
   
 

 

 

1. สุขภาพแข็งแรง 
2. การเจริญเติบโตในวัยเด็กจะดี ท าให้สูงขึ้น 
3. ชีพจรลดลง 
4. ปอดและหัวใจแข็งแรงขึ้น 
5. ความดันโลหิตลดลง 
6. ป้องกันโรคเบาหวานได้ 
7. เส้นเลือดมีขนาดใหญ่ขึ้น โอกาสจะถูกอุดตันน้อยลง 
8. ลดระดับไขมันในเส้นเลือด 
9. เลือดไปเลี้ยงสมองมากขึ้น ความคิดแจ่มใส 
10. สมรรถภาพทางเพศดีข้ึน 
11. ลดและแก้ความเครียด และซึมเศร้าได้ 
12. ออกซิเจนไปเลี้ยงทุกส่วนของร่างกายและจิตใจ 
13. ระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายดีขึ้น 
14. ท าให้หลับสนิทและหลับนาน 
15. กรณีต้องลดน้ าหนัก ควรควบคุมอาหารไปด้วยจะช่วย
ได้มากข้ึน 
16. เมื่อออกก าลังกายติดต่อกันประมาณ 15 – 20 นาที
ขึ้นไป ร่างกายจะหลั่งสาร Endorphins ออกมา ท าให้
จิตใจสบาย 
 

 

 

 

 

                              

 

 

 
 

 
 

 
 

 
สนามกฬีาต าบลเขาโร 

 

   

 

 
อ าเภอทุง่สง 

  จงัหวดันครศรธีรรมราช 
 

ประโยชนข์องการออกก าลงักาย 

 

ประมวลภาพการใชส้นามกฬีาของหมูบ่า้น 
 



 
 
 

ต าบลเขาโร มีทั้งหมด 11 หมู่บ้าน สนามกีฬาและการใช้
สนามกีฬา ดังนี้ 
 1. หมู่ที่ 1  ไม่มีสนามกีฬา แต่ใช้สนามกีฬาร่วมกับสนาม
กีฬาของหมู่ที่ 8  

 
2. สนามกีฬาของหมู่ที่ 2 

 
3. สนามกีฬาของหมู่ที่ 3 

 
 
 
 
 
 
 

4. สนามกีฬาของหมู่ที่ 4 

 
 
5. สนามกีฬาของหมู่ที่ 5 

 
6. สนามกีฬาของหมู่ที่ 6 

 
7. สนามกีฬาของหมู่ที่ 7 

 
 
 
 

8. สนามกีฬาของหมู่ที่ 8 

 
9. หมู่ที่ 9 ไม่มีสนามกีฬา แต่ใช้สนามกีฬาร่วมกับสนาม
กีฬาของหมู่ที่ 5 

 
10. สนามกีฬาของหมู่ที่ 10 

 
11. หมู่ที่  11 ไม่มีสนามกีฬา แต่ใช้สนามกีฬาร่วมกับ
สนามกีฬาของหมู่ที่ 2 

 
  
 

สนามกฬีาในพืน้ทีต่ าบลเขาโร 


