
ก าหนดการสัมมนาเตรียมตัวก่อนเกษียณบุคลากรของรัฐ 

กรมกจิการผู้สูงอายุ 

วนัเวลา 05.15 - 
6.00 

6.00 -7.00 7.00 
-

8.30 

8.30-9.00 9.00-10.30 10.30-11.00 11.00-12.00 12.00 
- 

13.00 

13.00-16.00 16.00-18.00 18.00 

- 
19.00 

19.00 - 20.30 

องัคาร  ลงทะเบียน
ท่ีรพ.มชิชัน่ 

(รับประทาน
อาหารเช้า) 

 
 

ออกเดนิทางไป 
ศนูย์สง่เสริม
สขุภาพมชิชัน่      
อ.มวกเหลก็         
จ.สระบรีุ 

 

ปฐมนิเทศลงทะเบียน
กิจกรรมสานสมัพนัธ์  

(แนะน าตวัเอง) ทีมศนูย์ 

 

เขม็ทิศ    
“สขุภาพองค์รวม” 

 -สาธิตการปรุง
อาหารเพ่ือสขุภาพ 

-พบแพทย์ 

-นวด 

- อบไอน า้/พกัผอ่น 

-มณีเวช คลาย
เครียด 

-ฝึกลมปราณ 

-กิจกรรมในน า้  
แอร์โรบคิ 

โปโลน า้หรือลง
แช่ในสระจากซ่ีู 

-เดนิยามเย็น 
-เปตอง 

  
 

ป้องกนั 

และชะลอโรคปวดข้อ 

พุธ ตรวจสขุ
ภาวะ
เบือ้งต้น 

Body 

ยืดเส้น 
รายวนั  
โยคะ 

 

เร่ิมวนัใหม ่  
ด้วยจิตแจ่มใส   
กลุม่สมัพนัธ์ 

 

 
 

สมนุไพรไทย 

 

วางแผนเงินออม 

พร้อมรับวนัเกษียณ 

 

พฤหัส  หวัเราะ
บ าบดั 

เร่ิมวนัใหม ่ 
ด้วยจิตแจ่มใส   
กลุม่สมัพนัธ์ 

 

บ้านปลอดภยั สภาพแวดล้อมน่าอาศยั 

 

กฎหมายควรรู้ 
 

สานฝันวนัอ าลา 

ศุกร์  เดินยามเช้า 
(อาบอรุณ+
อุ่นร่างกาย) 

 

ศกึษาดงูาน ผกัไฮโดรโปรนิค + ศนูย์เรียนรู้การเพาะเห็ดนานาชาติ
และผลิตภณัฑ์จากเห็ด ณ พาโนรามา่ฟาร์ม เขาใหญ่ 

 

เดนิทางกลบักทม. 

 

**รายการอาจเปลีย่นแปลงตามความเหมาะสมเพื่อประโยชน์สูงสุดของท่าน 

ฉบับวันที่ 20 มกราคม 2560 โดย ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพมิชช่ันมวกเหล็ก 

อาหารเช้า 

อาหาร

กลางวนั 

อาหารเย็น 


