
 

 

 
 
 
 
 
                                       ประจําป พ.ศ. 255๙ (หลักสูตรท่ี 2.2) 

 

วันอาทิตย สํานักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท จังหวัดนนทบุรี –ศึกษาดูงาน ณ ศูนยศิลปาชีพระหวางประเทศ  
07.30 น. พรอมกันท่ีสํานักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท จ.นนทบุรี /ลงทะเบียนเขาโปรแกรม 

08.00 น. ออกเดินทาง  (รับประทานอาหารวางบนรถ) 

09.30 – 10.30น. ศึกษาดูงาน ณ ศูนยสงเสริมศิลปาชีพระหวางประเทศ( องคการมหาชน) จ.พระนครศรีอยุธยา 

11.00 – 12.00น. ออกเดินทางสูศูนยสงเสริมสุขภาพมิชชั่น  จังหวัดสระบุรี   

12.00 – 13.00น. รับประทานอาหารกลางวัน 

13.00 – 13.30น. กิจกรรมเพ่ือสุขภาพ (นวดผอนคลาย  / อบสมุนไพร / พบแพทย / ทดสอบอายุรวัฒน / 

13.30 – 15.00น. จัดกระดูกดวยตนเอง (อยางธรรมชาติ)  / ฝกสมอง / ชมVCD สุขภาพ / คาราโอเกะ) 

15.00 – 16.00น.           อาหารวางน้ําตาลนอย – ไขมันต่ําเพ่ือสุขภาพ 

16.30 – 18.00น.           แอโรบิคในน้ํา/แชสระจาคูซ่ี/เดินยามเย็น/เปตอง 

18.00 – 19.00น.           อาหารเย็นเพ่ือสุขภาพ 

19.00 – 20.30น. กิจกรรมสานสัมพันธ  ปฐมนิเทศ / แนะนําตัว 
  

วันจันทร ศูนยสงเสริมสุขภาพมิชช่ัน  – กินอยูแบบสายกลาง - สาธิตปรุงอาหารลางพิษ 
 

 ศูนยสงเสริมสุขภาพมิชช่ัน  - การวางแผนชีวิตพิชิตวัยทอง 
 

05.00 น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call)   
05.30 น. เจาะเลือดตรวจน้ําตาล , ชั่งน้ําหนัก ,วัดความดันโลหิต, วัดชีพจร,เครื่องดื่มธัญพืช 

ออกกําลังกายยามเชา (อาบอรุณ + อุนรางกาย)  ฝกชี่กง 06.00 – 07.00น. 

07.00 – 08.00น. อาหารเชาเพ่ือสุขภาพ / ปฏิบัติภารกิจสวนตัว 

08.30 – 09.00น. 
กิจกรรมเริ่มตนวันใหมดวยจิตแจมใส 
ถายรูปเพ่ือจัดทํา ทําเนียบรุน  

09.00 –  10.3 น. บรรยาย “การวางแผนชีวิตพิชิตวัยทอง” 

10.30 – 10.45น. อาหารวางน้ําตาลนอย - ไขมันต่ําเพ่ือสุขภาพ 
บรรยาย “การวางแผนชีวิตพิชิตวัยทอง” 10.45 – 12.00น. 

12.00 – 13.00น. รับประทานอาหารกลางวัน 

13.00 – 13.30น. 
13.30 – 15.00น. 

สาธิตปรุงอาหารลางพิษเพ่ือสุขภาพ 
กิจกรรมเพ่ือสุขภาพ (นวดผอนคลาย  / อบสมุนไพร / พบแพทย / ทดสอบอายุรวัฒน /  
จัดกระดูกดวยตนเอง (อยางธรรมชาติ) / ฝกสมอง / ชมVCD สุขภาพ / คาราโอเกะ) 

15.00 – 16.00น. อาหารวางน้ําตาลนอย - ไขมันต่ําเพ่ือสุขภาพ 

16.30 – 18.00น. 
แอโรบิคในน้ํา / แชสระจาคูซ่ี / เดินยามเย็น / เปตอง 
อาหารเย็นเพ่ือสุขภาพ 

19.00 – 20.30น. สุนทรีธรรมชาติบําบัด 

20.30 น. พักผอนตามอัธยาศัย 
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วันอังคาร ศูนยสงเสริมสุขภาพมิชช่ัน- การเปล่ียนแปลงในวัยสบาย – ศึกษาดูงานเกษตรครบวงจร  
 

ศูนยสงเสริมสุขภาพมิชช่ัน – กินอยูแบบสายกลาง     
05.30 น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call)  รับเครื่องดื่มธัญพืช 

06.00 – 07.00 น. ออกกําลังกายยามเชา (รับอรุณอุนรางกาย เดินยามเชา) 

07.00 – 08.00 น. อาหารเชาเพ่ือสุขภาพ / ปฏิบัติภารกิจสวนตัว 

 เริ่มตนวันใหมดวยจิตแจมใส  

08.30 – 09.00 น. กิจกรรมเลือกประธานรุน – ชื่อรุน 

09.00 – 10.30 น. บรรยาย “กินอยูแบบสายกลาง” 

10.30 – 10.00น. อาหารวางน้ําตาลนอย - ไขมันต่ําเพ่ือสุขภาพ 

10.45 – 12.00 น. บรรยาย “กินอยูแบบสายกลาง” 

12.00 – 13.00 น. อาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ 

13.30 – 16.30 น. กินอยูเพ่ือปรับธาตุ 

16.00 – 16.30 น. อาหารวางน้ําตาลนอย – ไขมันต่ําเพ่ือสุขภาพ 
16.30 – 18.00 น. แอโรบิคในน้ํา / แชสระจาคูซ่ี / เดินยามเย็น / เปตอง 

18.00 – 19.00 น. อาหารเย็นเพ่ือสุขภาพ 

19.00 – 20.30 น. พักผอน /  เตรียมซอมการแสดง 
 
 
 

วันพุธ ศูนยสงเสริมสุขภาพมิชช่ัน- การเปล่ียนแปลงในวัยสบาย – ศึกษาดูงานเกษตรครบวงจร  

               05.30 น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call)  รับเครื่องดื่มธัญพืช 

               06.00 –07.00 น. ออกกําลังกายยามเชา (โยคะ) 

               07.00 –08.30 น. อาหารเชาเพ่ือสุขภาพ / ปฏิบัติภารกิจสวนตัว 

               08.30 –09.00 น. กิจกรรมเริ่มตนวันใหมดวยจิตแจมใส 

               09.00 –10.30 น. บรรยาย “การเปลี่ยนแปลงในวัยสบาย” 

               10.30 –10.40 น. อาหารวางน้ําตาลนอย -ไขมันต่ําเพ่ือสุขภาพ 

               10.45 –12.00 น. บรรยาย “การเปลี่ยนแปลงในวัยสบาย” 

               12.00 –13.00 น. รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ 
               13.00 –14.00 น.      บรรยาย กบข. 

             18.00–21.00 น.       สานฝนวันอําลา 
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***************** 
 

หมายเหตุ -  โปรแกรมอาจปรับเปลี่ยนไดตามความเหมาะสมเพ่ือประโยชนของผูเขาอบรม 
  
อุปกรณแจกฟรี  

-  กระเปาผา -     เอกสารประกอบคําบรรยาย 
-  ทําเนียบรุน -   CD ประกอบการบรรยาย 

ส่ิงท่ีตองนําติดตัว 
 ชุดเสื้อผาสุภาพ และชุดคาวบอยใสในงานวันเลี้ยงสังสรรคอําลา 
 ยาประจําตัว / รม / หมวก / กลองถายรูป / แวนตากันแดด 
 ชุดขาสั้น หรือชุดวายน้ําสําหรับแอโรบิคในน้ํา  
 เสื้อ - กางเกง รองเทากีฬา สําหรับใสออกกําลังกาย 
 ยาประจําตัว 
 เอกสารบันทึกการตรวจสุขภาพประจําป (ถามี) 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วันพฤหัสบดี ศูนยสงเสริมศิลปาชีพบางไทร จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 

05.00 น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call)   

05.30 น. เจาะเลือดตรวจน้ําตาล , ชั่งน้ําหนัก ,วัดความดันโลหิต, วัดชีพจร,เครื่องดื่มธัญพืช 

06.00 – 07.00 น. ออกกําลังกายยามเชา (อาบอรุณ + อุนรางกายเดินยามเชา)   

07.00 – 08.30 น. อาหารเชาเพ่ือสุขภาพ / ปฏิบัติภารกิจสวนตัว 

 1. ศึกษาดูงาน การปลูกผลมะเดื่อแบบธรรมชาติ 

 ศึกษาดูงาน กิจกรรมฟารมเกษตรแบบครบวงจร  ณ  ฟารมโชคชัย  อ.ปากชอง 

08.๓0 – 12.00 น. 2. ฝกทํางานฝมือรักปดทอง 

 ศึกษาดูงาน  ตอภาคบาย  

14.00 – 16.0 น. เดินทางกลับ สํานักงาน ก.พ. จังหวัดนนทบุรี 


