
 
 
หลักสูตรที่ ๒.๑    ติดต่อสอบถามรายละเอียด 
                       เดอะเลกาซี ริเวอร์แคว รีสอร์ท 
                       โทรศัพท์ ๐ ๒๘๖๐ ๗๖๐๒ - ๙ 
                       โทรสาร  ๐ ๒๘๖๐ ๗๖๑๐  

 
       รายละเอียดก าหนดการหลักสูตรที่ ๒.๑ 

          รุ่น                            ก าหนดการอบรม 
     รุ่นที่ ๑ ( L ๑ )    วันจันทร์ที่   ๒๗  เมษายน     -   วันศุกร์ที่    ๑   พฤษภาคม ๒๕๕๘ 
     รุ่นที่ ๒ ( L ๒ )    วันจันทร์ที่   ๑๘  พฤษภาคม  -   วันศุกร์ที่   ๒๒  พฤษภาคม ๒๕๕๘  
     รุ่นที่ ๓ ( L ๓ )    วันจันทร์ที่    ๘   มิถุนายน     -   วันศุกร์ที่   ๑๒  มิถุนายน ๒๕๕๘ 
     รุ่นที่ ๔ ( L ๔ )    วันจันทร์ที่   ๒๙  มิถุนายน     -   วันศุกร์ที่    ๓   กรกฎาคม ๒๕๕๘ 
     รุ่นที่ ๕ ( L ๕ )    วันจันทร์ที่   ๒๐  กรกฎาคม    -   วันศุกร์ที่   ๒๔  กรกฎาคม ๒๕๕๘ 
     รุ่นที่ ๖ ( L ๖ )    วันจันทร์ที่    ๓  สิงหาคม      -    วันศุกร์ที่    ๗   สิงหาคม ๒๕๕๘ 

 
ทั้งนี้  ส านักงาน ก.พ. จะแจ้งยืนยันการรับเข้าร่วมโครงการ  พร้อมทั้งรายละเอียดก าหนดการ

ต่าง ๆ  และการเดินทางให้ทราบโดยเร็วต่อไป และจะแจ้งเฉพาะรายชื่อทางเว็บไซค์ www.ocsc.go.th  
 
หมายเหต ุ

 ผู้เข้ารับการฝึกอบรมหลักสูตรที่ ๒.๑ จะต้องเสียค่าใช้จ่าย ๙,๓๐๐.- บาท ( ค่าอาหาร ๔,๒๕๐.- 
บาท ค่าที่พัก ๓,๖๐๐.- บาท ค่าอาหารว่าง ๕๐๐.- ค่าพาหนะเดินทางไป – กลับ ระหว่างส านักงาน 
ก.พ.      จังหวัดนนทบุรี - เดอะเลกาซี ริเวอร์แคว รีสอร์ท ๙๕๐.- บาท) ซ่ึงสามารถเบิกจ่ายจากต้น
สังกัดได้ตามระเบียบกระทรวงการคลังว่าด้วยค่าใช้จ่ายในการฝึกอบรม การจัดงาน และการประชุม
ระหว่างประเทศ พ.ศ. ๒๕๔๙ และที่แก้ไขเพิ่มเติม ทั้งนี้ ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจะต้องน าค่าใช้จ่าย
ทั้งหมดไปจ่ายให้ เดอะเลกาซี ริเวอร์แคว รีสอร์ท ในวันที่เข้ารับการอบรม ทั้งนี้ เพ่ือความสะดวกใน
การจัดส่งข้อมูลและการจัดท าท าเนียบรุ่นโปรดกรอกรายละเอียดให้ชัดเจนถูกต้อง  (เนื่องจาก
ผู้ด าเนินการจัดการฝึกอบรมได้จัดเตรียมพาหนะส าหรับทุกท่านไว้พร้อมแล้ว หากผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมที่มีความประสงค์จะเดินทางไปด้วยพาหนะของตนเอง ไม่สามารถขอเงินค่าพาหนะคืน และ
ต้องจ่ายเต็มจ านวน) 
 
 
  

http://www.ocsc.go.th/


 
 

 
 

หลักสูตรที่ ๒.๒    ติดต่อสอบถามรายละเอียด 
                      ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพมิชช่ัน  
                      โทรศัพท์ ๐๓๖ ๗๒๐ ๖๐๐ 
                      โทรสาร ๐๓๖ ๗๒๐ ๖๐๔  
 

รายละเอียดก าหนดการหลักสูตรที่ ๒.๒ 

          รุ่น                            ก าหนดการอบรม 
    รุ่นที่ ๑ ( M ๑ )    วันอาทิตยท์ี ่ ๒๙  มีนาคม  -    วันพฤหัสบดีที  ๒  เมษายน ๒๕๕๘ 
    รุ่นที่ ๒ ( M ๒ )    วันอาทิตยท์ี่  ๒๖  เมษายน  -  วันพฤหัสบดีที่  ๓๐ เมษายน ๒๕๕๘ 
    รุ่นที่ ๓ ( M ๓ )    วันอาทิตย์ที่  ๑๐  พฤษภาคม  -  วันพฤหัสบดีที่  ๑๔ พฤษภาคม ๒๕๕๘ 
    รุ่นที่ ๔ ( M ๔ )    วันอาทิตยท์ี่   ๗  มิถุนายน    -  วันพฤหัสบดีที ่ ๑๑  มิถุนายน ๒๕๕๘ 
    รุ่นที่ ๕ ( M ๕ )    วันอาทิตยท์ี่  ๑๔  มิถุนายน   -  วันพฤหัสบดีที ่  ๑๘  มิถุนายน ๒๕๕๘ 
    รุ่นที่ ๖ ( M ๖ )    วันอาทิตย์ที่   ๒๑  มิถุนายน    -    วันพฤหัสบดีที่   ๒๕  มิถุนายน ๒๕๕๘ 
    รุ่นที่ ๗ ( M ๗ )    วันอาทิตยท์ี ่  ๕   กรกฎาคม   -  วันพฤหัสบดีที ่  ๙   กรกฎาคม ๒๕๕๘ 
    รุ่นที่ ๘ ( M ๘ )    วันอาทิตยท์ี  ๑๙  กรกฎาคม   -   วันพฤหัสบดีที ่ ๒๓  กรกฎาคม ๒๕๕๘ 

 
ทั้งนี้  ส านักงาน ก.พ. จะแจ้งยืนยันการรับเข้าร่วมโครงการ  พร้อมทั้งรายละเอียดก าหนดการ

ต่าง ๆ และการเดินทางให้ทราบโดยเร็วต่อไป โดยจะแจง้เฉพาะรายชื่อทางเว็บไซค์ www.ocsc.go.th  
 

หมายเหต ุ

๑. ผู้เข้ารับการฝึกอบรมหลักสูตรที่  ๒.๒ จะต้องเสียค่าใช้จ่ายคนละ ๙,๐๐๐.- บาท 
(ค่าอาหาร ๔,๒๕๐.- บาท ค่าที่พัก ๓,๖๐๐.- บาท ค่าอาหารว่าง ๕๐๐.- บาท ค่าพาหนะเดินทางไป 
– กลับ ระหว่าง ส านักงาน ก.พ. จังหวัดนนทบุรี - ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพมิชชั่น ๖๕๐.- บาท ) ซ่ึง
สามารถเบิกจ่ายจากต้นสังกัดได้ตามระเบียบกระทรวงการคลังว่าด้วยค่าใช้จ่ายในการฝึกอบรม พ.ศ. 
๒๕๔๙ และที่แก้ไขเพิ่มเติม ทั้งนี้ ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจะต้องน าค่าใช้จ่ายทั้งหมดไปจ่ายให้ ศูนย์
ส่งเสริมสุขภาพมิชชั่น  ในวันที่เข้ารับการฝึกอบรม ทั้งนี้ เพ่ือความสะดวกในการจัดส่งข้อมูลและการ
จัดท าท าเนียบรุ่นโปรดกรอกรายละเอียดให้ชัดเจนถูกต้อง (เนื่องจากผู้ด าเนินการจัดการฝึกอบรมได้
จัดเตรียมพาหนะส าหรับทุกท่านไว้พร้อมแล้ว หากผู้เข้ารับการฝึกอบรมที่มีความประสงค์จะเดินทาง
ไปด้วยพาหนะของตนเอง ไม่สามารถขอเงินค่าพาหนะคืน และต้องจ่ายเต็มจ านวน) 

๒. อาหารท่ีศูนย์ส่งเสริมสุขภาพมิชชัน่จัดให้เป็นมังสวิรัต ิ

 

 

http://www.ocsc.go.th/


 
 

 
 

หลักสูตรที่ ๒.๓    ติดต่อสอบถามรายละเอียด 
                      เพชรริมธาร รีสอร์ท   
                       โทรศัพท์ ๐๓๒ ๔๒๗ ๒๒๐ 
                       โทรสาร  ๐๓๒ ๔๑๑ ๘๘๑  
 

       รายละเอียดก าหนดการหลักสูตรที่ ๒.๓ 

          รุ่น                            ก าหนดการอบรม 
  รุ่นที่ ๑ ( P ๑ )    วันจันทร์ที่  ๒๐ เมษายน      -  วันศุกร์ที่  ๒๔ เมษายน ๒๕๕๘ 
  รุ่นที่ ๒ ( P ๒ )    วันจันทร์ที่  ๑๘ พฤษภาคม   -  วันศุกร์ที่  ๒๒ พฤษภาคม ๒๕๕๘  
  รุ่นที่ ๓ ( P ๓ ) วันจันทร์ที่ ๒๒ มิถุนายน    -    วันศุกร์ที่   ๒๖ มิถุนายน ๒๕๕๘ 
  รุ่นที่ ๔ ( P ๔ ) วันจันทร์ที่ ๒๐ กรกฎาคม   -   วันศุกร์ที่  ๒๔ กรกฎาคม ๒๕๕๘ 
 

ทั้งนี้  ส านักงาน ก.พ. จะแจ้งยืนยันการรับเข้าร่วมโครงการ  พร้อมทั้งรายละเอียดก าหนดการ
ต่าง ๆ และการเดินทางให้ทราบโดยเร็วต่อไป โดยจะแจง้เฉพาะรายชื่อทางเว็บไซค์ www.ocsc.go.th  
 
หมายเหต ุ

 ผู้เข้ารับการฝึกอบรมหลักสูตรที่ ๒.๓ จะต้องเสียค่าใช้จ่าย ๙,๓๐๐.- บาท ( ค่าอาหาร 
๔,๒๕๐.- บาท ค่าที่พัก ๓,๖๐๐.- บาท ค่าอาหารว่าง ๕๐๐.- ค่าพาหนะเดินทางไป - กลับ ระหว่าง
ส านักงาน ก.พ. จังหวัดนนทบุรี - เพชรริมธาร รีสอร์ท ๙๕๐.- บาท) ซ่ึงสามารถเบิกจ่ายจากต้นสังกัดได้ 
ตามระเบียบกระทรวงการคลังว่าด้วยค่าใช้จ่ายในการฝึกอบรม การจัดงาน และการประชุมระหว่าง
ประเทศ พ.ศ. ๒๕๔๙ และที่แก้ไขเพิ่มเติม ทั้งนี้ ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจะต้องน าค่าใช้จ่ายทั้งหมด 
ไปจ่ายให้ เพชรริมธาร รีสอร์ท  ในวันที่เข้ารับการอบรม ทั้งนี้ เพ่ือความสะดวกในการจัดส่งข้อมูลและ
การจัดท าท าเนียบรุ่นโปรดกรอกรายละเอียดให้ชัดเจนถูกต้อง (เนื่องจากผู้ด าเนินการจัดการฝึกอบรม
ได้จัดเตรียมพาหนะส าหรับทุกท่านไว้พร้อมแล้ว หากผู้เข้ารับการฝึกอบรมทีม่คีวามประสงคจ์ะเดนิทาง
ไปด้วยพาหนะของตนเอง ไม่สามารถขอเงินค่าพาหนะคืน และต้องจ่ายเต็มจ านวน) 
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โครงการปัจฉิมนิเทศข้าราชการเกษียณอายุ  
ประจ าปี พ.ศ. ๒๕๕๘  หลกัสตูรที่ ๒.๑  

จัดโดย ส านักงาน ก.พ. 
ณ เดอะเลกาซี ริเวอร์แคว รีสอร์ท  อ.ด่านมะขามเตี้ย จ.กาญจนบุร ี

วันแรกของการเดินทาง (วันจันทร์) จังหวัดนนทบุร ี- สะพานข้ามแม่น้ า 
๐๗.๓๐ น. พร้อมกันทีส่ านักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท์ จ.นนทบรุ ี/ลงทะเบยีนเข้าโปรแกรม 
๐๘.๐๐ น. ออกเดินทางจากส านักงาน ก.พ. สูจ่ังหวัดกาญจนบรุ ี (รับประทานอาหารว่างบนรถ) 
๑๑.๐๐ น. เดินทางถึงเดอะ เลกาซี ริเวอร์แคว รสีอรท์ รับเครื่องดื่มต้อนรับ 
๑๑.๓๐ น. ช้ีแจงรายละเอียดโปรแกรม และแนะน าวิทยากร  
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. บรรยาย การวางแผนการเงินหลงัเกษียณ 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. อาหารว่างเพื่อสุขภาพ 
๑๕.๐๐ – ๑๖.๓๐ น. กิจกรรมกลุม่สมัพันธ์ แนะน าผู้เข้าร่วมโครงการและทมีงาน 
๑๖.๓๐ น. รับกญุแจเข้าห้องพัก 
๑๖.๓๐ – ๑๘.๓๐ น. กิจกรรมสุขภาพ  อบสมุนไพร/สระสปา/สปาเท้า/นวดเพือ่สขุภาพ/แอโรบิคในน้ า   
๑๘.๓๐ – ๒๐.๐๐ น. อาหารเย็นเพือ่สุขภาพ  
๒๐.๐๐ น. พักผ่อนตามอัธยาศัย 

วันที่สองของการเดนิทาง (วันอังคาร) 
๐๕.๐๐ น. ตื่นนอนตอนเช้า (Morning Call)   
๐๕.๓๐ น. เครื่องดืม่เพือ่สุขภาพ 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๓๐ น. ออกก าลงักายยามเช้าฝึก  “ชี่กง”                                        
๐๗.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. อาหารเช้าเพื่อสุขภาพและปฏิบัติภารกจิส่วนตัว 
๐๙.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. บรรยาย “การวางแผนชีวิตหลังเกษียณ”                          
๑๒.๐๐ – ๑๒.๒๐ น. ถ่ายรูปท าท าเนียบรุ่น 
๑๒.๒๐ – ๑๓.๓๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๓.๓๐ – ๑๖.๐๐ น. บรรยาย “กินอยู่อย่างสง่า”                                        
๑๖.๓๐ – ๑๘.๓๐ น. กิจกรรมสุขภาพ  อบสมุนไพร/สระสปา/สปาเท้า/นวดเพือ่สขุภาพ/แอโรบิคในน้ า 
๑๘.๓๐ – ๑๙.๓๐ น. อาหารเย็นเพือ่สุขภาพ 
๑๙.๓๐ – ๒๐.๓๐ น. กิจกรรมกลุม่สมัพันธ์ / พักผ่อนตามอัธยาศัย 

วันที่สามของการเดนิทาง (วันพุธ)-อุทยานไทรโยคใหญ ่
๐๕.๓๐ น. ตื่นนอนตอนเช้า (Morning Call) 
๐๖.๓๐ – ๐๗.๓๐ น. อาหารเช้าเพื่อสุขภาพและปฏิบัติภารกจิส่วนตัว 
๐๗.๓๐ น. ออกเดินทางศึกษาดูงาน พิพิธภัณฑ์ช่องเขาขาด ช่องเขาขาดมีช่ือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า 
 Hell Fire Pass หรือ ช่องไฟนรก ซึ่งพพิิธภัณฑ์ฯ เป็นอนุสรณ์เตือนใจคนรุ่นหลงัใหรู้้ซึ้งถึง 
  มหันตภัยจากสงคราม ซึ่งเกิดข้ึนระหว่างสงครามโลกครัง้ที่ ๒ 



 
 

 
 

------------------------ 

๐๙.๐๐ – ๑๐.๓๐ น. เดินทางถึงพิพิธภัณฑ์ช่องเขาขาด ชมมินิเธียร์เตอร์ มีการฉายภาพยนตร์เงียบ ขาว ด า 
๑๐.๔๕ น.  ออกเดินทางไปรับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๓.๐๐ น. ออกเดินทางจากร้านอาหาร ไปล่องแพชมธรรมชาติที่อทุยานน้ าตกไทรโยคใหญ่ หรือน้ าตก 
 เขาโจน เนื่องจากเป็นน้ าตกที่ไหลสงูจากหน้าผาลงสู่แม่น้ าแควน้อย ราวกับกระโจนลงมา 
 ถ่ายรูปเป็นทีร่ะลกึ 
๑๕.๐๐ น. ออกเดินทางจากอุทยานน้ าตกไทรโยคใหญ่ กลบัสู่ทีพ่ัก เดอะ เลกาซี ริเวอร์แควฯ  
๑๖.๓๐ น. เดินทางกลับถึง รีสอร์ท พกัผ่อนตามอัธยาศัย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. อาหารเย็นเพือ่สุขภาพ 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. กิจกรรมกลุม่สมัพันธ์ (เลือกประธานรุ่น-ตั้งช่ือรุ่น) / พักผอ่นตามอัธยาศัย 

วันที่สี่ของการเดินทาง (วันพฤหัสบดี)สุขภาพแบบ Spinal Settle 
๐๕.๐๐ น. ตื่นนอนตอนเช้า (Morning Call) 
๐๕.๓๐ น. เครื่องดืม่เพือ่สุขภาพ 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๓๐ น. ออกก าลงักายบรหิารเพื่อสุขภาพ “โยคะ”                                        
๐๗.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. อาหารเช้าเพื่อสุขภาพและปฏิบัติภารกจิส่วนตัว 
๐๙.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. บรรยาย “สายกลางเพ่ือชีวิตและการดูแลสขุภาพองค์รวม”     
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. อาหารกลางวันเพื่อสุขภาพ 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. บรรยาย “หัวเราะบ าบัดขจัดโรคภัย” + สาธิตอาหารบ ารงุสมอง 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. บรรยาย “เรียนรู้เรื่องการตรวจสุขภาพแบบ Spinal Setter” 
๑๘.๐๐ – ๒๒.๐๐ น. อาหารเย็นเพือ่สุขภาพ สังสรรค์อ าลาเพื่อนร่วมรุ่น  
๒๒.๐๐ น. พักผ่อนตามอัธยาศัย 

วันที่ห้าของการเดินทาง (วันศกุร์)หุ่นขีผ้ึ้งสยาม-นนทบุร ี
๐๕.๓๐ น. ตื่นนอนตอนเช้า (Morning Call) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๓๐ น. ปฏิบัติภารกจิส่วนตัวพร้อมเกบ็สมัภาระและเช็คเอ้าท์ -  อาหารเช้าเพื่อสุขภาพ 
๐๗.๓๐ – ๐๘.๓๐ น. ออกเดินทางจากเลกาซี เดินทางสู่สะพานข้ามแม่น้ าแคว ศึกษาดูงานสะพานประวัติศาสตร์ 
 สมัยสงครามโลกครั้งที่ ๒ 
๐๙.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ออกเดินทางจากสะพานข้ามแม่น้ าแคว แวะซื้อของฝากร้านวุ้นเส้นแม่บัวค า 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. ออกเดินทางจากร้านของฝากฯ ไปศึกษาดูงานอทุยานหุ่นข้ีผึง้สยาม จ.ราชบรุ ี
๑๒.๐๐ - ๑๔.๐๐ น. เดินทางถึงอุทยานฯ ชมผลงานปฎิมากรรมหุ่นขี้ผ้ึง หลากหลายดา้นศาสนา  
 ศิลปวัฒนธรรม ประวัติศาสตร์ และรบัประทานอาหารกลางวัน 
๑๔.๐๐ - ๑๖.๐๐ น. ออกเดินทางจากอุทยานฯ กลบัส านักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท์ จ.นนทบุรี   
๑๖.๐๐ น. เดินทางถึงส านักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท์ จ.นนทบุรี โดยสวัสดภิาพ 



 
 

 
 

หมายเหต ุ  
 -    โปรแกรมอาจปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสมเพื่อประโยชน์ของผู้เข้าอบรม 
 -    ผู้เข้าร่วมโครงการสามารถนวดได้คนละ ๑ ครั้ง ๑ ช่ัวโมง  
 -    วิทยากร สามารถปรับเปลี่ยนได้ตามสถานการณ์ 
 
สิ่งท่ีต้องเตรียมในการเดินทาง 

- การแต่งกายชุดเสื้อผ้าสุภาพ (ผู้หญิงนุ่งกางเกงได้) และชุดสวยงามวันเลี้ยงสงัสรรค์อ าลา  
(การแต่งกายตามอัธยาศัย) 

- ยาประจ าตัว / ร่ม / หมวก / กล้องถ่ายรปู / แว่นตากันแดด 

- ชุดขาสั้น ส าหรบัแอโรบิคในน้ า -  เสื้อ - กางเกง รองเท้ากีฬา ส าหรบัการออกก าลังกาย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 

ประจ าปี พ.ศ. ๒๕๕๘ (หลักสูตรท่ี ๒.๒) 
ณ ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพมิชช่ัน อ าเภอมวกเหล็ก จังหวัดสระบุรี  

 

 

วันอาทิตย์ ส านักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท์ จังหวัดนนทบุรี  ดูงานวัฒนธรรมย้อนยุค ณ ทุ่งบัวชม  
๐๗.๓๐ น. พร้อมกันทีส่ านักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท์ จ.นนทบรุ ี/ลงทะเบยีนเข้าโปรแกรม 
๐๘.๐๐ น. ออกเดินทาง  (รับประทานอาหารว่างบนรถ) 
๐๙.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ศึกษาดูงาน ณ ศูนย์ส่งเสริมศิลปาชีพบางไทร(องค์การมหาชน) จ.อยุธยา 

๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. ออกเดินทางสู่ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพมิชช่ัน  จังหวัดสระบรุ ี  
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๓.๐๐ – ๑๓.๓๐ น. กิจกรรมเพื่อสุขภาพ (นวดผ่อนคลาย  / อบสมุนไพร / พบแพทย์ / ทดสอบอายุรวัฒน์ / 
๑๓.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. จัดกระดกูด้วยตนเอง (อย่างธรรมชาติ)  / ฝึกสมอง / ชมVCD สุขภาพ / คาราโอเกะ) 
๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น.           อาหารว่างน้ าตาลน้อย – ไขมันต่ าเพื่อสุขภาพ 
๑๖.๓๐ – ๑๘.๐๐ น.           แอโรบิคในน้ า/แช่สระจาคูซี่/เดินยามเย็น/เปตอง 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น.           อาหารเย็นเพือ่สุขภาพ 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๓๐ น. กิจกรรมสานสัมพันธ์  ปฐมนิเทศ / แนะน าตัว 
๒๐.๓๐ น. พักผ่อนตามอัธยาศัย 
วันจันทร์ ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพมิชชั่น – การวางแผนชีวิตพิชิตวัยทอง – กิจกรรมเพ่ือสุขภาพ 
๐๕.๐๐ น. ตื่นนอนตอนเช้า (Morning Call)   
๐๕.๓๐ น. เจาะเลือดตรวจน้ าตาล , ช่ังน้ าหนกั ,วัดความดันโลหิต, วัดชีพจร,เครื่องดื่มธัญพืช 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ออกก าลงักายยามเช้า (อาบอรุณ + อุ่นร่างกาย)  ฝึกช่ีกง 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. อาหารเช้าเพื่อสุขภาพ / ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๐๘.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. กิจกรรมเริ่มต้นวันใหม่ด้วยจิตแจ่มใส 

ถ่ายรูปเพือ่จัดท า ท าเนียบรุ่น   
๐๙.๐๐ –  ๑๐.๓๐ น. บรรยาย “การวางแผนชีวิตพิชิตวัยทอง” 
๑๐.๓๐ – ๑๐.๔๕ น. อาหารว่างน้ าตาลน้อย - ไขมันต่ าเพื่อสุขภาพ 
๑๐.๔๕ – ๑๒.๐๐ น. บรรยาย “การวางแผนชีวิตพิชิตวัยทอง” 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๓.๐๐ – ๑๓.๓๐ น. 
๑๓.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. 

สาธิตปรงุอาหารล้างพิษเพือ่สุขภาพ 
กิจกรรมเพื่อสุขภาพ (นวดผ่อนคลาย  / อบสมุนไพร / พบแพทย์ / ทดสอบอายุรวัฒน์ /  
จัดกระดกูด้วยตนเอง (อย่างธรรมชาติ) / ฝึกสมอง / ชมVCD สุขภาพ / คาราโอเกะ)  

๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. อาหารว่างน้ าตาลน้อย - ไขมันต่ าเพื่อสุขภาพ 

๑๖.๓๐ – ๑๘.๐๐ น. 
แอโรบิคในน้ า / แช่สระจาคูซี่ / เดินยามเย็น / เปตอง 
อาหารเย็นเพือ่สุขภาพ 

๑๙.๐๐ – ๒๐.๓๐ น. สุนทรีธรรมชาติบ าบัด 
๒๐.๓๐ น. พักผ่อนตามอัธยาศัย 



 
 

 
 

วันอังคาร ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพมิชชั่น  – กินอยู่แบบสายกลาง - สาธติปรุงอาหารล้างพิษ 
๐๕.๓๐ น. ตื่นนอนตอนเช้า (Morning Call)  รับเครื่องดืม่ธัญพืช 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ออกก าลงักายยามเช้า (รับอรุณอุ่นร่างกาย เดินยามเช้า) 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. อาหารเช้าเพื่อสุขภาพ / ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
 เริ่มต้นวันใหม่ด้วยจิตแจม่ใส  
๐๘.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. กิจกรรมเลือกประธานรุ่น – ช่ือรุ่น 
๐๙.๐๐ – ๑๐.๓๐ น. บรรยาย “กินอยู่แบบสายกลาง” 
๑๐.๓๐  – ๑๐.๔๕ น. อาหารว่างน้ าตาลน้อย - ไขมันต่ าเพื่อสุขภาพ 
๑๐.๔๕ – ๑๒.๐๐ น. บรรยาย “กินอยู่แบบสายกลาง” 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. อาหารกลางวันเพื่อสุขภาพ 
๑๓.๓๐ – ๑๖.๓๐ น. กินอยู่เพื่อปรบัธาตุ 
๑๖.๐๐ – ๑๖.๓๐ น. อาหารว่างน้ าตาลน้อย – ไขมันต่ าเพื่อสุขภาพ 
๑๖.๓๐ – ๑๘.๐๐ น. แอโรบิคในน้ า / แช่สระจาคูซี่ / เดินยามเย็น / เปตอง 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. อาหารเย็นเพือ่สุขภาพ 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๓๐ น. พักผ่อน /  เตรียมซ้อมการแสดง 
วันพุธ ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพมิชชั่น- การเปลี่ยนแปลงในวัยสบาย – ศึกษาดูงานเกษตรครบวงจร  
๐๕.๓๐ น. ตื่นนอนตอนเช้า (Morning Call)  รับเครื่องดืม่ธัญพืช 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ออกก าลงักายยามเช้า (โยคะ) 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๓๐ น. อาหารเช้าเพื่อสุขภาพ / ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๐๘.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. กิจกรรมเริ่มต้นวันใหม่ด้วยจิตแจ่มใส 
๐๙.๐๐ – ๑๐.๓๐ น. บรรยาย “การเปลี่ยนแปลงในวัยสบาย” 
๑๐.๓๐ – ๑๐.๔๕ น. อาหารว่างน้ าตาลน้อย -ไขมันต่ าเพื่อสุขภาพ 
๑๐.๔๕ – ๑๒.๐๐ น. บรรยาย “การเปลี่ยนแปลงในวัยสบาย” 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวันเพื่อสุขภาพ 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๐๐ น. บรรยาย กบข. 
๑๔.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. บรรยาย ชะลอโรคปวดข้อ 
๑๘.๓๐ – ๒๒.๐๐ น. สานผันวันอ าลา / Cow boy Night 
๒๒.๐๐ น. พักผ่อนตามอัธยาศัย 
วันพฤหัสบดี ศูนย์ส่งเสริมศิลปาชีพบางไทร จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
๐๕.๐๐ น. ตื่นนอนตอนเช้า (Morning Call)   
๐๕.๓๐ น. เจาะเลือดตรวจน้ าตาล , ช่ังน้ าหนกั ,วัดความดันโลหิต, วัดชีพจร,เครื่องดื่มธัญพืช 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ออกก าลงักายยามเช้า (อาบอรุณ + อุ่นร่างกายเดินยามเช้า)   
๐๗.๐๐ – ๐๘.๓๐ น. อาหารเช้าเพื่อสุขภาพ / ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
 ๑. ศึกษาดูงาน การปลูกผักแบบไฮโดรโปนิกส์ 
 ศึกษาดูงาน กิจกรรมฟาร์มเกษตรแบบครบวงจร  ณ  ฟาร์มโชคชัย  อ.ปากช่อง 



 
 

 
 

 

 

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

หมายเหต ุ -  โปรแกรมอาจปรบัเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสมเพื่อประโยชน์ของผู้เข้าอบรม 
  
อุปกรณ์แจกฟรี  

-  กระเป๋าผ้า -     เอกสารประกอบค าบรรยาย 
-  ท าเนียบรุ่น -   CD ประกอบการบรรยาย 

สิ่งท่ีต้องน าติดตัว 
 ชุดเสื้อผ้าสุภาพ และชุดคาวบอยใส่ในงานวันเลี้ยงสังสรรค์อ าลา 
 ยาประจ าตัว / ร่ม / หมวก / กล้องถ่ายรูป / แว่นตากันแดด 
 ชุดขาสั้น หรือชุดว่ายน้ าส าหรับแอโรบิคในน้ า  
 เสื้อ - กางเกง รองเท้ากีฬา ส าหรับใส่ออกก าลงักาย 
 ยาประจ าตัว 
 เอกสารบันทึกการตรวจสุขภาพประจ าปี (ถ้าม)ี 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๐๘.๑๕ – ๑๒.๐๐ น. ๒. ฝึกท างานฝีมือรักปิดทอง 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวันเพื่อสุขภาพ 
 ศึกษาดูงาน  ต่อภาคบ่าย  
๑๔.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. เดินทางกลับ 



 
 

 
 

                 ก าหนดการ                                     
โครงการปัจฉิมนิเทศข้าราชการเกษียณอายุ ประจ าปี พ.ศ. ๒๕๕๘ (หลักสูตรที่ ๒.๓) 

“โปรแกรมเสริมสร้างพลัง......สขุใจสุขกาย หลังวัยเกษียณ” 
ณ เพชรริมธาร รีสอร์ท อ.ทา่ยาง จังหวัดเพชรบุรี 

วันจันทร์ (วันแรก)     ส านักงาน ก.พ. ถนนติวานนท์ จงัหวัดนนทบุรี 

๐๗.๓๐ น. พร้อมกันที่ส านักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท์ จ.นนทบุรี / ลงทะเบียนเข้าโปรแกรม 
๐๘.๐๐ น. ออกเดินทางสู่เพชรริมธาร รีสอร์ท จังหวัดเพชรบุรี รับประทานอาหารว่างบนรถ 
๑๑.๐๐ - ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวันริมชายหาดชะอ า (อาหารทะเล) ณ ครัวเม็ดทราย   
๑๒.๓๐ - ๑๓.๓๐ น. ดูงานด้านศิลปวัฒนธรรมและวิถีชีวิตแบบย้อนยุคในสมัย พ.ศ. ๒๔๙๙  

ณ ตลาดเพลินวาน อ.หัวหิน จ.ประจวบคีรีขันธ์ 
๑๔.๐๐ - ๑๕.๐๐ น. ศึกษาดูงานสถาปัตยกรรมซึ่งจ าลองรูปแบบจากเมอืงเวนสิ ประเทศอิตาลี  

ณ เดอะเวเนเชีย หัวหิน  
๑๕.๔๐ น. เดินทางถึงเพชรริมธาร รีสอร์ท รับประทานอาหารว่าง/ ช าระเงินลงทะเบียน

พร้อมรับกุญแจเข้าห้องพัก 
๑๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็นเพื่อสุขภาพ 
๑๙.๐๐ - ๒๐.๐๐ น. กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 
๒๐.๐๐ น. พักผ่อนตามอัธยาศัย 

 

๐๖.๐๐ - ๐๗.๐๐ น. ออกก าลงักายบรหิาร “โยคะ”/เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ 
๐๗.๐๐ - ๐๘.๐๐ น. อาหารเช้าเพื่อสุขภาพ / ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๐๘.๓๐ - ๑๐.๐๐ น. บรรยาย “การวางแผนชีวิตหลังเกษียณ”  
๑๐.๐๐ - ๑๐.๑๕ น.  อาหารว่างเพื่อสุขภาพ 
๑๐.๑๐ - ๑๑.๓๐ น.          บรรยาย “การวางแผนชีวิตหลังเกษียณ” 
๑๑.๓๐ - ๑๒.๐๐ น. ถ่ายรูปเพือ่ท า ท าเนียบรุ่น   
๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น.  อาหารกลางวันเพื่อสุขภาพ 
๑๓.๐๐ - ๑๕.๐๐ น.  บรรยาย “โภชนาการอาหารแบบชีวจิต”  
๑๕.๐๐ - ๑๕.๑๕ น. อาหารว่างเพื่อสุขภาพ  
๑๕.๑๕ - ๑๖.๓๐ น. สาธิตการประกอบอาหารสุขภาพ 
๑๖.๓๐ - ๑๘.๐๐ น. แบ่งกลุ่มท ากิจกรรม อบสมุนไพร /ว่ายน้ า/ เปตอง /เดินยามเย็น 
๑๘.๐๐ - ๑๙.๐๐ น. อาหารเย็นเพือ่สุขภาพ 
๑๙.๐๐ - ๒๐.๐๐ น. กิจกรรมกลุม่สมัพันธ์ 
๒๐.๐๐ น. พักผ่อนตามอัธยาศัย 

วันอังคาร (วันที่สอง)   เพชรริมธาร รีสอร์ท – สายกลางเพ่ือชีวิตและการดูแลสุขภาพองค์รวม 



 
 

 
 

วันพุธ (วันที่สาม)  เพชรริมธาร รีสอร์ท “ดนตรีธรรมชาติบ าบัดเพ่ือสุขภาพ” – “สายกลางเพ่ือชีวิตฯ” 

๐๕.๓๐ น.  ตื่นนอนตอนเช้า / เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ 
๐๖.๐๐ - ๐๗.๓๐ น.   ออกก าลงักายบรหิาร “โยคะ” 
๐๗.๐๐ - ๐๘.๐๐ น.  อาหารเช้าเพื่อสุขภาพ / ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๐๙.๐๐ - ๑๐.๓๐ น.  บรรยาย “ดนตรีธรรมชาติบ าบัดเพ่ือสุขภาพ”  
๑๐.๓๐ - ๑๐.๔๕ น.  อาหารว่างเพื่อสุขภาพ 
๑๐.๔๕ - ๑๒.๐๐ น.  บรรยาย “ดนตรีธรรมชาติบ าบัด” (ต่อ) 
๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น.  อาหารกลางวันเพื่อสุขภาพ 
๑๓.๐๐ - ๑๔.๓๐ น.   บรรยาย “สายกลางเพ่ือชีวิตและการดแูลสุขภาพองค์รวม” 
๑๔.๓๐ - ๑๔.๔๕ น.  อาหารว่างเพื่อสุขภาพ 
๑๔.๔๕ - ๑๖.๐๐ น.  บรรยาย “สายกลางเพ่ือชีวิตและการดแูลสุขภาพองค์รวม” (ต่อ) 
๑๖.๐๐ - ๑๘.๐๐ น.  แบ่งกลุ่มท ากิจกรรม /อบสมุนไพร/เปตอง /เดินยามเย็น 
๑๘.๐๐ - ๑๙.๐๐ น.  อาหารเย็นเพือ่สุขภาพ 
๑๙.๐๐ - ๒๐.๐๐ น.  กิจกรรมกลุม่สมัพันธ์/เลือกประธานรุ่น  
๒๐.๐๐ น.  พักผ่อนตามอัธยาศัย 
 

วันพฤหัสบดี (วันที่ส่ี)  เพชรริมธาร รีสอร์ท - รักษาตวัด้วยสมุนไพร – โภชนาการอาหารสมวัย 
   

๐๗.๐๐ - ๐๘.๐๐ น. อาหารเช้าเพื่อสุขภาพ / ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๐๘.๐๐ - ๐๙.๐๐ น. กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ ์  
๐๙.๐๐ - ๑๐.๓๐ น. บรรยาย  “รักษาตัวด้วยสมุนไพร” 
๑๐.๓๐ - ๑๐.๔๕ น.  อาหารว่างเพื่อสุขภาพ 
๑๐.๔๕ - ๑๒.๐๐ น.  บรรยาย “รักษาตัวด้วยสมุนไพร”  (ต่อ) 
๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น.  อาหารกลางวันเพื่อสุขภาพ 
๑๓.๐๐ - ๑๔.๐๐ น.  บรรยาย “การบริหารเงินหลังเกษียณ”  
๑๔.๐๐ - ๑๕.๐๐ น. บรรยาย “โภชนาการอาหารสมวัย” 
๑๕.๐๐ - ๑๕.๑๕ น. อาหารว่างเพื่อสุขภาพ 
๑๕.๑๕ - ๑๖.๐๐ น. บรรยาย “โภชนาการอาหารสมวัย” (ต่อ) 
๑๖.๐๐ - ๑๘.๐๐ น. Workshop งานกลุ่ม/ซ้อมการแสดง 
๑๘.๐๐ - ๒๑.๐๐ น. งานเลี้ยงสงัสรรค์อ าลาเพื่อนร่วมรุ่น 
๒๑.๐๐ น. พักผ่อนตามอัธยาศัย 

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

 



 
 

 
 

วันศุกร์ (วันท่ีห้า)   การเรียนรู้เกี่ยวกับพืชเศรษฐกิจในโครงการพระราชด าร ิ

๐๖.๐๐ - ๐๗.๐๐ น. ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว/เก็บสัมภาระ 
๐๗.๐๐ - ๐๘.๐๐ น. อาหารเช้าเพื่อสุขภาพ  
๐๘.๐๐ น. เดินทางออกจากเพชรริมธาร รีสอร์ท สู่ “โครงการช่างหัวมนั” 
๙.๐๐ - ๑๐.๓๐ น. ศึกษาดูงานและเรียนรูเ้กี่ยวกับพืชเศรษฐกจิในโครงการพระราชด าริ 
๑๑.๐๐ - ๑๒.๐๐ น.  รับประทานอาหารกลางวัน ริมเข่ือนแก่งกระจาน 
๑๒.๐๐ น.  เดินทางกลับกรงุเทพฯ แวะซื้อของฝากตามอัธยาศัย 

 
หมายเหตุ      
 โปรแกรมอาจมีการปรับเปลี่ยนตามความเหมาะสมเพื่อประโยชน์ของผูเ้ข้าอบรม 

อุปกรณ์แจกฟรี  
 กระเป๋าผ้า 
 เอกสารประกอบค าบรรยาย 
 หนังสือรุ่น 

สิ่งท่ีต้องน าติดตัว 
 ชุดเสื้อผ้าสุภาพ และชุดคาวบอยหรือชุดสวยงามในวันเลี้ยงสังสรรค์อ าลา 
 ยาประจ าตัว ร่ม หมวก แว่นตากันแดด กล้องถ่ายรปู 
 ชุดส าหรับใส่ออกก าลงักายพร้อมรองเท้า 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


