
                                     

โครงการเสริมสร�างศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของข�าราชการ 
ประจําป�งบประมาณ พ.ศ.๒๕๖๐   

หลักสูตรที่ ๒.๒ การเตรียมตัวเมื่อเกษียณอายุ “โปรแกรมสู1ชีวิตใหม1...หลังวยัทํางาน”  
ณ  ศูนย4ส1งเสริมสุขภาพมิชช่ัน อําเภอมวกเหล็ก จังหวัดสระบุรี 

 

 รุ�นท่ี ๑ วันจันทร
ท่ี ๒๙ พฤษภาคม  –  วันศุกร
ท่ี ๒ มิถุนายน ๒๕๖๐ 
  รุ�นท่ี ๒ วันจันทร
ท่ี ๕ มิถุนายน    –  วันศุกร
ท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๐ 
  รุ�นท่ี ๓ วันจันทร
ท่ี ๓ กรกฎาคม   –  วันศุกร
ท่ี ๗ กรกฎาคม ๒๕๖๐ 
  รุ�นท่ี ๔ วันจันทร
ท่ี ๒๔ กรกฎาคม  –  วันศุกร
ท่ี ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐ 
  รุ�นท่ี ๕ วันจันทร
ท่ี ๑๔ สิงหาคม   –  วันศุกร
ท่ี ๑๘ สิงหาคม ๒๕๖๐ 
  รุ�นท่ี ๖ วันจันทร
ท่ี ๒๑ สิงหาคม  –  วันศุกร
ท่ี ๒๕ สิงหาคม ๒๕๖๐ 
 

วัน / เวลา กิจกรรม 

วันจันทร4 

๐๗.๐๐ น. พร)อมกันท่ีสํานักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท
 จ.นนทบุรี/ลงทะเบียนเข)าร�วมโปรแกรม 

 รับประทานอาหารเช)า ณ ห)องอาหารสํานักงาน ก.พ. 

๐๘.๐๐ น. ออกเดินทางไปยังศูนย
ส�งเสริมสุขภาพมิชชั่น จังหวัด สระบุรี 

๑๐.๓๐ น. - ลงทะเบียนรับเอกสาร 

 - ทดสอบอายุรวัฒน
 

 - ปฐมนิเทศ 

๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ 

๑๓.๐๐ น. เข)าท่ีพัก 

๑๔.๐๐ น. กิจกรรมสัมพันธ
 (แนะนําตัว) / เสริมสร)างชมรมรักการดี (๑) 

๑๖.๐๐ น. กิจกรรมผ�อนคลายในน้ํา 

๑๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็นเพ่ือสุขภาพ 

๑๙.๐๐ น. พักผ�อนตามอัธยาศัย 

วันอังคาร 

๐๕.๐๐ น. ต่ืนนอนตอนเช)า (Morning call) 

๐๕.๑๕ น. ตรวจประเมินสุขภาวะเบ้ืองต)น Body Analysis ครั้งท่ี ๑ (ก�อน) 

 

สิ่งท่ีส�งมาด)วย ๒ 
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วัน / เวลา กิจกรรม 

 วัดความดันโลหิต/ขยับกาย/หายใจ/ไร)เจ็บปวด รับเครื่องด่ืมธัญพืช 

๐๖.๐๐ น. ออกกําลังกายเดินยามเช)า 

๐๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเช)าเพ่ือสุขภาพ/ปฏิบัติภารกิจส�วนตัว 

๐๘.๓๐ น. กิจกรรม “เริ่มต)นวันใหม�ด)วยจิตแจ�มใส” ถ�ายรูปเพ่ือทํา ทําเนียบรุ�น 

๐๙.๐๐ น. บรรยายเรื่อง การวางแผนชีวิตพิชิตวัยทอง อาจารย4พนอม  แก�วกําเนิด 

๑๐.๓๐ น. พักรับประทานอาหารว�าง น้ําตาลน)อย -ไขมันตํ่าเพ่ือสุขภาพ 

๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ 

๑๓.๓๐ น. กิจกรรมแยกฐานเพ่ือสุขภาพ 

 - นวด / อบ เพ่ือสุขภาพ 

 - ครัวสุขภาพ(Cooking Class) / ชม VCD สุขภาพ / จัดกระดูกอย�างธรรมชาติ / 
หายใจปรับดุลย
 

๑๕.๓๐ น. รับประทานอาหารว�าง น้ําตาลน)อย -ไขมันตํ่าเพ่ือสุขภาพ 

๑๖.๓๐ น. กิจกรรมธาราบําบัด / เดินศึกษาธรรมชาติ 

๑๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็นเพ่ือสุขภาพ 

๑๙.๐๐ น. เป8ดเวทีเสวนา รู�ตัว / รู�ตน พ�นวิกฤติ   
ประเมินผลสุขภาพ นายแพทย4จิติศักดิ์  พูลศรีสวัสดิ์ 

๒๐.๓๐ น. พักผ�อนตามอัธยาศัย 

วันพุธ 

๐๕.๓๐ น. ต่ืนนอนตอนเช)า (Morning call) 

๐๖.๐๐ น. ออกกําลังกายยามเช�า (ซ่ีกง) 

๐๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเช)าเพ่ือสุขภาพ/ปฏิบัติภารกิจส�วนตัว 

๐๘.๓๐ น. กิจกรรม “เริ่มต)นวันใหม�ด)วยจิตแจ�มใส” / เลือกประธานชมรม 

๐๙.๐๐ น. บรรยายเรื่อง กิน-อยู1 สบายแบบทางสายกลาง นายแพทย4เสก อักษรานุเคราะห4   

๑๐.๓๐ น. รับประทานอาหารว�าง น้ําตาลน)อย - ไขมันตํ่าเพ่ือสขุภาพ 

๑๐.๔๕ น. บรรยายเรื่อง กิน-อยู1 สบายแบบทางสายกลาง 

๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ 

๑๓.๐๐ น. บรรยายเรื่อง กบข. 

๑๔.๐๐ น. กิจกรรมแยกฐานเพ่ือสุขภาพ 

 - นวด / อบ เพ่ือสุขภาพ 
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วัน / เวลา กิจกรรม 

 - ครัวสุขภาพ(Cooking Class) / ชม VCD สุขภาพ 

 - จัดกระดูกอย�างธรรมชาติ / หายใจปรับดุลย
 

๑๕.๓๐ น. รับประทานอาหารว�าง น้ําตาลน)อย-ไขมันตํ่าเพ่ือสุขภาพ 

๑๖.๐๐ น. กิจกรรมธาราบําบัด / เดินศึกษาธรรมชาติ 

๑๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็นเพ่ือสุขภาพ 

๑๙.๐๐ น. บรรยาย กินอยู1เพ่ือปรับธาตุ อาจารย4เอกชัย  ณ ป@อมเพ็ชร4 

๒๐.๓๐ น. พักผ�อนตามอัธยาศัย 

วันพฤหัสบดี 

๐๕.๓๐ น. ต่ืนนอนตอนเช)า (Morning call) รับเครื่องด่ืมธัญพืช 

๐๖.๐๐ น. ออกกําลังกายยามเช�า “โยคะ รักษาตัว” 

๐๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเช)าเพ่ือสุขภาพ / ปฏิบัติภารกิจส�วนตัว 

๐๘.๓๐ น. กิจกรรม “เริ่มต)นวันใหม�ด)วยจิตแจ�มใส” 

๐๙.๐๐ น. กิจกรรมเชิงปฏิบัติการ (Work shop) “การบริหารการเงินหลังเกษียณ”  
อาจารย
สุนิติ ถนัดวณิชย
 

๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ 

๑๔.๐๐ น. รวมพลัง/เสริมสร)างชมรมรักการดี (๒) 

 กิจกรรมจิตอาสา / พาทําดี  ( ณ สถานสังเคราะห
คนไร)ท่ีพ่ึงทับกวาง) 

๑๕.๐๐น. รับประทานอาหารว�าง น้ําตาลน)อย-ไขมันตํ่าเพ่ือสุขภาพ 

๑๖.๐๐ น. ลงธาราบําบัด/เดินศึกษาธรรมชาติ 

๑๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 

๑๙.๐๐ น. รวมพลัง/เสริมสร)างชมรมรักการดี (๒) ต�อ 

๒๒.๐๐ น. พักผ�อนตามอัธยาศัย 

วันศุกร4 

๐๕.๐๐ น. ต่ืนนอนตอนเช)า (Morning call) 

๐๕.๑๕ น. ตรวจประเมินสุขภาวะเบ้ืองต)น Body Analysis ครั้งท่ี ๒ (หลัง) 

 วัดความดันโลหิต / ขยับกายได)พลัง 

๐๖.๐๐ น. ออกกําลังกายยามเช)า / รับเครื่องด่ืมธัญพืช 

๐๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเช)าเพ่ือสุขภาพ / ปฏิบัติภารกิจส�วนตัว 

๐๘.๓๐ น. ศึกษาดูงานนอกสถานท่ีต�อ ณ พิพิธภัณฑ
การเกษตรเฉลิมพระเกียรติ นวนคร จ.ปทุมธานี 
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วัน / เวลา กิจกรรม 

 - หลักสูตร ๑ ตามรอยพ�อ 

 - ชมภาพยนตร
 ๓ มิติ 

 รับประทานอาหารว�าง น้ําตาลน)อย-ไขมันตํ่าเพ่ือสุขภาพ  

 - กิจกรรมสร)างสรรค
ความคิด 

 - พิพิธภัณฑ
ในหลวงรักเรา 

๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน  
(นอกสถานท่ี  ร)านมาดู พาวิเลี่ยน ณ พิพิธภัณฑ
การเกษตรเฉลิมพระเกียรติ) 

๑๓.๓๐ น. เดินทางกลับโดยสวัสดิภาพ 
 

หมายเหตุ 

�  ผู�เข�าร1วมโครงการจะต�องเสียค1าใช�จ1ายคนละ ๙,๐๐๐.- บาท (ค1าอาหาร ๔,๒๕๐.- บาทค1าอาหารว1าง 
๕๐๐.- บาท ค1าท่ีพัก ๓,๖๐๐.- บาท ค1าพาหนะเดินทาง ไป – กลับระหว1างสํานักงาน ก.พ. จังหวัดนนทบุรี - 
ศูนย4ส1งเสริมสุขภาพมิชช่ัน ๖๕๐.- บาท) 

� สอบถามข�อมูลเพ่ิมเติมได�ท่ี เจ�าหน�าท่ีศูนย4ส1งเสริมสุขภาพมิชช่ัน คุณกัญญา เศษวงค
 โทร. 08 0003 

8776 คุณนงนุช นุ�มวัด โทร. 08 5125 5203 หรือ คุณไพริน ทําขุนทด โทร. 08 6759 1512 

� ส่ิงของท่ีจะต�องนําติดตัวไป 

๑. การแต�งกายตามสบายแต�สุภาพตลอดหลักสูตร  ( ผู)หญิงนุ�งกางเกงได) ) 
๒. ชุดออกกําลังกาย   รองเท)ากีฬา   และชุดว�ายน้ํา ( ถ)ามี )   
๓. ผู)ท่ีมีโรคประจําตัวขอให)นํายาท่ีใช)รักษาประจําไปด)วย 
๔. ผู)ท่ีมีใบผลการตรวจร�างกายอยู�แล)ว  ขอให)นําไปด)วย 

� ส่ิงท่ีควรทราบและปฏิบัติ   

๑. ผู)เข)าร�วมโครงการ ฯ  ลงทะเบียน ท่ี สํานักงาน ก.พ.  จังหวัดนนทบุรี  เวลา ๐๖.๐๐ น. -  ๐๗.๓๐ น. 
(ของวันจันทร
ท่ีกําหนดไว)ในแต�ละรุ�น)  พร)อมรับประทานอาหารเช)า และจะออกเดินทางไปศูนย
ส�งเสริมสุขภาพ
มิชชั่น อ. มวกเหล็ก จ. สระบุรี ในเวลา ๐๘.๐๐ น. โดยรถบัสปรับอากาศ ( ผู�ท่ีประสงค�จะเดินทางไป 
ศูนย�ส�งเสริมสุขภาพมิชชั่น  อ. มวกเหล็ก จ. สระบุรี โดยรถส�วนตัวหรือไปเองหรือไม�สามารถเข�าร�วมโครงการ ฯ 
ในรุ�นท่ีจัดให�ได� กรุณาแจ�งล�วงหน�าท่ีศูนย�ส�งเสริมสุขภาพมิชช่ัน โทร.๐๓๖-๗๒๐-๖๐๐-๐๕ , ๐๘๕-๑๒๕-
๕๒๐๓) 
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๒. สถานท่ีพักจะมีการบริการ และสิ่งอํานวยความสะดวกต�าง  ๆ  ให)เช�นเดียวกับโรงแรมท่ัวไป รวมท้ังมี
บริการซัก-รีดด)วย 

๓. อาหารท่ีจัดไว�สําหรับผู�เข�าร1วมโครงการ ฯ ตลอดหลักสูตรจะเปJนอาหารสุขภาพ (มังสวิรัติ ) ไม1มี
เนื้อสัตว4ทุกชนิด และไม1มีบริการเครื่องดื่มท่ีมีสารคาเฟอีนและแอลกอฮอล4 

********************************************* 


