
                                                                                                                              

 
รายละเอียดและกติกาการแข่งขันกิจกรรม Lose Fat Festival 2022 

1.ผูเ้ขา้แข่งขนัหา้มเปลี่ยนคู่ในระหว่างการแข่งขนัโดยเด็ดขาด 
2.หลงัจากวนัสมคัรเขา้รว่มโครงการแลว้ ผูจ้ดัการแข่งขนัจะมีการเผยแพรเ่ทคนิคในการลดพงุ ผ่านทาง 
NAVAKIJ UPDATE และเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้แข่งขนัไดเ้ก็บคะแนน นอกจากค่า BMI ในการมีสว่นร่วมกบั
กิจกรรมมายิ่งขึน้โดยใหผู้เ้ขา้แข่งขนัท าคลิป VDO สง่เขา้ประกวด ตามเนือ้หานัน้ๆ เพื่อวดัการมีสว่นรว่ม  
- ผูท้ี่สง่เขา้ประกวด เพียงแค่ท าคลิปสง่ประกวดจะไดร้บัทนัที  1  คะแนน 
- ผูท้ี่สง่คลิป VDO ประกวดไดร้บัผล Vote มากที่สดุไดร้บั  5 คะแนน 
- ผูท้ี่สง่คลิป VDO ประกวดไดร้บัผล Vote รองอนัดบั 1 ไดร้บั 3 คะแนน 
- ผูท้ี่สง่คลิป VDO ประกวดไดร้บัผล Vote รองอนัดบั 2 ไดร้บั 2 คะแนน 
 

master class 
(ZOOM) 

กิจกรรม วันทีเ่ข้าร่วมกิจกรรม 

ชั่งน ้าหนัก 
 

ท าการชั่งน า้หนกั ถ่ายรูปเด่ียวและคู่ พรอ้มประกาศหมายเลขเขา้แข่งขนั 
รบัเสือ้โครงการ LOSE FAT FESTIVAL รบัของที่ระลกึโครงการ 

ส านกังานใหญ่ ชั่งน า้หนกั ณ หอ้ง Training 
สาขา               ชั่งน า้หนกัผ่าน VDO Call 

วันพุธที ่2 มีนาคม 2565 
เวลา 09.00-12.00 น. 

ณ  
หอ้ง Training Room 

master class 
Zoom 

1 

แชรว์ิธีการรบัประทานเพื่อสขุภาพ จากผูเ้ขา้แข่งขนั Live สดผ่าน 
Facebook  กลุม่ปิด ภายใน โดยผูเ้ขา้แข่งขนัที่ร่วมรายการจะไดร้บั
คะแนนพิเศษ)  
เปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้แข่งขนัสง่คลิป VDO ประกวด (รบัคะแนนพิเศษ) 

วันพุธ ที ่16 มีนาคม  
2565 

Live สดผ่าน Facebook  

master class 
ZOOM 

2 

เผยแพรก่ารคิดบวกในสถานการณ ์COVID-19 พรอ้มทัง้เคล็ดลบัดแูล
สขุภาพ 

เปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้แข่งขนัสง่คลิป VDO ประกวด (รบัคะแนนพิเศษ) 

วันพุธ ที ่30 มีนาคม 2565 
Zoom 

 

master class 
Online  

3. 

  
เผยแพรว่ิธีออกก าลงักายลดน า้หนกัและ เสรมิสรา้งภมูิคุม้กนั 

เปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้แข่งขนัสง่คลิป VDO ประกวด (รบัคะแนนพิเศษ) 

อังคาร ที ่12 เมษายน 
2565 

ZOOM 

 
ชั่งน ้าหนักรอบ

สุดท้าย 
ท าการวดัน า้หนกั ถ่ายรูปเด่ียวและคู่ หลงัการเขา้กิจกรรม 
ส านกังานใหญ่ ชั่งน า้หนกั ณ หอ้ง Training 
สาขา               ชั่งน า้หนกัผ่าน VDO Call 

วันพุธที ่26 เมษายน 2565 
หอ้ง Training Room 
เวลา 08.15-11.00 น. 



                                                                                                                              

Party  
เพ่ิอสุขภาพ 

ประกาศผลผูช้นะเลิศ รองชนะเลิศ รางวลัชมเชย และรางวลัพิเศษ  
อาจจะเป็นรูปแบบ Virtual event 

วันศุกรท์ี ่6 พฤษภาคม 2565 

หอ้ง Training Room 
เวลา 15.00-16.00 น. 

 
** หมายเหต ุ: รูปแบบของการแข่งขนัอาจมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม โดยทางทีมงานจะแจง้ให้
ทราบลว่งหนา้ต่อไป 
ในการเข้าร่วมตอบค าถามทาง Facebook : NKI Happy Family ทุกครั้ง แต่ละครั้ง ผู้เข้าแข่งขันจะได้
คะแนนบวกเพิ่มคนละ 1 คะแนน / ต่อการตอบค าถาม 1 ครัง้ **ผูเ้ขา้แข่งขนัจะตอ้งท าการชั่งน า้หนักดว้ย
อปุกรณท์ี่ทีมงานจดัเตรียมใหเ้ท่านัน้ (กรณีต่างจงัหวดั หรือ WFH ให ้VDO Call มาหาทาง Corporate เพื่อ
เป็นพยานในการชั่งน า้หนักเช่นเดียวกับส านักงานใหญ่และผูท้ี่มาวัดที่ปฏิบัติงานที่ส  านักงาน) คะแนน
พิเศษที่ไดม้าสามารถสะสมได ้
1.เกณฑก์ารพิจารณาคะแนน 
คิดจากผลต่างค่าดชันีมวลกาย BMI ระหว่างสปัดาห ์+ คะแนนพิเศษ (โดยคิดคะแนนรวมเป็นคู่)    

 
 
- ผูท้ี่มีค่า BMI อยู่ในเกณฑป์กติตัง้แต่ 18.5-22.9 สามารถลดน า้หนกัไดโ้ดยหา้มไม่ใหค่้า BMI ต ่ากว่า 18.5 
โดยเด็ดขาด เพราะจะจดัอยู่ในเกณฑด์ชันีมวลกายต ่ากว่ามาตรฐาน หากผูเ้ขา้แข่งขนัมีค่า BMI อยู่ใน
เกณฑด์งักลา่ว จะไม่มีสิทธิ์ถูกพิจารณารบัรางวลั (ทัง้นีม้ีผลต่อคู่ของผูเ้ขา้แข่งขนัดว้ย) 
 
 
 
 
 



                                                                                                                              

 
การวัดค่าดัชนีมวลกาย BMI อิงเกณฑม์าตรฐานสากลของชาวเอเชีย  
                         

ดัชนีมวลกาย (BMI) การประเมินผลอิงเกณฑม์าตรฐานสากลส าหรับชาวเอเชีย 
นอ้ยกว่า 18.5 น า้หนกันอ้ย (ผอม) 
18.5 - 22.9 น า้หนกัปกติ (เหมาะสม) 
23.0 - 24.9 อว้นระดบั 1 (น า้หนกัเกิน) 
25.0 - 29.9 อว้นระดบั 2 (อว้น) 

30 ขึน้ไป อว้นระดบั 3 (อว้นมาก) 

     
ท่านใดทีไ่ม่ไดม้าท าการชั่งน ้าหนกัตามวนัทีก่ าหนด ใหม้าท าการชั่งน ้าหนกัและวดัความดนัโลหิต

ยอ้นหลงั ไม่เกิน 2 วนั ที่ส านกับริหารภาพลกัษณ์และสื่อสารองค์กร คุณแพรวไพลิน นิงสานนท์ (กรณี
ต่างจงัหวดัใหส้ง่ผลการวดั พรอ้มหลกัฐานเพือ่ยนืยนัความจริงไม่เกิน 2 วนัเช่นกนั) 

กิจกรรมประกาศผลจดัขึน้ในวนัศกุร ์ที่ 6  พฤษภาคม 2565 ณ หอ้ง Training Room เวลา 15.00-
16.00 น. รูปแบบของการแข่งขันสามารถเปลี่ยนแปลงได้ตามความเหมาะสม  หรืออาจจะเป็น 
Virtual event โดยทางทีมงานจะแจง้ใหท้ราบลว่งหนา้  ค าตดัสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิน้สดุ 

4. ผูเ้ขา้แข่งขนัที่เคยชนะเลิศอนัดบัหน่ึงตอ้งเปลี่ยนคู่ จึงจะมีสิทธิเขา้แข่งขนัได ้
5. ค าตดัสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิน้สดุ 

รางวัลทีไ่ด้รับ 
-ชนะเลิศ รบัรางวลัเงินสด    มลูค่า 10,000 บาท  
-รองชนะเลิศอนัดบัที่ 1 รบัรางวลัเงินสด  มลูค่า 6,000 บาท 

-รองชนะเลิศอนัดบัที่ 2 รบัรางวลัเงินสด    มลูค่า 5,000 บาท 
-รางวลัชมเชย (3 รางวลั) รบัรางวลัเงินสด    มลูค่า 2,000 บาท (รวม 6,000 บาท) 
-ผูเ้ขา้แข่งขนัที่เขา้รว่มโครงการ จะไดร้บัของที่ระลกึทุกท่านในการชั่งน า้หนกัรอบแรก (ส าหรบัผูท้ี่มารว่ม
กิจกรรมวนังานเท่านัน้) 
 

___________________________________________________ 
 

 


