


 
โปรแกรมสัมมนาเชิงปฎิบตัิการเรียนรู้ด้านการดูแลสุขภาพ  
สหกรณ์ออมทรัพย์พนักงานการไฟฟ้าส่วนภมิูภาค  จ ากดั 

วันที่  6-8 กนัยายน  2562  
ณ เดอะเลกาซี ริเวอร์แคว รีสอร์ท จ.กาญจนบุรี 

 
วันที่  6 กนัยายน   2562 
08.00 น. ออกเดินทางจาก สอ.กฟภ. รถบสัจอดบริเวณหน้าตกึ อสก.1 
12.00 น. เดินทางถึงเดอะเลกาซี ริเวอร์แคว รีสอร์ท 
12.00 น. รับประทานอาหารกลางวนัเพื่อสขุภาพ 
13.00 น. บรรยาย “ กินอย่างสง่า ”      โดย อ.สง่า  ดามาพงษ์  
14.30 น. รับประทานอาหารวา่งเพื่อสขุภาพ 
15.00 น. บรรยาย “ กินอย่างสง่า ”  (ตอ่) 
16.00 น. รับกญุแจเข้าห้องพกั / พกัผอ่นตามอธัยาศยั 
18.00 น. รับประทานอาหารเย็นเพื่อสขุภาพ 
19.00 น. บรรยาย  “ ดนตรีบ าบดัเพื่อสุขภาพ”      โดย อ.เสาวณีย์  สังฆโสภณ 
21.00 น. พกัผอ่นตามอธัยาศยั 
  
วันที่  7 กนัยายน  2562 
05.30  น. เคร่ืองดื่มเพื่อสขุภาพ 
06.00 น. ออกก าลงักายตอนเช้า  กายบริหารลมปราณ “ช่ีกง”       โดย อ.ถาวร  ชนะภยั 
07.30 น. อาหารเช้าเพื่อสขุภาพ 
09.00 น บรรยาย “ ออกก าลังกายอย่างไรให้เป็นยา ”    โดย นพ.ปัญญา  ไข่มุก 
10.30 น. รับประทานอาหารวา่งเพื่อสขุภาพ 
11.00 น. บรรยาย “ ออกก าลังกายอย่างไรให้เป็นยา ”  (ตอ่) 
12.00 น. รับประทานอาหารกลางวนัเพื่อสขุภาพ   
13.00 น. บรรยาย “ การดแูลสขุภาพองค์รวมตามหลกัอายรุเวท ”        โดยอ.กรรณิกา  จติต์ศรัทธา 
  เรียนรู้และฝึกปฏิบตัิประกอบอาหารเพื่อสขุภาพ    
  สาธิตปฏิบตัินวดตนเองเพื่อสขุภาพ  
  ผอ่นคลายความเครียดด้วยดนตรีบ าบดั 
  รับประทานอาหารวา่งเพื่อสขุภาพ   
              กิจกรรมเพื่อสุขภาพ 

เวลา กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 
15.30 – 16.30 น. แอโรบิคในน า้ 
16.30 – 17.30 น. อบสมนุไพร /สระสปา นวดเพื่อสขุภาพ  1 ชม. 
17.30 – 18.30 น. นวดเพื่อสขุภาพ  1 ชม. อบสมนุไพร /สระสปา 
 
19.00 น. รับประทานอาหารเย็นเพื่อสขุภาพ / ดนตรีคาราโอเกะ 
22.30 น. พกัผอ่นตามอธัยาศยั 
  
 



วันที่  8 กนัยายน  2562 
05.30  น. เคร่ืองดื่มเพื่อสขุภาพ 

06.00 น. ออกก าลงักายตอนเช้า  โยคะเพือ่สขุภาพ    โดย อ.กรรณิกา  จติศรัทธา 

07.30 น. ท าบญุตกับาตร 
08.00 น. อาหารเช้าเพื่อสขุภาพ 
09.30 น. บรรยาย “ ธรรมะอารมณ์ดี ”        โดย ธรรมะอารมณ์ดี 

10.30 น. รับประทานอาหารวา่งเพื่อสขุภาพ 
11.00 น. บรรยาย “ ธรรมะอารมณ์ดี ” (ตอ่) 
11.30 น. ลอ่งแพรับประทานอาหารกลางวนัเพื่อสขุภาพ 
13.00 น. เดินทางกลบัโดยสวสัดิภาพ 
 
 
 
อุปกรณ์ที่ต้องเตรียม 

• เสือ้ผ้าใสส่บาย, รองเท้าเดินเพื่อสขุภาพ  ชดุวา่ยน า้ ส าหรับแอโรบิคในน า้, ยาและอุปกรณ์ตา่งๆ ประจ าตวั 
 
 
 



วนัที.่............................ 

 

ใบสมัคร 
โครงการเสริมสร้างสุขภาพกายและใจ 2562  

วันที่ 6-8 กันยายน 2562 
ณ THE LEGACY RIVER KWAI Resort & Seminar Center อ.ด่านมะขามเตี้ย จ.กาญจนบุรี 

  
     
 1. ข้าพเจ้า..............................................................สมาชิกเลขที่.........................เลขประจ าตัว............................ 

สังกัด...................................................เป็นสมาชิกสหกรณ์เมื่อปี...................... เกิดวันที่..............................อายุ..............ปี 

โทรศัพท์มือถือ.....................................................ไซส์เสื้อโปโล....................... 

บุคคลที่สามารถติดต่อได้ในกรณีฉุกเฉิน.................................................. ..................โทรศัพท์.............................................  

 2. ข้าพเจ้า.............................................................. สมาชิกเลขที่.........................เลขประจ าตัว............................  

สังกัด..................................................เป็นสมาชิกสหกรณ์เมื่อปี........................เกิดวันที่............ ..................อายุ.............ปี 

โทรศัพท์มือถือ..................................................... ไซส์เสื้อโปโล....................... 

บุคคลที่สามารถติดต่อได้ในกรณีฉุกเฉิน....................................................................โทรศัพท์............. ................................ 

***ข้าพเจ้าขอสมัครเข้าร่วมโครงการเสริมสร้างสุขภาพกายและใจ ดังกล่าวข้างต้น และข้าพเจ้ายินดีให้ความร่วมมือ
ปฏิบัติตามเงื่อนไขที่ทาง สอ.กฟภ. ก าหนดไว้ทุกประการ*** 

  
 ลงชื่อ................................................ (1)   ลงชื่อ................................................ (2) 
 

                  (.............................................)          (...............................................) 
 

ส่งใบสมัครมาที่ สอ.กฟภ. (คุณสวรรณ,คุณขวัญชนก) ภายในวันที่ 8 สิงหาคม 2562 ทาง Line โดยเพ่ิมเพ่ือนผ่านเบอร์มือถือ 
0956429975 หรือ แฟ็กซ์ 02-9530503 สอบถามข้อมูลเพ่ิมเติมโทร 095-642-9975 (ขวัญชนก) 
 
หมายเหตุ  1. หากมีจ านวนผู้สมัครเข้าร่วมโครงการเกินกว่า 46 คน สอ.กฟภ.จะพิจารณาคัดเลือกผู้สมัคร โดยวิธีการ RANDOM 
  2. ไม่สามารถโอนสิทธิ์ให้สมาชิกท่านอื่นได้   3. สงวนสิทธิ์ไม่มีผู้ติดตาม 
 4. สมาชิกที่ได้รับการคัดเลือกเข้าร่วมโครงการต้องช าระเงินมัดจ าเข้าร่วมโครงการ 1,000 บาท ภายในวันที ่        
21 สิงหาคม 2562 หากเกินเวลาที่ก าหนดถือว่าสละสิทธิ์ จ านวนเงินดังกล่าว สอ.กฟภ. จะคืนให้ในวันที่ท่านร่วมเดินทาง หาก
ไม่สามารถเข้าร่วมโครงการได้ สอ.กฟภ. ขอสงวนสิทธิ์ไม่จ่ายเงินมัดจ าคืน  

  
ส าหรับเจ้าหน้าที่ 

 
ได้รับเงินมัดจ าจาก นาย/นาง/นางสาว............................................................................................ ....
จ านวน 1,000 บาท (หนึ่งพันบาทถ้วน) เรียบร้อยแล้ว  
  
ลงชื่อ................................................เจ้าหน้าที่ผู้รับใบสมัคร ลงชื่อ..............................................ผู้จัดการ สอ.กฟภ.  
  
       (.............................................)    (นายฉัตรชัย ทวีโภค)                                 

เลขที.่............/2562 

เลขที.่................./2562 

วนัที.่............................. 

เวลา.............................. 
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