
 

 

 
 
 
 

โครงการปจฉมินิเทศขาราชการเกษียณอายุ  
ประจําป พ.ศ.2559  หลักสูตรที่ 2.1  

จัดโดย สํานักงาน ก.พ. 
ณ เดอะเลกาซี ริเวอรแคว รีสอรท  อ.ดานมะขามเตี้ย จ.กาญจนบุรี 

 
วันแรกของการเดินทาง (วันจันทร)ขามแมน้ํา 
07.30 น. พรอมกันท่ีสํานักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท จ.นนทบุรี /ลงทะเบียนเขาโปรแกรม 

08.00 น. ออกเดินทางจากสํานักงาน ก.พ. สูจังหวัดกาญจนบุรี  (รับประทานอาหารวางบนรถ) 

11.00 น. เดินทางถึงเดอะ เลกาซี ริเวอรแคว รีสอรท รับเครื่องดื่มตอนรับ 

11.30 น. ชี้แจงรายละเอียดโปรแกรม และแนะนําวิทยากร  

12.00 – 13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน 

13.00 -  14.30น. บรรยาย การวางแผนการเงินหลังเกษียณ          

14.30 – 15.00 น. รับประทานอาหารวาง  

15.00 – 15.30 น. รับกุญแจเขาหองพัก 

16.00 – 18.30 น. กิจกรรมสุขภาพ  อบสมุนไพร/สระสปา/สปาเทา/นวดเพ่ือสุขภาพ/แอโรบิคในน้ํา   

17.15 – 17.45 น. แอโรบิคในน้ํา                                                                            

18.30  – 19.3น. รับประทานอาหารเย็น 

19.30 – 21.00 น กิจกรรมกลุมสัมพันธ แนะนําผูเขารวมโครงการและทีมงาน           

21.00 น. พักผอนตามอัธยาศัย 

วันที่สองของการเดินทาง (วันอังคาร) 
05.00 น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call)   

05.30 น. เครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ 

06.00 – 07.30 น. ออกกําลังกายยามเชาฝก  “ช่ีกง”                                   

07.30 – 09.00 น. รับประทานอาหารเชา และปฏิบัติภารกิจสวนตัว 

09.00 –  12.00น. บรรยาย “การวางแผนชีวิตหลังเกษียณ”                       

10.30 – 10.45 น. รับประทานอาหารวาง 

12.00 – 12.20 น. ถายรูปทําทําเนียบรุน 

12.20 – 13.30 น. รับประทานอาหารกลางวัน 

13.30 – 16.00 น. บรรยาย “กินอยูอยางสงา”                                         

15.00 – 15.15 น. รับประทานอาหารวาง 

16.30 – 18.30 น. กิจกรรมสุขภาพ  อบสมุนไพร/สระสปา/สปาเทา/นวดเพ่ือสุขภาพ/แอโรบิคในน้ํา 

17.00 – 17.30 น. แอโรบิคในน้ํา                                                                       

18.30 – 19.30 น. รับประทานอาหารเย็น  

19.30 – 20.30 น. กิจกรรมกลุมสัมพันธ / พักผอนตามอัธยาศัย 

 



 

 

 
 
 
 
 
วันที่สามของการเดินทาง (วันพุธ) 
05.30 น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call) 

06.30 – 07.30 น. รับประทานอาหารเชาและปฏิบัติภารกิจสวนตัว 

07.30 น. ออกเดินทางศึกษาดูงาน พิพิธภัณฑชองเขาขาด ชองเขาขาดมีชื่อเรียกอีกอยางหนึ่งวา 

 Hell Fire Pass หรือ ชองไฟนรก  ซ่ึงพิพิธภัณฑฯ เปนอนุสรณเตือนใจคนรุนหลังใหรูซ้ึงถึง 

  มหันตภัยจากสงคราม ซ่ึงเกิดข้ึนระหวางสงครามโลกครั้งท่ี 2 

09.15 – 11.00 น. เดินทางถึงพิพิธภัณฑชองเขาขาด ชมมินิเธียรเตอร มีการฉายภาพยนตรเงียบ ขาว ดํา 

11.00 น.  ออกเดินทางไปรับประทานอาหารกลางวัน ท่ีรานอาหาร 

11.20 – 12.30 น. ถึงรานอาหาร รับประทานอาหารกลางวัน 

12.30 น. ออกเดินทางจากรานอาหาร ไปลองแพชมธรรมชาติท่ีอุทยานน้ําตกไทรโยคใหญ หรือ น้ําตก 

 เขาโจน เนื่องจากเปนน้ําตกท่ีไหลสูงจากหนาผาลงสูแมน้ําแควนอย ราวกับกระโจนลงมา 

13.00 – 14.30 น. เดินทางถึงอุทยานน้ําตกไทรโยคใหญ ลองแพชมธรรมชาติ ถายรูปเปนท่ีระลึก 

15.00 – 16.30 น. ออกเดินทางจากอุทยานน้ําตกไทรโยคใหญ กลับสูท่ีพัก เดอะ เลกาซี ริเวอรแควฯ  

16.30 น. เดินทางกลับถึง รีสอรท  กิจกรรมกลุมสัมพันธ (เลือกประธานรุน – ตั้งชื่อรุน) 

18.00 – 20.00 น. รับประทานอาหารเย็น / พักผอนตามอัธยาศัย 

 
วันที่สี่ของการเดินทาง (วนัพฤหัสบดี) 
05.00 น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call) 

05.30 น. เครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ 

06.00 – 07.30 น. ออกกําลังกายบริหารเพ่ือสุขภาพ “โยคะ”                       

07.30 – 09.00 น. รับประทานอาหารเชาและปฏิบัติภารกิจสวนตัว 

09.00 – 12.00 น. บรรยาย “สายกลางเพ่ือชีวิตและการดูแลสุขภาพองครวม”     

10.30 – 10.45 น. รับประทานอาหารวาง 

12.00 – 13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน  

13.00 – 14.30 น. บรรยาย “หัวเราะบําบัดขจัดโรคภัย” + สาธิตอาหารบํารุงสมอง  

14.30 – 14.45 น. รับประทานอาหารวาง 

15.00 – 17.00 น. บรรยาย  “เรียนรูเรื่องการตรวจสุขภาพแบบ Spinal Setter” 

18.00 – 22.00 น. รับประทานอาหารเย็น  สังสรรคอําลาเพ่ือนรวมรุน  

22.00 น. พักผอนตามอัธยาศัย 

 
 
 
 



 

 

หมายเหตุ  
         -    โปรแกรมอาจปรับเปลี่ยนไดตามความเหมาะสมเพ่ือประโยชนของผูเขาอบรม 
 -     ผูเขารวมโครงการสามารถนวดไดคนละ 1 ครั้ง 1 ชั่วโมง  
 -     วิทยากร สามารถปรับเปลี่ยนไดตามสถานการณ 
ส่ิงท่ีตองเตรียมในการเดินทาง 

- การแตงกายชุดเสื้อผาสุภาพ (ผูหญิงนุงกางเกงได)  และชุดสวยงามวันเลี้ยงสังสรรคอําลา  
(การแตงกายตามอัธยาศัย) 

- ยาประจําตัว / รม / หมวก / กลองถายรูป / แวนตากันแดด 

- ชุดขาสั้น สําหรับแอโรบิคในน้ํา -  เสื้อ - กางเกง รองเทากีฬา สําหรับการออกกําลังกาย 
 
ตารางกําหนดวันท่ีการเดินทางแตละรุน 

รุนท่ี 1 วันจันทรท่ี 25 – วันศุกรท่ี 29 เมษายน  255๙ 
รุนท่ี 2 วันจันทรท่ี 23 – วันศุกรท่ี 27 พฤษภาคม  255๙ 
รุนท่ี 3 วันจันทรท่ี 13 – วันศุกรท่ี 17 มิถุนายน  255๙ 
รุนท่ี 4 วันจันทรท่ี 27 มิถุนายน – วันศุกรท่ี 1 กรกฎาคม  255๙ 
รุนท่ี 5 วันจันทรท่ี 11 – วันศุกรท่ี 15 กรกฎาคม  255๙ 
รุนท่ี 6 วันจันทรท่ี 1- วันศุกรท่ี 5 สิงหาคม  255๙ 

 

 
 
 
วันที่หาของการเดินทาง (วันศุกร) 
05.30 น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call) 

06.00 – 07.30 น. ปฏิบัติภารกิจสวนตัวพรอมเก็บสัมภาระและเช็คเอาท -  อาหารเชาเพ่ือสุขภาพ 

07.30 น. ออกเดินทางจากเลกาซี เดินทางสูสะพานขามแมน้ําแคว ศึกษาดูงานสะพานประวัติศาสตร 

 สมัยสงครามโลกครั้งท่ี 2 

08.15 – 09.15 น. เดินทางถึงสะพานขามแมน้ําแคว ถายรูป ซ้ืออัญมณีเปนท่ีระลึก 

09.15 น. ออกเดินทางจากสะพานขามแมน้ําแคว แวะซ้ือของฝากรานวุนเสนแมบัวคํา 

10.00 – 10.30 น. เดินทางถึงรานของฝากแมบัวคํา ซ้ือของฝากตามอัธยาศัย 

10.30 – 12.00 น. ออกเดินทางจากรานของฝากฯ ไปศึกษาดูงาน “วูดแลนดเมืองไม” (Woodland Museum & 

 Resort)  อ.นครชัยศรี จ.นครปฐม 

12.00 - 14.30 น. เดินทางถึง “วูดแลนดเมืองไม”  (Woodland Museum & Resort)  เปนอาคารไมแกะสลัก 

14.30 น. 

ขนาดใหญมากท่ีมีความสูง 1.50 – 3.50 เมตร มีจํานวนผลงานไมชิ้นแกะสลักจํานวนมากกวา 
2000 ชิ้น และผลงานไมแกะสลักตาง ๆ  จัดโดยสถาปนิกไทยผูมีประสบการณในการจัด
พิพิธภัณฑหลายแหงในมหานครนิวยอรค ประเทศสหรัฐฯ ผูเขาชมจะไดสัมผัสถึงมหัศจรรยแหง
การกอเกิดธรรมชาติท่ียิ่งใหญ เพลิดเพลินและตะลึงถึงความงดงามและความมหัศจรรยของ
ศิลปะธรรมชาติ รวมไปถึงความงดงามทางศิลปะท่ีบรรจงสรางข้ึนมาดวยความประณีตจากหลาย
ประเทศในแถบเอเซีย ไทย จีน พมา กัมพูชา อินโดนีเซีย ฯลฯ และชมวัตถุโบราณอายุ 200 – 
300 ป และรับประทานอาหารกลางวัน 
ออกเดินทางจาก “วูดแลนดเมืองไม” กลับสํานักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท จ.นนทบุรี 

16.00 น. เดินทางถึงสํานักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท จ.นนทบุรี โดยสวัสดิภาพ 


