
    

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

หลักสูตรที่ ๒.๓ การเสริมสร�างสุขภาพวัยเกษียณอายุ  
“โปรแกรมเสริมสร�างพลัง...สุขใจสุขกาย หลังวัยเกษียณ”  

โดยชมรมเสริมสร�างสุขภาพเพชรริมธาร  
ณ เพชรริมธาร รีสอร4ท อําเภอท5ายาง จังหวัดเพชรบุรี 

รุ�นท่ี ๑ วันจันทร
ท่ี ๑๕ พฤษภาคม – วันศุกร
ท่ี ๑๙ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 
รุ�นท่ี ๒ วันจันทร
ท่ี ๕ มิถุนายน  – วันศุกร
ท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๐ 
รุ�นท่ี ๓ วันจันทร
ท่ี ๒๖ มิถุนายน  - วันศุกร
ท่ี ๓๐ มิถุนายน ๒๕๖๐ 
รุ�นท่ี ๔ วันจันทร
ท่ี  ๑๐ กรกฎาคม - วันศุกร
ท่ี  ๑๔ กรกฎาคม ๒๕๖๐ 
รุ�นท่ี ๕ วันจันทร
ท่ี  ๒๔ กรกฎาคม – วันศุกร
ท่ี  ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐ 
รุ�นท่ี ๖ วันจันทร
ท่ี ๒๑ สิงหาคม – วันศุกร
ท่ี ๒๕ สิงหาคม ๒๕๖๐ 
รุ�นท่ี ๗ วันจันทร
ท่ี ๒๘ สิงหาคม - วันศุกร
ท่ี ๑ กันยายน ๒๕๖๐ 

 

วัน / เวลา กิจกรรม 

วันแรก  (วันจันทร4) 

๐๗.๐๐ - ๘.๐๐ น. พร*อมกันท่ีสํานักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท
 จ.นนทบุรี/ลงทะเบียนเข*าโปรแกรม 
๐๘.๐๐ น. ออกเดินทางสู�เพชรริมธารรีสอร
ท จ.เพชรบุรี / รับประทานอาหารว�างบนรถ 
๑๑.๓๐ – ๑๒.๓๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน ณ ร*านอาหาร ครัวเคียงคลื่น  อาจารย
ชะอํา 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๐๐ น. ศึกษาดูงานอุทยานสิ่งแวดล*อมนานาชาติสิรินธร 
๑๔.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. ชมสถาป>ตยกรรมแบบไทยประยุกต
 ณ พระราชนิเวศน
มฤคทายวัน 

๑๕.๔๐ น.  
เดินทางถึงเพชรริมธารรีสอร
ท/ ประทานอาหารว�าง/ชําระเงินลงทะเบียน  
พร*อมรับกุญแจเข*าห*องพัก 

๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น  
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. กิจกรรมกลุ�มสัมพันธ
 
๒๐.๐๐ น. พักผ�อนตามอัธยาศัย 
วันท่ีสอง  (วันอังคาร) 
๐๖.๐๐ - ๗.๐๐ น. ออกกําลังกายบริหาร โยคะ / เครื่องด่ืมเพ่ือสุขภาพ  
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช*า 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๐๐ น. บรรยาย “สายกลางเพ่ือชีวิตและการดูแลสุขภาพองค
รวม”  

  

สิ่งท่ีส�งมาด*วย ๒ 
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วัน / เวลา กิจกรรม 

๑๐.๐๐ – ๑๐.๔๐ น. อาหารว�างเพ่ือสุขภาพ และ ถ�ายรูปทําเนียบรุ�น 
๑๐.๔๐ – ๑๒.๐๐ น.  บรรยาย “สายกลางเพ่ือชีวิตและการดูแลสุขภาพองค
รวม” (ต�อ) 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๓๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน และถ�ายรูปทําเนียบรุ�น (ต�อ) 

๑๓.-๓๐ – ๑๕.๐๐ น. 
สาธิตและทดลองทําอาหารชีวจิต  
โดย อาจารย
ผกา  เส็งพานิช พิธีกรจากช�องอัมรินทร
ทีวี 

๑๕.๐๐ – ๑๕.๑๕ น. อาหารว�างเพ่ือสุขภาพ 
๑๕.๑๕ – ๑๖.๐๐ น. สาธิตและทดลองทําอาหารชีวจิต โดย อาจารย
ผกา  เส็งพานิช (ต�อ) 
๑๖.๓๐ – ๑๘.๐๐ น. อบสมุนไพร / ล�องเรือยางชมลําน้ําเพชรบุรี / เดินยามเย็น / เปตอง 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. กิจกรรมกลุ�มสัมพันธ
 
๒๐.๐๐ น. พักผ�อนตามอัธยาศัย 
วันท่ีสาม  (วันพุธ) 
๐๖.๐๐ - ๗.๐๐ น. ออกกําลังกายบริหาร โยคะ / เครื่องด่ืมเพ่ือสุขภาพ  
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช*า 
๐๘.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. ออกเดินทางไปเยี่ยมชมบ*านพ�อ “โครงการชั่งหัวมันตามพระราชดําริ” 
๐๙.๐๐ – ๑๐.๑๕ น. ศึกษาดูงานและเรียนรู*เก่ียวกับพืชเศรษฐกิจในโครงการพระราชดําริ 

๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น.  
กิจกรรม "พอเพียงเลี้ยงน*อง" เลี้ยงอาหารกลางวันเด็กนักเรียน  
โรงเรียนหนองเขาอ�อน 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๓๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๓.๓๐ – ๑๕.๓๐ น. บรรยาย “ดนตรีธรรมชาติบําบัด”  
๑๕.๓๐ – ๑๕.๔๕ น. อาหารว�างเพ่ือสุขภาพ 
๑๖.๐๐ – ๑๗.๓๐ น. อบสมุนไพร / ล�องเรือยางชมลําน้ําเพชรบุรี / เดินยามเย็น / เปตอง 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. เลือกประธานรุ�น 
๒๐.๐๐ น. พักผ�อนตามอัธยาศัย 
วันท่ีส่ี  (วันพฤหัสบดี) 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช*า 
๐๘.๐๐ – ๐๙.๐๐ น. ร�วมทําบุญตักบาตรถวายเปKนพระราชกุศลแด�พ�อหลวง 
๐๙.๐๐ – ๑๐.๓๐ น. บรรยาย “รักษาตัวด*วยสมุนไพร”  
๑๐.๓๐ – ๑๐.๔๕ น. อาหารว�างเพ่ือสุขภาพ 
๑๐.๔๕ – ๑๒.๐๐ น.  บรรยาย “รักษาตัวด*วยสมุนไพร” (ต�อ) 
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วัน / เวลา กิจกรรม 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารางวัน 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. บรรยาย “การบริหารเงินหลังเกษียณ”  
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. อาหารว�างเพ่ือสุขภาพ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. กิจกรรม "แลกเปลี่ยนเรยีนรู* บอกเล�าประสบการณ
และการวางแผนชีวิตหลังเกษียณ" 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. Workshop งานกลุ�ม / ซ*อมการแสดง 
๑๘.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. งานเลี้ยงอําลาเพ่ือนกันวันเกษียณ 
๒๑.๐๐ น. พักผ�อนตามอัธยาศัย 
วันท่ีห�า  (วันศุกร4) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ปฏิบัติภารกิจส�วนตัว / เก็บสมัภาระ   
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช*า  

๐๘.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. 
ออกเดินทางสู�  ณ ภพ ฟาร
ม ฟาร
มเกษตรอินทรีย
แบบโรงเรือนท่ีใช*พลังงาน
สะอาดจากโซล�าเซล 

๐๙.๐๐ – ๑๑.๓๐ น. เสวนาการทําเกษตรอินทรีย
 การปลูกพืชพันธ
ต�างๆ เมล�อน ฟ>กทอง ฮอกไกโด  
แตงกวาญ่ีปุXน องุ�นฯลฯ รวมถึงการทําปุZยอินทรีย
และการทําสารชีวภาพต�างๆ  
จากธรรมชาติ 

๑๑.๔๕  – ๑๒.๓๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน ณ ร*านอาหารบริเวณริมเข่ือนแก�งกระจาน 
๑๒.๓๐ น. เดินทางกลับกรุงเทพฯ / แวะซ้ือของฝากตามอัธยาศัย 

 

หมายเหตุ 

� ผู�เข�าร5วมโครงการจะต�องเสียค5าใช�จ5ายคนละ ๙,๓๐๐.-บาท (ค5าอาหาร ๔,๒๕๐.-บาท ค5าอาหารว5าง 
๕๐๐.- บาท ค5าท่ีพัก ๓,๖๐๐.- บาท ค5าพาหนะเดินทางไป - กลับ ระหว5างสํานักงาน ก.พ. จังหวัดนนทบุรี - 
เพชรริมธาร รีสอร4ท ๙๕๐.- บาท)  

� สอบถามข�อมูลเพ่ิมเติมได�ท่ี เจ�าหน�าท่ีชมรมเสริมสร�างสุขภาพเพชรริมธาร คุณจรรยา  จีนปXอง  
โทร. ๐๘ ๖๑๗๔ ๕๓๕๓ 

� โปรแกรมอาจมีการปรับเปลี่ยนตามความเหมาะสมเพ่ือประโยชน
ของผู*เข*า 

� เอกสารประกอบคําบรรยาย 
- กระเปZาใส�เอกสาร 
- เอกสารประกอบคําบรรยายแผ�นซีดีบันทึกทําเนียบรุ�น และภาพกิจกรรมต�างๆ พร*อมเพลงประกอบ 

� ส่ิงท่ีต�องเตรียมในการเดินทาง 
-  ชุดเสื้อผ*าสุภาพ 
 -  ยาประจําตัว  
-  ร�ม หมวก แว�นตากันแดด กล*องถ�ายรูป รองเท*าแตะ 
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-  ชุดสําหรับใส�ออกกําลังกายพร*อมรองเท*า 


