
ก ำหนดกำรสัมมนำเตรียมตัวก่อนเกษียณบุคลำกรภำครัฐ
ณ ศูนย์ส่งเสริมสุขภำพมิชชั่น อ ำเภอมวกมวกเหล็ก จังหวัดสระบุรี

วันอังคำร
09.30 น. ลงทะเบียนท่ี รพ.มิชชั่น
11.30 น. รับประทานอาหารเช้า (ณ รพ. มิชชั่น)
13.00 น. ออกเดินทาง
15.00 น. ถึงศูนย์ส่งเสริมสุขภาพมิชชั่น อ.มวกเหล็ก จ.สระบุรี

*ตรวจสุขภาวะเบื้องต้น Body analysis
*ลงทะเบียน/กล่าวต้อนรับ/ปฐมนิเทศ
*กิจกรรมเช็คอิน (แนะน าตัวและสร้างปฏิมากรรม) ทีม MHPC

18.00 น. รับประทานอาหารเย็น
19.00 น. พักผ่อนตามอัธยาศัย

วันพุธ
05.30 น. ตื่นนอนตอนเช้า (Morning call) ทีม MHPC
06.00 น. เดินยามเช้า (อาบอรุณ+อุ่นร่างกาย)
07.00 น. รับประทานอาหารเช้าเพื่อสุขภาพ/ปฏิบัติภารกิจส่วน
08.30 น. กิจกรรมเริ่มต้นวันใหม่ด้วยจิตแจ่มใส
09.00 น. บรรยาย “กฎหมำยควรรู้” โดย อ. บัญชา วิทยอนันต์
12.00 น. รับประทานอาหารกลางวันเพื่อสุขภาพ
13.00 น. บรรยาย “วำงแผนเงินออมพร้อมรับวัยเกษียณ”

โดย ตลาดหลักทรัพย์แห่งประเทศไทย
15.30 น. กิจกรรมแยกฐานเพ่ือสุขภาพ

*ธรรมชาติบ าบัด           *นวด/อบไอน้ า
*ยางยืด *หายใจ SKT

18.00 น. รับประทานอาหารเย็นเพื่อสุขภาพ
19.00 น.     บรรยาย “ป้องกันและชะลอโรคปวดข้อ”

โดย อ.สิริอาภรณ์ ธนางทิพย์กุล
20.30 น. พักผ่อนตามอัธยาศัย

กรมกิจกำรผู้สูงอำยุ
ศูนยส์ง่เสริมสขุภาพมชิชัน่

Misson Health  Promotion Center

วันพฤหัสบดี
05.30 น. ตื่นนอนตอนเช้า (Morning call)
06.00 น. เดินวิถีสติ  ทีม MHPC
07.00 น. รับประทานอาหารเช้าเพื่อสุขภาพ/ปฏิบัติภารกิจส่วน
08.30 น. กิจกรรมเริ่มต้นวันใหม่ด้วยจิตแจ่มใส
09.00 น. บ้ำนปลอดภัย สภำพแวดล้อมน่ำอยู่

โดย อ.ไตรรัตน์  จารุทัศน์
12.00 น. รับประทานอาหารกลางวันเพื่อสุขภาพ
13.00 น. สาธิตการปรุงอาหารเพ่ือสุขภาพ
13.30 น. กิจกรรมแยกฐานเพ่ือสุขภาพ

*ธรรมชาติบ าบัด    *นวด/อบไอน้ า
*ยางยืด               *หายใจ SKT

16.00 น. กิจกรรมน้ า/แอโรบิค/โปโลน้ า หรือแช่ในสระจากูซี/เดินยามเย็น
18.00 น. รับประทานอาหารเย็นเพื่อสุขภาพ
19.00 น. สานฝันวันอ าลา “ราตรีดอกไม้บาน”
20.30 น. พักผ่อนตามอัธยาศัย

วันศุกร์
05.30 น. ตื่นนอนตอนเช้า (Morning call) รับเครื่องดื่มธัญพืช
06.00 น. 6 Minute Walk Test  ทีม MHPC
07.00 น. รับประทานอาหารเช้าเพื่อสุขภาพ
08.30 น. กิจกรรมเริ่มต้นวันใหม่ด้วยจิตแจ่มใส
09.00 น. บรรยาย “สมุนไพรไทย”

โดย อ. เอกชัย  ณ ป้อมเพชร
12.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน
13.00 น. เดินทางกลับ กรุงเทพฯ


