
               

 

โครงการเสริมสรางศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของขาราชการ ประจําปงบประมาณ พ.ศ.๒๕๖๒ 

หลักสูตรท่ี ๒.๑ 

เพื่อเปนหลักคิด  แนวทางปฏบิตัชิวีติอยางมีความสุข และมคีุณคาในวยัเกษยีณอายรุาชการ 

ดวยโปรแกรมคุณภาพ 
 “Smart 60 สงูวยัอยางสงา” 

      ณ เดอะเลกาซ ีริเวอรแคว รสีอรท กาญจนบรุ ี 

รุนท่ี ๑ วันจันทรท่ี 25 มีนาคม –  วันศุกรท่ี 29 มีนาคม 2562  (๑๒๐ คน) 

รุนท่ี ๒ วันจันทรท่ี ๒๙ เมษายน – วันศุกรท่ี ๓ พฤษภาคม ๒๕๖๒  (๑๒๐ คน) 

รุนท่ี ๓ วันจันทรท่ี ๒๗ พฤษภาคม – วันศุกรท่ี ๓๑ พฤษภาคม ๒๕๖๒  (๑๒๐ คน) 

 รุนท่ี 4 วันจันทรท่ี 17 มิถุนายน – วันศุกรท่ี  21 มิถุนายน 2562  (120 คน) 

รุนท่ี ๕ วันจันทรท่ี ๑ กรกฎาคม – วันศุกรท่ี ๕ กรกฎาคม ๒๕๖๒  (๑๒๐ คน) 

รุนท่ี ๖ วันจันทรท่ี ๒๒ กรกฎาคม – วันศุกรท่ี ๒๖ กรกฎาคม ๒๕๖๒  (๑๒๐ คน) 

รุนท่ี ๗ วันจันทรท่ี ๕ สิงหาคม – วันศุกรท่ี ๙ สิงหาคม ๒๕๖๒  (๑๒๐ คน) 

 

วัน/เวลา กิจกรรม 

วันท่ีหนึ่ง (วันจันทร)  สํานักงาน ก.พ. จ.นนทบรุ ี -  เดอะเลกาซี ริเวอรแคว รีสอรท  กาญจนบุรี 

๐๗.๓๐ น. พรอมกันท่ีสํานักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท จ.นนทบุร ี/ลงทะเบียนเขาโปรแกรม 

๐๘.๐๐ น. ออกเดินทางจากสํานักงาน ก.พ. สูจังหวัดกาญจนบุร ี (รับประทานอาหารวางบนรถ) 

๑๑.๓๐– ๑๒.๐๐ น. เดินทางถึงเดอะ เลกาซี ริเวอรแคว รีสอรท รับเครื่องดื่มตอนรับ 

 ชี้แจงรายละเอียดโปรแกรม และแนะนําวิทยากร  

๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 

๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. กิจกรรมกลุมสัมพันธแนะนําโปรแกรม ทีมงาน ผูเขารวมโครงการ 
๑๖.๐๐ – ๑๘.๓๐ น. กิจกรรมสุขภาพ อบสมุนไพร /สระสปา / นวดเพ่ือสขุภาพ / แอโรบิคในน้าํ 

๑๘.๓๐  – ๒๐.๓๐ น. อาหารเย็นเพ่ือสุขภาพ /พักผอนตามอัธยาศัย 

วันท่ีสอง (วันอังคาร) 

๐๕.๐๐ น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call)   

๐๕.๓๐ น. เครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ 

๐๖.๐๐ – ๐๗.๓๐ น. ออกกําลังกาย “โยคะ”                           
๐๗.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเชาเพ่ือสุขภาพและปฏิบัติภารกิจสวนตัว 

๐๙.๐๐ – ๑๒.๐๐น. บรรยาย “สายกลางเพื่อชวีติ และการดูแลสขุภาพองครวม”                         
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
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วัน/เวลา กิจกรรม 

๑๓.๐๐ – ๑๓.๓๐ น. พรอมกันท่ีหองประชุมถายรูปทําทําเนียบรุน 
๑๓.๓๐ – ๑๕.๓๐ น. บรรยาย  “กจิกรรม เรยีนรูฝกปฏบิตั ิทําเสื้อมดัยอม” เพื่อผูยากไร (CSR) 
๑๕.๓๐ – ๑๘.๓๐ น. กิจกรรมสุขภาพ อบสมุนไพร /สระสปา / นวดเพ่ือสุขภาพ / แอโรบิคในน้ํา 

๑๘.๓๐ – ๑๙.๓๐ น. อาหารเย็นเพ่ือสุขภาพ 

๑๙.๓๐ – ๒๐.๓๐ น. กิจกรรมกลุมสัมพันธ / พักผอนตามอัธยาศัย 

วันท่ีสาม (วันพุธ) 

๐๕.๓๐ น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call) 

๐๖.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเชาและปฏิบัติภารกิจสวนตัว 
07.00 – 07.30 น. รวมทําบุญใสบาตรและรับพรจากพระภิกษุสงฆ 
๐๘.๐๐ – ๐๙.๑๕ น. ออกเดินทางศึกษาดูงาน “ศูนยการเรียนรู...คายสุรสีห” โครงการตามแนวพระราชปรัชญา 

จังหวัดทหารบก กาญจนบุรี ศูนยการเรียนรูคายสุรสีห ซ่ึงไดนอมนําแนวพระราชปรัชญา

ของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวรัชกาลท่ี ๙ ซ่ึงเปนสถานท่ีใหความรูดานเศรษฐกิจ

พอเพียง ดานการสรางฝายชะลอน้ํา  การปศุสัตว การเกษตร ฯลฯ 

๐๙.๑๕ น. เดินทางถึง “ศูนยการเรียนรู...คายสุรสีห” วิทยากรนําบรรยายและนําชม 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 

๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ศึกษาดูงาน “เมืองมัลลิกา ร.ศ. ๑๒๔”  เมืองจําลองศึกษาวัฒนธรรมยุคอดีตวิถีชีวิตของ
ชาวสยาม ท่ีแสดงใหชาวไทยไดรูวาบรรพบุรุษของเรานั้นมีภูมิปญญาไมแพชาติใดในโลก 

๑๖.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. กิจกรรมกลุมสัมพันธ (เลือกประธานรุน-ตั้งชื่อรุน) / พักผอนตามอัธยาศัย 

๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น / พักผอนตามอัธยาศัย 
วันท่ีส่ี  (วันพฤหัสบดี) 

๐๕.๐๐ น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call) 

๐๕.๓๐ น. เครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ 

๐๖.๐๐ – ๐๗.๓๐ น. ออกกําลังกายบริหาร “ชีก่ง”         
๐๗.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเชาและปฏิบัติภารกิจสวนตัว 
๐๙.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. บรรยาย “Smart Money …..ทางเลือกหลังเกษยีณ” 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๓.๓๐ – ๑๖.๓๐ น. บรรยาย  “สูงวยั....หวัใจ IT” 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
 สรุปแนวความคิด...สรางสรรคอําลา 

๒๒.๐๐ น. พักผอนตามอัธยาศัย 
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หมายเหตุ  

- ผูเขารวมโครงการจะตองเสียคาใชจายคนละ ๙,8๐๐.- บาท (คาอาหาร ๔,๒๕๐.- บาท คาอาหารวาง 
๕๐๐.- บาท คาท่ีพัก ๓,๖๐๐.- บาท คาพาหนะเดินทาง ไป – กลับ ระหวางสํานักงาน ก.พ. จังหวัด
นนทบุรี - เดอะเลกาซี ริเวอรแคว รีสอรท – ศึกษาดูงานนอกสถานท่ี ๙๕๐.- บาท  คาวิทยากรและ
อุปกรณในการฝกอบรม 500 บาท) 

- พักเดี่ยวเพ่ิมทานละ ๒,๒๐๐ บาท 

- อาหารท่ีจัดไวรองรับผูเขารวมโครงการฯ ตลอดหลักสูตรเปนอาหารไมมีเนื้อสัตวประเภท หมู ไก วัว 
เนื้อสัตวจะเปนประเภท ปลา กุง เตาหู ผักตาง ๆ รับประทานขาวกลอง  (ยกเวนอาหารม้ือเชาเปน
แบบอเมริกันเบรคฟสและม้ืออาหารท่ีรับประทานนอกรีสอรท) ในหลักสูตรไมมีบริการ กาแฟ และ
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

 
สอบถามขอมลูเพิม่เตมิไดที่  

- เจาหนาท่ีชมรมรักษสุขภาพ เดอะเลกาซี คุณธนวรรณ แชมสุน   โทร. 081 323 1021 / 
063 875 5383 /คุณณัฐกานต  ลัทธิธรรม 065 269 1954 
สํานักงานกรุงเทพฯ 02 860 7601-9  เบอรรีสอรท 063 875 5380 / 034 673 635-38 

- โปรแกรมและเวลาอาจปรับเปลี่ยนไดตามความเหมาะสมเพ่ือประโยชนของผูเขาอบรม  
- ผูเขารวมโครงการสามารถนวดไดคนละ ๑ ครั้ง ๑ ชั่วโมง  
- วิทยากร สามารถปรับเปลี่ยนไดตามความเหมาะสม 

 
 
 

วัน/เวลา กิจกรรม 

วันท่ีหา (วันศุกร) 

๐๕.๓๐ น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call) 

๐๖.๓๐ – ๐๗.๓๐ น. รับประทานอาหารเชา ปฏิบัติภารกิจสวนตัวพรอมเก็บสัมภาระและเช็คเอาท 

๐๗.๓๐ น. ออกเดินทางจากเลกาซี สูสะพานขามแมน้ําแคว  

๐๘.๓๐ –๑๐.๓๐ น. เดินทางถึงสะพานขามแมน้ําแคว เพ่ือศึกษาดูงานสะพานประวัติศาสตรสมัยสงครามโลก

ครั้งท่ี ๒ 

๑๐.๓๐ – ๑๒.๐๐ น. เดินทางไปรับประทานอาหารกลางวัน  

๑๓.๐๐ - ๑๔.๓๐ น. ศึกษาดูงาน “ณ สทัธา อทุยานไทย” สถานท่ีปลูกฝงรากเหงาความเปนไทย สงเสริม
อนุรักษ วัฒนธรรม พระพุทธศาสนา 

๑๔.๓๐ - ๑๗.๐๐ น. ออกเดินทาง กลับสํานักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท จ.นนทบรุี   

๑๗.๐๐ น. เดินทางถึงสํานักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท จ.นนทบุรี โดยสวัสดิภาพ 
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เอกสารประกอบคาํบรรยาย  

- ทําเนียบรุน (USB) 
- อุปกรณประกอบการอบรม 

 
สิง่ทีต่องเตรยีมในการเดนิทาง 

- การแตงกายชุดเสื้อผาสุภาพ (ผูหญิงนุงกางเกงได)  และชุดวันเลี้ยงอําลา (ตามอัธยาศัย)   
- ยารักษาโรคประจําตัว / รม / หมวก / กลองถายรูป / แวนตากันแดด /   
- ชุดขาสั้น สําหรับแอโรบิคในน้ํา  /เสื้อ - กางเกง รองเทากีฬา สําหรับการออกกําลัง 
- รองเทาสวมสบายสําหรับใสเดินทาง 

................................................. 


