
 

โครงการเสริมสรางศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของขาราชการ 

ประจําปงบประมาณ พ.ศ.๒๕๖๐ 

หลักสูตรที่ ๒.๔ การสรางความสุข...เสริมความมั่นคง วัยเกษียณ ดวยโปรแกรม  

“การเสริมสรางแรงบันดาลใจเพ่ือความมั่นคงใหกับชีวิต พิชิตโรคชะลอวัย ดวยภูมิปญญาไทย” 

โดยชมรมสุขภาพโดยภูมปิญญาไทยโดย Me Tour และศูนยฝกอบรม อภัยภูเบศร เดยสปา 

ณ โรงแรมทวาราวดี รีสอรทแอนดสปา และ 

ศูนยฝกอบรมอภัยภูเบศรเดยสปา จังหวัดปราจีนบุรี 

รุนท่ี ๑ วันอังคารท่ี ๒๓ พฤษภาคม – วันเสารท่ี ๒๗ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๒ วันอังคารท่ี ๓๐ พฤษภาคม – วันเสารท่ี ๓ มิถุนายน ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๓ วันอังคารท่ี  ๑๓ มิถุนายน – วันเสารท่ี  ๑๗  มิถุนายน๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๔ วันอังคารท่ี ๑๑ กรกฎาคม – วันเสารท่ี ๑๕ กรกฎาคม ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๕  วันอังคารท่ี ๑๘ กรกฎาคม – วันเสารท่ี  ๒๒ กรกฎาคม๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๖  วันอังคารท่ี ๑๕ สิงหาคม – วันเสารท่ี  ๑๙ สิงหาคม  ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๗ วันอังคารท่ี  ๑๒กันยายน – วันเสารท่ี  ๑๖ กันยายน ๒๕๖๐ 

 

วัน / เวลา กิจกรรม 

วันแรก (วันอังคาร)    สุขใจวัยเกษียณ  ( จ .ฉะเชิงเทรา + จ.ปราจีนบุรี) 

๐๗.๐๐ - ๐๗.๓๐ น. พรอมกันท่ีสํานักงาน ก.พ.ถ.ติวานนท จ.นนทบุรี /ลงทะเบียนเขาโปรแกรม 

๐๗.๓๐ -๐๙.๓๐ น. ออกเดินทางจากสํานักงาน ก.พ.สูจังหวัดฉะเชิงเทรา (รับประทานอาหารเชาบนรถ) 

๐๙.๓๐ - ๑๐.๑๕ น. นําคณะฯ สักการะขอพร “หลวงพอพุทธโสธร” 

ณ วัดโสธรวรารามวรวิหาร (อําเภอเมือง) ชมพระอุโบสถ 

๑๒.๐๐– ๑๓.๐๐  น. รับประทานอาหารกลางวัน 

๑๓.๐๐ - ๑๔.๓๐ น. นําคณะฯ เขาสักการะ “พระพิฆเนศปางนอนสีชมพู” ณ วัดสมานรัตนาราม 

(ระหวางอําเภอบางคลาและอําเภอคลองเข่ือน จังหวัดฉะเชิงเทรา) 

๑๔.๓๐ – ๑๖.๐๐ น. นําคณะฯ เยี่ยมชมและสรางแรงบันดาลใจ ณ  คุมวิมานดิน :  

“ความสุขอยูท่ีไดปน ปนดินใหเปนงานศิลปะ ดวยตัวคุณเอง” (อําเภอคลองเข่ือน) 

๑๖.๐๐ - ๑๗.๓๐ น. เดินทางไปโรงแรมทวาราวดี จ.ปราจีนบุรี/ รับเครื่องดื่มตอนรับ / รับกุญแจ 

๑๘.๐๐ - ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น ณ หองทิวาราตร ี

๑๙.๐๐ - ๒๐.๓๐ น. ชี้แจงรายละเอียดโปรแกรม และสรางเครือขายโดย อ.ณรงค วิชัยรัตน 
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วัน / เวลา กิจกรรม 

๒๐.๓๐ น.  ถายรูปทําทําเนียบรุน / พักผอนตามอัธยาศัย 

วันท่ีสอง (วันพุธ)เสริมแรงบันดาลใจ+ความม่ันคงใหกับชีวิตวัยเกษียณ (จ.ปราจีนบุรี) 

๐๕.๔๕ น.  ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call) 

๐๖.๐๐ - ๐๗.๓๐ น. เครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ / ออกกําลังกายยามเชา (วิทยากรจาก รพ. อภัยภูเบศร) 

๐๗.๓๐ น.  รับประทานอาหารเชา ณ หองทิวาราตรี 

๐๘.๔๕ - ๐๙.๐๐ น. ลงทะเบียน + รับเอกสาร 

๐๙.๐๐ - ๑๒.๐๐ น. การวางแผนความม่ันคงของวัยเกษียณโดย อ.สุธรรม สงศิริ 

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 

๑๓.๐๐ - ๑๖.๐๐ น. เสริมสรางแรงบันดาลใจการใชชีวิตอยางมีความสุขใหวัยเกษียณ 

โดย อ.สุวิทย มูลคํา 

๑๖.๓๐ - ๑๗.๓๐ น. กิจกรรมเสริมสรางพลังแหงความสุข+สนุก แอโรบิคในน้ํา  

(วิทยากรจาก รพ. อภัยภูเบศร) 

๑๘.๓๐ - ๑๙.๓๐ น. รับประทานอาหารเย็น ณ หองทิวาราตร ี

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

วันท่ีสาม (วันพฤหัสบดี) การดูแลรักษาสุขภาพ : ดวยภูมิปญญาไทย(จ.ปราจีนบุรี) 

๐๕.๔๕ น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call) 

๐๖.๐๐ - ๐๗.๓๐ น. เครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ / ออกกําลังกายยามเชา (วิทยากรจาก รพ. อภัยภูเบศร) 

๐๗.๓๐ น. รับประทานอาหารเชา ณ หองทิวาราตรี 

๐๘.๔๕ - ๐๙.๐๐ น. ลงทะเบียน + รับเอกสาร 

๐๙.๐๐ - ๑๒.๐๐ น. รับฟงการบรรยาย “ชะลอวัย ไกลโรค ดวยภูมิปญญาไทย” 

โดย ภญ.ดร.สุภาภรณ ปติพร 

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 

๑๓.๐๐ - ๑๖.๐๐ น. รับฟงการบรรยายและทํากิจกรรม Work shop “สุคนธบําบัด ดูแลกายใจ      

ชะลอวัยไกลโรค” โดย ภญ.วจันา  ตั้งความเพียร 

๑๖.๓๐ - ๑๗.๓๐ น. กิจกรรมเสริมสรางพลังแหงความสุข+สนุก  

: ศิลปวัฒนธรรมอาเซียน การรําวงบัดสลบ 

๑๘.๓๐ - ๒๑.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น+กิจกรรมกลุมสัมพันธ ณ หองคอนเวนชั่น 

วันท่ีส่ี (วันศุกร) ดูแลกายใจวัยเกษียณ : ดวยภูมิปญญาไทย +การสงเสริมการทองเท่ียว (จ.ปราจีนบุรี) 

๐๖.๐๐ น. ตื่นนอนตอนเชา  (Morning Call) 

๐๗.๐๐ - ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเชา ณ หองทิวาราตรี 



3 
 

วัน / เวลา กิจกรรม 

๐๘.๐๐  น.  โดยแบงออกเปน ๒ กลุม (สลับ เชา / บาย) 

กลุมท่ี ๑ คณะฯ ออกเดินทางไป ณ ศูนยฝกอบรม อภัยภูเบศร เดยสปา 

กลุมท่ี ๒ คณะฯ ออกเดินทางไป ณ บานเกาเลาเรื่องเมืองปราจีนบุรี /  

วัดแกวพิจิตร 

กลุมยอย /เวลา ๐๘.๓๐ -๑๐.๓๐ น. ๑๐.๓๐ -๑๒.๐๐ น. 

กลุมท่ี ๑/๑ 

ตรวจธาตุเจาเรือน / ตักชาตามธาตุ / 

ตรวจผิวและตักผงสมุนไพรตามสภาพ

ผิว / ชมตึกพิพิธภัณฑ /เลือกซ้ือสินคา 

นวดเพ่ือสุขภาพการนวดปรับสมดุล 

(นวดไทย)หรือการนวดเพ่ือผอนคลาย 

(นวดน้ํามันหรือการนวดฝาเทา) 

กลุมท่ี ๑/๒ 

นวดเพ่ือสุขภาพการนวดปรับสมดุล 

(นวดไทย)หรือการนวดเพ่ือผอนคลาย 

(นวดน้ํามันหรือการนวดฝาเทา) 

ตรวจธาตุเจาเรือน / ตักชาตามธาตุ / 

ตรวจผิวและตักผงสมุนไพรตามสภาพผิว 

/ ชมตึกพิพิธภัณฑ / เลือกซ้ือสินคา 

๑๒.๐๐ -๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ ณ อภัยภูเบศรเดยสปา 

๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. เท่ียวชมบานริมน้ําบานเกาเลาเรื่องเมืองปราจีนบุรีดวยความพัฒนาของ 

มูลนิธิโรงพยาบาลเจาพระยาอภัยภูเบศรเพ่ือกอตั้งบานเกาเลาเรื่องประวัติศาสตร 

เมืองปราจีนบุรีและยังเปนอีกหนึ่งสถานท่ีเช็คอินแหงใหมท่ีถูกใจท้ังรุนใหญรุนเล็ก 

กับบรรยากาศริมแมน้ําปราจีนบุรีพรอมอาหารและเครื่องดื่มสมุนไพรเพ่ือสุขภาพ 

๑๕.๑๕ – ๑๖.๑๕  น. คณะฯออกเดินทางไปเท่ียวชมวัดแกวพิจิตรวัดประจําสกุลอภัยวงศซ่ึงมีความ

พิเศษท่ีไมควรพลาดชมคือพระอุโบสถสถาปตยกรรม ๔ ชาติผสมผสานระหวาง

ศิลปะไทย – จีน ยุโรป และ เขมร และพระอภัยทานพระพุทธรูปปางประทานอภัย

ซ่ึงมีปางเดียวในโลก 

๑๖.๓๐ - ๑๗.๔๕ น. คณะฯ เดินทางกลับโรงแรมทวาราวดี 

๑๘.๐๐ - ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 

กลุมท่ี ๒ 

๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. เท่ียวชมบานริมน้ําบานเกาเลาเรื่องเมืองสมุนไพร ดวยความพัฒนาของ 

มูลนิธิโรงพยาบาลเจาพระยาอภัยภูเบศรเพ่ือกอตั้งบานเกาเลาเรื่องประวัติศาสตร 

เมืองปราจีนบุรีและยังเปนอีกหนึ่งสถานท่ีเช็คอินแหงใหมท่ีถูกใจท้ังรุนใหญรุนเล็ก 

กับบรรยากาศริมแมน้ําปราจีนบุรีพรอมอาหารและเครื่องดื่มสมุนไพรเพ่ือสุขภาพ 

๑๑.๑๐ –๑๒.๒๐  น. คณะฯออกเดินทางไปเท่ียวชมวัดแกวพิจิตรวัดประจําสกุลอภัยวงศ ซ่ึงมีความ

พิเศษท่ีไมควรพลาดชมคือพระอุโบสถสถาปตยกรรม ๔ ชาติ ผสมผสานระหวางศิลปะ

ไทย จีน ยโุรปและเขมร และพระอภัยทานพระพุทธรูปปางประทานอภัยซ่ึงมี 

ปางเดียวในโลก 

๑๒.๓๐ - ๑๓.๓๐ น. รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ ณ อภัยภูเบศรเดยสปา 
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กลุมท่ี ๒ แบงออกเปน ๒ กลุมยอย เพ่ือเขาฐานกิจกรรม 

กลุมยอย /เวลา ๑๓.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ๑๕.๐๐ – ๑๖.๓๐ น. 

กลุมท่ี ๒/๑ 

ตรวจธาตุเจาเรือน / ตักชาตามธาตุ / 

ตรวจผิวและตักผงสมุนไพรตามสภาพ

ผิว / ชมตึกพิพิธภัณฑ /เลือกซ้ือสินคา 

นวดเพ่ือสุขภาพการนวดปรับสมดุล

(นวดไทย)หรือการนวดเพ่ือผอนคลาย 

(นวดน้ํามันหรือการนวดฝาเทา) 

กลุมท่ี ๒/๒ 

นวดเพ่ือสุขภาพการนวดปรับสมดุล 

(นวดไทย)หรือการนวดเพ่ือผอนคลาย 

(นวดน้ํามันหรือการนวดฝาเทา) 

ตรวจธาตุเจาเรือน / ตักชาตามธาตุ / 

ตรวจผิวและตักผงสมุนไพรตามสภาพ

ผิว / ชมตึกพิพิธภัณฑ /เลือกซ้ือสินคา 

๑๖.๓๐ - ๑๗.๐๐ น. คณะฯ เดินทางกลับโรงแรมทวาราวดี 

๑๘.๐๐ - ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น /พักผอนตามอัธยาศัย 

วันท่ีหา (วันเสาร) ยอนยุค..สนุกสนาน (จ.ปราจีนบุรี) 

๐๖.๓๐ น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call) 

๐๗.๓๐ - ๐๘.๓๐ น. รับประทานอาหารเชาณหองทิวาราตร ี

๐๘.๓๐ น. คณะฯcheck outออกจากโรงแรม / เดินทางไป “ตลาดบานใหม” อ.เมือง 

๑๐.๐๐ น. คณะเยี่ยมชม “ตลาดบานใหม”ตลาดท่ีมีอายุมากกวา ๑๐๐ปเปนแหลงทองเท่ียว 

แหงใหมพรอมใหนักทองเท่ียวเขาเยี่ยมชมวิถีชีวิตเดิมยอนยุคท่ีโดดเดนท่ีแตกตาง 

จากชุมชนอ่ืนๆ คือ บานเรือนท่ีมีเอกลักษณเกาแกตั้งแตสมัยรัชกาลท่ี ๕ 

เลือกชิมอาหารรสอรอยและเลือกซ้ือของฝากจากแปดริ้ว 

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 

๑๓.๐๐ - ๑๕.๓๐ น. คณะฯ เดินทางกลับถึงสํานักงาน ก.พ. จ.นนทบุรี โดยสวัสดภิาพ 

หมายเหตุ 

 ผูเขารวมโครงการจะตองเสียคาใชจายคนละ ๙,๘๐๐.-บาท (คาอาหาร ๔,๒๕๐ บาท / 

คาอาหารวาง ๕๐๐ บาท / คาท่ีพัก ๓,๖๐๐ บาท / คาพาหนะเดินทางไป -กลับระหวางสํานักงาน ก.พ.

จังหวัดนนทบุรี – โรงแรมทวาราวดี รีสอรท แอนด สปา จังหวัดปราจีนบุรี และการเดินทางระหวาง 

การฝกอบรม ๙๕๐ บาท/คาอุปกรณในการฝกอบรม ๕๐๐ บาท) 

 สอบถามขอมูลเพ่ิมเติมไดท่ี เจาหนาท่ีชมรมสุขภาพโดยภูมิปญญาไทยโดย Me Tour และ 

ศูนยฝกอบรม อภัยภูเบศร เดยสปา คุณธนภรณ  ผิวฝาย หรือ คุณอาคาเน นิชิซาวา โทร. ๐๖ ๒๑๓๗ ๑๓๔๘ 

 ผูเขารวมโครงการสามารถนวดไดคนละ ๑ ครั้ง ๑ ชั่วโมง  

 ส่ิงท่ีตองเตรียมในการเดินทาง 

- การแตงกายชุดเสื้อผาสุภาพ(ผูหญิงนุงกางเกงได) และชุดสวยงามวันเลี้ยงสังสรรคอําลา  

 (การแตงกายตามอัธยาศัย) 

- ยาประจําตัว / รม / หมวก / กลองถายรูป / แวนตากันแดด 

- ชุดขาสั้นสําหรับแอโรบิคในน้ําเสื้อกางเกงรองเทากีฬาสําหรับการออกกําลังกาย 


