
ก.พ. ประจําป  2559  

โปรแกรมเสริมสรางพลัง....สุขใจสุขกาย หลังวัยเกษียณ 

ณ เพชรริมธารรีสอรท อ.ทายาง จ.เพชรบุรี 

วันจันทร (วันแรก)   

07.30 น.  พรอมกันที่สํานักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท จ.นนทบุรี / ลงทะเบียนเขาโปรแกรม 

08.00 น.  ออกเดินทางสูเพชรริมธารรีสอรท จ.เพชรบุรี / รับประทานอาหารวางบนรถ 

11.00 – 12.00 น. รับประทานอาหารกลางวนั ณ รานอาหาร อ.ชะอํา 

12.30 – 13.30 น. ดูงานอุทยานสิ่งแวดลอมนานาชาติสิรินทร 

14.00 – 15.00 น. ดูงานดานศิลปวฒันธรรมและวถีิชีวิตแบบยอนยุคในสมัย พ.ศ. 2499 ณ ตลาดเพลนิวาน อ.หัวหิน 

15.40 น.  เดินทางถึงเพชรริมธารรีสอรท / รับประทานอาหารวาง / ชําระเงินลงทะเบียนพรอมรับกุญแจเขาหองพัก 

18.00 น.  รับประทานอาหารเย็น  

19.00 – 20.00 น. กิจกรรมกลุมสัมพันธ 

20.00 น.  พักผอนตามอัธยาศัย 

วันอังคาร (วันที่สอง)  

06.00 น.  ออกกําลังกายบริหาร โยคะ / เคร่ืองดื่มเพื่อสุขภาพ  (ครูตรี T.089-249-4999) 

07.00 – 08.00 น. รับประทานอาหารเชา 

08.30 – 10.00 น. บรรยาย “สายกลางเพ่ือชีวิตและการดูแลสุขภาพองครวม” (นพ.เสก อักษรานุเคราะห T.089-511-0784)  

10.00 – 10.15 น. อาหารวางเพื่อสุขภาพ 

10.15 – 11.30 น.  บรรยาย “สายกลางเพื่อชีวิตและการดูแลสุขภาพองครวม” 

11.30 – 12.00 น. ถายรูปเพื่อทํา ทําเนียบรุน 

12.00 – 13.00 น. รับประทานอาหารกลางวนั 

13.30 – 14.30 น. บรรยาย “เคล็ดลับดีๆ  ในการมสีุขภาพแข็งแรง” (อ.ปญญา  ไขมุก  T.081-4238448) 

14.30 – 14.45 น. อาหารวางเพื่อสุขภาพ 

14.45 – 16.30 น. บรรยาย “เคล็ดลับดีๆ  ในการมสีุขภาพแข็งแรง” (ตอ) 

16.30 – 18.00 น. อบสมุนไพร / ลองเรือยางชมลําน้ําเพชรบุรี / เดนิยามเยน็ / เปตอง 

18.00 – 19.00 น. รับประทานอาหารเย็น 



19.00 – 20.00 น. กิจกรรมกลุมสัมพันธ 

20.00 น.  พักผอนตามอัธยาศัย 

 

วันพุธ (วันที่สาม)  

06.00 น.  ออกกําลังกายบริหาร โยคะ / เคร่ืองดื่มเพื่อสุขภาพ (ครูตรี T.089-249-4999)  

07.00 – 08.00 น. รับประทานอาหารเชา 

09.00 – 11.00 น. บรรยาย “ไกลโรค ออนวัย หุนดี ดวยวิถีชีวจิต” (นพ.ประมวล จารุตระกูลชัย จากชีวจิตโฮม) 

11.00 – 11.15 น. อาหารวางเพื่อสุขภาพ 

11.15 – 12.15 น.  บรรยาย “ไกลโรค ออนวัย หุนดี ดวยวิถีชีวจิต” (ตอ) (คุณผกา เส็งพานิช ปายุง T.092-2295469) 

12.00 – 13.00 น. รับประทานอาหารกลางวนั 

13.00 – 14.30 น. กิจกรรมกลุมสัมพันธ / เลือกประธานรุน 

14.30 – 14.45 น. อาหารวางเพื่อสุขภาพ 

14.45 – 16.00 น. Workshop งานกลุม / ซอมการแสดง 

16.00 – 18.00 น. อบสมุนไพร / ลองเรือยางชมลําน้ําเพชรบุรี / เดนิยามเยน็ / เปตอง 

18.00 – 19.00 น. รับประทานอาหารเย็น 

19.00 น.  พักผอนตามอัธยาศัย 

วันพฤหัสบด ี(วันที่สี่)  

07.00 – 08.00 น. รับประทานอาหารเชา 

08.00 – 09.00 น. กิจกรรมกลุมสัมพันธ 

09.00 – 10.30 น. บรรยาย “รักษาตัวดวยสมุนไพร” (อ.เอกชัย ณ ปอมเพชร T.081-266-0820) 

10.30 – 10.45 น. อาหารวางเพื่อสุขภาพ 

10.45 – 12.00 น.  บรรยาย “รักษาตัวดวยสมุนไพร” (ตอ) 

12.00 – 13.00 น. รับประทานอาหารกลางวนั 

13.00 – 14.30 น. บรรยาย “การบริหารเงินหลังเกษียณ” (คุณจีรภัทร ธนานุรักษ T.02-636-1000#262) 

14.30 – 15.00 น. อาหารวางเพื่อสุขภาพ 

15.00 – 17.00 น. บรรยาย “ดนตรีธรรมชาติบาํบดั” (อ.เสาวณีย สังฆโสภณ T.089-893-2160) 



17.00 – 18.00 น. Workshop งานกลุม / ซอมการแสดง 

18.00 – 21.00 น. งานเลี้ยงสังสรรคอําลาเพื่อนรวมรุน 

21.00 น.  พักผอนตามอัธยาศัย 

 

 

 

วันศุกร (วันที่หา)  

06.00 – 07.00 น. ปฏิบัติภารกิจสวนตัว / เก็บสัมภาระ   

07.00 – 08.00 น. รับประทานอาหารเชา  

08.00 น.  ออกเดินทางจากเพชรริมธารรีสอรทสู “โครงการชั่งหัวมัน” 

09.00 – 10.30 น. ศึกษาดูงานและเรียนรูเก่ียวกับพืชเศรษฐกิจในโครงการพระราชดําริ 

11.0 – 12.00 น.  รับประทานอาหารกลางวนั ณ รานอาหารบริเวณริมเข่ือนแกงกระจาน 

12.00 น.  เดินทางกลบักรุงเทพฯ / แวะซือ้ของฝากตามอัธยาศัย 

หมายเหตุ 

- โปรแกรมอาจมีการปรับเปลีย่นตามความเหมาะสมเพื่อประโยชนของผูเขาอบรม 

 

- กระเปาใสเอกสาร  

- เอกสารประกอบคําบรรยาย 

- หนังสือรุน 

สิ่งที่ตองนําตดิตัว 

- ชุดเสื้อผาสุภาพ ชดุคาวบอย หรือชุดสวยงาม ในวนัเลี้ยงสังสรรคอําลา 

- ยาประจาํตัว รม หมวก แวนตากันแดด กลองถายรูป 

- ชุดสําหรับใสออกกําลังกายพรอมรองเทา 

 


