทัศัน์ ์

ทำำ�หน้้าที่่� เป็็นผู้้�นำำ�หรืือแบบอย่่างในการทำำ�
กิิจกรรมที่่�ส่่งเสริิมสุขภาพ แม้้จะไม่่มีีตำำ�แหน่่ง 
เช่่น ตั้้�งกลุ่่�มวิ่่�งเล็็ก ๆ  ในชุุมชนหรืือในที่่�ทำำ�งาน 
โดยมีีจุุดมุ่่�งหมายวิ่่�งเพื่่�อสุุขภาพ

เคารพกฎจราจรและการใช้้พื้้ �นที่่�สาธารณะ
อย่่างมีีความรับัผิิดชอบ เช่่น การหยุุดรอไฟ
แดงเมื่่�อข้้ามถนน ไม่่วิ่่�งบนเลนจักัรยาน หรืือ
ไม่่ส่่งเสีียงดังัรบกวนผู้้�อื่่�นในสวนสาธารณะ 

ใช้้ภาษาที่่�เปิิดกว้้างและไม่่เลืือกปฏิิบัติัิเมื่่�อพููด
ถึงึเรื่่�องสุุขภาพและการออกกำำ�ลังักาย เช่่น 
ไม่่วิิจารณ์ร์ููปร่่างหรืือความสามารถในการวิ่่�ง
ของผู้้�อื่่�น แต่่ใช้้ถ้้อยคำำ�ให้้กำำ�ลังัใจ

การส่่งต่่อแรงบัันดาลใจ

การวิ่่�งเพื่่�อสุุขภาพเป็็นกิิจกรรมทางกายที่่� ไม่่ได้้ทำำ�ให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงเพีียงแค่่สุุขภาพที่่� ดีีขึ้้ �นของ
ตัวัเราเอง แต่่ยังัสามารถช่่วยสร้้างการเปลี่่�ยนแปลงให้้กับัสังัคมได้้ โดยเป็็นแบบอย่่างที่่� ดีี ซึ่่�งจะช่่วย
ส่่งเสริิมให้้ผู้้�คนหันัมาใส่่ใจสุขภาพ และเกิิดการสร้้างค่่านิิยมทางวัฒันธรรมการวิ่่�ง ให้้เกิิดความเห็็น
อกเห็็นใจกันั และยอมรับัถึงึความหลากหลาย

นักัวิ่่�งทุุกคนสามารถเป็็นผู้้�นำำ�ในการเปลี่่�ยนแปลง
สังัคมได้้ ด้้วยการเป็็นตัวัอย่่างที่่�ดีี แสดงพฤติิกรรม
ที่่� เหมาะสม และทำำ�ให้้การวิ่่�งเป็็นส่่วนหนึ่่� งของ
ชีีวิิตประจำำ�วันั ซึ่่�งสามารถเป็็นแรงบันัดาลใจให้้
คนรอบข้้างได้้

ในชีีวิิตประจำำ�วันัเล็็ก ๆ น้้อย ๆ ที่่�สามารถมีีผลก
ระทบต่่อสังัคมและช่่วยสร้้างความเปลี่่�ยนแปลง
พฤติิกรรมของคนในสังัคมให้้ดีขึ้้ �นได้้ในระยะยาว

แสดงให้้เห็็นว่่าการวิ่่� งไม่่ได้้ต้้องยึึดติิดกับั
ความเร็็วหรืือทำำ�ลายสถิติิ แต่่ควรมุ่่� งเน้้นที่่�

การดููแลตัวัเองและสร้้างความสัมัพันัธ์ท์ี่่� ดีี
กับัผู้้�อื่่�น เช่่น พููดคุุยและให้้กำำ�ลังัใจนักัวิ่่�งหน้้า
ใหม่่ในสวนสาธารณะ , จัดักิิจกรรมวิ่่�งเพื่่�อ
มิิตรภาพ แทนวิ่่�งเพื่่�อเวลา
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ให้้กำำ�ลังัใจแก่่เพื่่�อนนักัวิ่่�งทุุกคน ไม่่เฉพาะแค่่
เพื่่�อนนักัวิ่่�งที่่�วิ่่�งเร็็ว เช่่น ยิ้้ �ม ทักัทาย หรืือส่่ง
เสีียงเชีียร์์ให้้กับันักัวิ่่�งที่่�วิ่่�งช้้า หรืือผู้้�ที่่� เริ่่�มต้้น
วิ่่�งใหม่่ ๆ 

เป็็นต้้นแบบในการส่งเสริิมให้้การวิ่่� งเพื่่� อ
สุุขภาพหรืือการทำำ�กิิจกรรมทางกายเป็็น
ส่่วนหนึ่่�งของชีีวิิตประจำำ�วันั ไม่่ใช่่เพื่่�อความ
ท้้าทายชั่่�วคราวหรืือผลลัพัธ์ ์ในระยะสั้้�น เช่่น 
การวิ่่� งเพื่่� อความสม่ำำ��เสมอมากกว่าการวิ่่� ง
เพื่่� อแข่่งขันัในรายการใหญ่่ หรืือการชวน
ครอบครัวัมาวิ่่�งเพื่่�อปลููกฝังให้้การเคลื่่�อนไหว
กลายเป็็นส่่วนหนึ่่�งของไลฟ์์สไตล์ ์

สนับัสนุนให้้ชมรมวิ่่�งรวมมารยาทนักัวิ่่�งไว้้ใน
เอกสารต้้อนรับัหรืือเอกสารแนะนำำ�สำำ�หรับั
การเป็็นสมาชิิกใหม่่ เช่่น จัดัทำำ�คู่่� มืือที่่�ระบุุ
ถึงึมารยาทพื้้ �นฐานในการวิ่่�ง ซึ่่�งจะช่่วยสร้้าง
บรรยากาศของความเป็็นมิิตรและความ
เคารพซึ่่�งกันัและกันัตั้้�งแต่่วันัแรกที่่� เข้้าร่่วม

ส่่งเสริิมให้้โรงเรีียนปลููกฝังเรื่่�องความเคารพ 
การเปิิดใจยอมรับัความหลากหลาย และการ
ดููแลตัวัเองควบคู่่� ไปด้้วย ไม่่ใช่่สอนแค่่เทคนิิค
การวิ่่�ง เช่่น โรงเรีียนจัดัให้้มีกิิจกรรมกลุ่่�ม
ที่่� ให้้นักัเรีียนช่่วยกันัวิ่่�งแบบไม่่เน้้นความเร็็ว 

3. บูู รณาการมารยาทนักว่ิ่� งเข้้ากัับชมรม 
โรงเรีียน และกิิจกรรมท้้องถ่ิ่�น

เพราะการส่งเสริิมมารยาทนักัวิ่่�งไม่่ควรจำำ�กัดั
อยู่่�แค่่ในกลุ่่�มคนที่่�ออกมาวิ่่�งเท่่านั้้�น แต่่สามารถ
ขยายผลไปสู่่�การสร้้างวัฒันธรรมสุขภาพที่่�ยั่่�งยืืน 
เพื่่�อปลููกฝังแนวคิดเรื่่�องความเคารพ ความมีน้ำำ ��ใจ 
และการอยู่่�ร่วมกันัอย่่างสร้้างสรรค์์ในทุุกระดับั
ของสังัคม

วิ่่�งผลัดัโดยเน้้นความร่วมมืือ ส่่งเสริิมให้้เด็็ก
เรีียนรู้้�การทำำ�งานเป็็นทีีม เคารพเพื่่�อนต่่าง
ความสามารถ และเห็็นคุุณค่่าของการดููแล
สุุขภาพ

สนัับสนุนการจััดกิิจกรรมในท้้องถิ่่� นที่่� ให้้
ความสำำ�คััญกัับการมีส่่วนร่่วมของทุุกคน
มากกว่าการแข่่งขันั เช่่น จัดังานวิ่่�งในชุุมชนที่่�

เปิิดรับัผู้้�เข้้าร่่วมทุกวัยั โดยไม่่มีีการจัดัอันัดับั 
หรืือมีีเส้้นทางพิิเศษสำำ�หรับัผู้้�สููงอายุุและเด็็ก
เล็็ก พร้้อมกิิจกรรมแนะนำำ�โภชนาการ หรืือ
การตรวจสุขภาพเบื้้ �องต้้น 

ทำำ�งานร่่วมกับัสำำ�นักังานสาธารณสุุข กลุ่่�ม
ศาสนา และผู้้�นำำ�ชุมชนเพื่่�อจัดัโปรแกรมการ
วิ่่� งที่่� สอดคล้้องกับัวัฒันธรรมท้้องถิ่่�น เช่่น 
การจัดัโปรแกรมวิ่่�งที่่�รวมกิิจกรรมออกกำำ�ลังั
กายเข้้ากับัเวทีสื่่�อสารเรื่่�องสุุขภาพ เพื่่�อให้้เกิิด
การเรีียนรู้้�และมีีส่่วนร่่วมในระดับัท้้องถิ่่�น
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จัดัให้้มีทางเลืือกที่่� เหมาะสมสำำ�หรัับความ
ต้้องการทางศาสนาต่่าง ๆ  เช่่น ชุุดวิ่่�งที่่�เหมาะ
สมสำำ�หรับัผู้้�ที่่�ต้้องการแต่่งกายอย่่างมิิดชิิด 
หรืือตารางกิิจกรรมที่่� ไม่่ขััดกัับช่่วงเวลา
สำำ�คัญัทางศาสนา

ออกแบบกิิจกรรมที่่�หลากหลายวัยัสามารถ
เข้้าร่่วมได้้ เพื่่�อส่่งเสริิมให้้สมาชิิกในครอบครัวั
สามารถวิ่่�งด้้วยกันัได้้ เช่่น จัดักิิจกรรม Family 
Fun Run ที่่�แบ่่งระยะทางสั้้�น ๆ สำำ�หรับัเด็็ก ผู้้�
สููงอายุุ หรืือผู้้�ที่่� เพิ่่�งเริ่่�มต้้น 

ใช้้ภาษาท้้องถิ่่�น สัญัลักัษณ์ ์และเรื่่�องเล่่าจาก
ชุุมชนเพื่่�อทำำ�ให้้การวิ่่�งเข้้าถึึงได้้ง่ายและน่่า
สนใจมากขึ้้ �น เช่่น การตั้้�งชื่่�อกิิจกรรมวิ่่�งภาษา
ท้้องถิ่่�น “ต๊ะ๊ต่่อนยอน รันั วิ่่�งเพื่่�อสุุขภาพ” , 
ร่่วมใส่่ชุุดวิ่่�งแฟนซีีจากเครื่่�องแต่่งกายประจำำ�
ท้้องถิ่่�น

ส่่งเสริิมแนวปฏิิบัติัิหรืือกิิจกรรมที่่�ออกแบบ
ครอบคลุุมสำำ�หรับัผู้้�ที่่� มีีความพิการหรืือผู้้�ที่่�

มีีความสามารถที่่�แตกต่างกันั เช่่น จัดัเส้้น
ทางพิิเศษสำำ�หรัับรถเข็็น จัดัให้้มีผู้้�ช่่วยวิ่่� ง
เคีียงข้้างผู้้�พิิการทางสายตา หรืือจัดักิิจกรรม 
Walk & Roll  สำำ�หรับัผู้้�ใช้้วีลแชร์์

4. เคารพความแตกต่่างและขยายโอกาส

สร้้างการวิ่่� งที่่� เปิิดรัับความหลากหลายทาง
วัฒันธรรม เคารพความแตกต่างและความหลาก
หลายช่่วยเสริิมสร้้างความสัมัพันัธ์ ์ในชุุมชนและ
ขยายโอกาสในการเข้้าถึงึการวิ่่�งให้้กับัทุุกคน
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SHARING

มาร่่วมพััฒนา
นัักว่ิ่� งไอดอล
ร่่วมกััน7

ขอเชิิญชวนชมรม โรงเรีียน หน่่วยงานท้อ้งถิ่่�น และ
ผู้้�จั ดังานนำำ�คู่่�มือน้ี้�ไปปรับัใช้้ให้เ้ข้า้กับับริิบท 
ของตนเอง เช่่น

หากคุุณมีี ข้อ้เสนอแนะหรืือความคิดเห็็นที่่�
จะเป็็นประโยชน์ต่์่อการพัฒันาคู่่�มือฉบับัน้ี้ � 
สามารถแบ่่งปัันมุุมมองเพื่่�อให้เ้ราเติิบโตและ
เรีียนรู้้� ไปด้ว้ยกันั

ใช้้วิิธีีการสื่่�อสาร พาดหััวเป็็นภาษาถิ่่�น เพื่่�อ
ให้้คนในพื้้ �นที่่� เข้้าใจง่ายและเข้้าถึงึได้้มากขึ้้ �น

นำำ�เสนอให้้นักัวิ่่�งในท้้องถิ่่�นเป็็นแบบอย่่างของ
การมีน้ำำ ��ใจนักัวิ่่�ง

นำำ�บางส่่วนของคู่่� มืือไปใช้้ในกฎชมรม การ
อธิิบายก่่อนงาน หรืือติิดป้้ายประชาสัมัพันัธ์ ์
ในชุุมชน

ร่่วมแสดงความคิดเห็็น ได้้ที่่� ลิิงก์ ์หรืือ สแกน QR code

คุุณเคยเห็็นตัวัอย่่างที่่� ดีีของความมีน้ำำ ��ใจใน
การวิ่่�งหรืือไม่่?

คุุณพบช่่องว่่างหรืือประเด็็นท้้าทายใดที่่�ยังัไม่่
ถููกกล่าวถึงึในคู่่�มืือฉบับันี้้ �หรืือไม่่?

ชุุมชนของคุุณจะได้้รับัประโยชน์จ์ากคู่่� มืือ
ฉบับัที่่�ปรับัให้้เข้้ากับัภาษาถิ่่�นหรืือบริิบททาง
วัฒันธรรมของคุุณหรืือไม่่?

 สิ่่�งที่่�สามารถส่่งมาได้ ้:
- ข้้อเสนอแนะสำำ�หรับัเนื้้ �อหาหรืือหัวัข้้อใหม่่
- ตัวัอย่่างมารยาทที่่�ดีีที่่� เกิิดขึ้้ �นจริิงในชุุมชน
- แนวคิดในการปรับัมารยาทนักัวิ่่�งให้้เหมาะกับักลุ่่�มเฉพาะ เช่่น เด็็ก ผู้้�สููงอายุุ ชุุมชนศาสนา ฯลฯ 
- รููปภาพหรืือคำำ�พููดจากประสบการณ์ก์ารวิ่่�งของคุุณ

ร่่วมพััฒนาน้ำำ� �ใจนัักว่ิ่� งไปด้้วยกััน

เพราะวัฒันธรรมการวิ่่�งที่่� ดีีไม่่ได้้เกิิดจากคนใดคนหนึ่่�ง แต่่เกิิดจากพลังัของทุุกคนในชุุมชน

น้ำำ ��ใจนักัวิ่่�ง ไม่่ใช่่กฎเกณฑ์ต์ายตัวั แต่่เป็็นแนวทางที่่�ถููกหล่่อหลอมโดยผู้้�ที่่�รักัในกิิจกรรมวิ่่�งทุุกคนที่่�จะ
ช่่วยพัฒันาและนำำ�ไปใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วันั โดยเมื่่�อมีีผู้้�ที่่�สนใจในกิิจกรรมวิ่่�งเพิ่่�มขึ้้ �น แน่่นอนว่่ามีีเรื่่�องใหม่่ ๆ   

ที่่� เราจะต้้องปรับัตัวั ความคิดเห็็นของทุุกคนจึงึมีีความสำำ�คัญัมาก
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