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เทศบาลเมืองทุ่งสง  เชิญชวนผู้รักสุขภาพโดยการวิ่งออกก าลังกาย 
ท ากิจกรรมพล็อกกิ้ง (Plogging) เพื่อสุขภาพ 

 
          ปัจจุบันทั่วโลกต้องเผชิญกับมลภาวะปัญหาขยะถูกทิ้งเกลื่อนไปทั่ว แม้แต่ในมหาสมุทรก็ยังพบขวด
พลาสติกและชิ้นส่วนต่าง ๆ  จึงเป็นหน้าที่ของทุกคนทุกกลุ่มอาชีพ  ทุกเพศทุกวัย ร่วมกันก าจัดขยะคนละเล็ก
ละน้อย  โดยไม่ใช่หน้าที่เฉพาะของใครคนใดคนหนึ่ง  หน่วยงานใดหน่วยงานหนึ่ง  กิจกรรม พล็อกกิ้ง 
(Plogging) จงึถือก าเนิดขึ้น เพ่ือให้ผู้รักสุขภาพ มาร่วมกิจกรรมการรักษ์สิ่งแวดล้อมควบคู่ไปกับการออกก าลัง
กาย โดยการวิ่งออกก าลังกายไปพร้อมกับการเก็บขยะตามเส้นทางที่ใช้วิ่ง พกถุงขยะหรืออาจจะสวมถุงมือ 
เพ่ือป้องกันมือของเราเอง  เก็บเศษขยะ กระป๋อง ขวดน้ า ที่ตกอยู่ข้างทางใส่ถุงที่เตรียมมาเพ่ือน าไปทิ้งยังสถานที่
ที่เหมาะสม ถึงแม้ว่าขยะที่เก็บได้ระหว่างทางอาจจะไม่ได้มีจ านวนมากมาย แต่แค่เริ่มลงมือท าช่วยกันคนละ
เล็กน้อย สภาพแวดล้อมถนนต่างๆในเขตเทศบาลเมือทุ่งสงก็จะดูดีและสะอาดขึ้นพร้อมกับการได้ออกก าลัง
กายเพ่ือสุขภาพที่แข็งแรง บริหารช่วงขา ได้ขยับล าตัวก้มเก็บขยะ ได้เพ่ือนใหม่ที่ออกมาร่วมกลุ่มพล็อกกิ้ง  
ไปด้วยกัน และเกิดความภูมิใจที่ได้เป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยรักษาสิ่งแวดล้อมอีกด้วย ส่วนผลที่ได้จากการออกก าลังกาย  
พบว่าการพล็อกกิ้ง แค่ครึ่งชั่วโมงสามารถเผาผลาญพลังงานได้เฉลี่ย ๒๘๘ แคลอรี ในขณะที่การวิ่งจ๊อกกิ้ง
เพียงอย่างเดียวเผาผลาญได้เฉลี่ย ๒๓๕ แคลอรีต่อครึ่งชั่วโมง ส่วนการเดินเร็วเผาผลาญได้ ๑๒๐ แคลอรี 
 

 เทศบาลเมืองทุ่งสง  จึงขอเชิญชวนพ่ีน้องประชาชนชาวทุ่งสงที่รักการออกก าลั งกาย          
ผู้รักสุขภาพ ควบคู่ไปกับการรักษ์เมืองทุ่งสงทุกท่าน วิ่ง – เดิน เพ่ือสุขภาพ เก็บขยะต่างๆ ตามทางที่ผ่าน     
เริ่มด้วยช่วยกันคนละไม้คนละมือ  ถือเป็นหน้าที่ของทุกคนไม่ใช่เฉพาะคนใดคนหนึ่ง  ร่วมลดปริมาณขยะ  
สร้างเมืองทุ่งสงใหส้ะอาดสวยงามร่วมกันต่อไป 
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