
       
โครงการส่งเสริมสุขภาพส าหรับนักปกครองและนักบริหาร 

หลกัสูตรนักปกครองระดับสูง (นปส.) รุ่นที ่ 68 ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2560 
ระหว่างวนัที ่  15 – 17  กุมภาพนัธ์   พ.ศ.2560 

ณ   ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพมิชช่ัน  อ.มวกเหลก็  จ. สระบุรี  
 

วนัพุธที ่  15   กุมภาพนัธ์   2560 
                          เวลา   05.30 น. รับประทานอาหารเชา้ ณ วทิยาลยัมหาดไทย 
                          เวลา   06.00 น. ออกเดินทางจากวทิยาลยัมหาดไทย อ.บางละมุง จ.ชลบุรี ไปศูนยส่์งเสริม 
  สุขภาพมิชชัน่ อ.มวกเหล็ก จ.สระบุรี 
                          เวลา   09.00  น. เดินทางถึง     ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพมิชช่ัน  อ.มวกเหลก็  จ. สระบุรี  
                          เวลา   10.00  น. ปฐมนิเทศ / ตอ้นรับอาหารวา่ง 
  กิจกรรมสานสัมพนัธ์  
  เคล็ดลบั 8 ประการเพื่อสุขภาพ  

 เวลา 12.00  น. รับประทานอาหารกลางวนั 
 เวลา   13.30  น. ชมการสาธิตการปรุงอาหารเพื่อสุขภาพ   
 เวลา   13.30  น. แบ่งเป็น 3 ฐาน  วถีิธรรมชาติ 
            ฐานท่ี 1 ผอ่นคลายไดส้ติ 
            ฐานท่ี 2 ธรรมชาติบ าบดัลดการใชย้า 
            ฐานท่ี  3 กดจุดหยดุปวด 
            ฐานท่ีพิเศษ  นวดกุดจุดบ าบดั 10 นาที/ท่าน  
 เวลา 16.30  น. แอโรบิคในน ้า / เดินยามเยน็ / อบไอน ้าขบัสารพิษ 

 เวลา 18.00  น. รับประทานอาหารเยน็ 
 เวลา   19.00  น. ผอ่นคลายในวยัสบาย  อ.เสาวณีย ์ สังฆโสภณ. 
 เวลา   20.00  น. พกัผอ่นตามอธัยาศยั 

วนัพฤหัสบดีที ่  16 กุมภาพนัธ์   2560 
 เวลา   06.00  น. รับอรุณ / อุ่นร่างกาย ( เดินยามเชา้) 

 เวลา 07.00  น. รับประทานอาหารเชา้ (อาหารเพื่อสุขภาพ) 
 เวลา 08.30  น. เร่ิมวนัใหม่ดว้ยจิตใจแจ่มใส 
 เวลา 09.00  น. กินอยูเ่พื่อปรับธาตุ                          อ.เอกชัย   ณ ป้อมเพชร์          
 เวลา 12.00  น. รับประทานอาหารกลางวนั 

 เวลา   13.30  น. แบ่งเป็น  3  ฐาน  วถีิธรรมชาติ 
            ฐานท่ี 1 อาหารลา้งพิษ / ตรวจอายสุุขภาพ 
            ฐานท่ี 2 มณีเวชพื้นฐาน  
            ฐานท่ี  3 ฝึกลมปราณ 
            ฐานท่ีพิเศษ  นวดกุดจุดบ าบดั 10 นาที/ท่าน 
  



 
  
 เวลา 16.30  น. แอโรบิคในน ้า / เดินยามเยน็ / อบไอน ้าขบัสารพิษ 
 เวลา 18.00  น. รับประทานอาหารเยน็ 

 เวลา 19.00  น. ชะลอโรคปวดขอ้   อ.สิริอาภรณ์  ธนางทพิย์กูล 
 เวลา 20.30  น. พกัผอ่นตามอธัยาศยั 

วนัศกุร์ที ่  16 กุมภาพนัธ์   2560 
 เวลา 06.00  น.  สวยหล่ออยา่งกระชบั 

 เวลา 07.00  น. รับประทานอาหารเชา้ (อาหารเพื่อสุขภาพ) 
 เวลา 08.30  น. เร่ิมวนัใหม่ดว้ยจิตใจแจ่มใส 
 เวลา   09.00  น. การใชชี้วติใหย้ ัง่ยนือยา่งมีความสุข  สุขภาพ อาจารย์ไกร มาศพมิล 
 เวลา   12.00  น. รับประทานอาหารกลางวนั  
 เวลา 13.30  น. เก็บสัมภาระ / คืนกุญแจ…………….เดินทางกลบั…… 

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

* ส่ิงของที่จะต้องน าติดตวัไป 

1.     การแต่งกายตามสบายแต่สุภาพตลอดหลกัสูตร  ( สุภาพสตรีสวมกางเกงได ้) 
2.     ชุดออกก าลงักาย   รองเทา้กีฬา   และชุดวา่ยน ้า ( ถา้มี )   
3.     ผูท่ี้มีโรคประจ าตวัขอใหน้ ายาท่ีใชรั้กษาประจ าไปดว้ย 
 

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

หากมีข้อสงสัยประการใดกรุณาติดต่อ 
คุณไพริน ท าขนุทด 
โทร. 036-720 – 600 - 0/085 – 1255203 
โทรสาร 036 – 720 - 606 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

โครงการส่งเสริมสุขภาพส าหรับนักปกครองและนักบริหาร 
หลกัสูตรนักปกครองระดับสูง (นปส.) รุ่นที ่ 69 ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2560 

ระหว่างวนัที ่  21 – 23  มิถุนายน  2560 
ณ   ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพมิชช่ัน  อ.มวกเหลก็  จ. สระบุรี  

วนัพุธที ่  21 มิถุนายน  2560 
                          เวลา   05.30 น. รับประทานอาหารเชา้ ณ วทิยาลยัมหาดไทย 
                          เวลา   06.00 น. ออกเดินทางจากวทิยาลยัมหาดไทย อ.บางละมุง จ.ชลบุรี ไปศูนยส่์งเสริม 
  สุขภาพมิชชัน่ อ.มวกเหล็ก จ.สระบุรี 
                          เวลา   09.00  น. เดินทางถึง   ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพมิชช่ัน  อ.มวกเหลก็  จ. สระบุรี  
                          เวลา   10.00  น. ปฐมนิเทศ / ตอ้นรับอาหารวา่ง 
  กิจกรรมสานสัมพนัธ์  
  เคล็ดลบั 8 ประการเพื่อสุขภาพ  

 เวลา 12.00  น. รับประทานอาหารกลางวนั 
 เวลา   13.30  น. ชมการสาธิตการปรุงอาหารเพื่อสุขภาพ   
 เวลา   13.30  น. แบ่งเป็น 3 ฐาน  วถีิธรรมชาติ 
            ฐานท่ี 1 ผอ่นคลายไดส้ติ 
            ฐานท่ี 2 ธรรมชาติบ าบดัลดการใชย้า 
            ฐานท่ี  3 กดจุดหยดุปวด   
            ฐานท่ี พิเศษ นวดบ าบดัจุด  10 นาที /ท่าน     
 เวลา 16.30  น. แอโรบิคในน ้า / เดินยามเยน็ /  อบไอน ้าขบัสารพิษ 
 เวลา 18.00  น.รับประทานอาหารเยน็ 

 เวลา   19.00  น. ผอ่นคลายในวยัสบาย  อ.เสาวณีย ์ สังฆโสภณ. 
 เวลา   20.00  น. พกัผอ่นตามอธัยาศยั 

วนัพฤหัสบดีที ่  22 มิถุนายน  2560 
 เวลา   06.00  น. รับอรุณ / อุ่นร่างกาย ( เดินยามเชา้) 

 เวลา 07.00  น. รับประทานอาหารเชา้ (อาหารเพื่อสุขภาพ) 
 เวลา 08.30  น. เร่ิมวนัใหม่ดว้ยจิตใจแจ่มใส 
 เวลา 09.00  น. กินอยูเ่พื่อปรับธาตุ                          อ.เอกชัย   ณ ป้อมเพชร์          
 เวลา 12.00  น. รับประทานอาหารกลางวนั 

 เวลา   13.30  น. แบ่งเป็น  3  ฐาน  วถีิธรรมชาติ 
            ฐานท่ี 1 อาหารลา้งพิษ / ตรวจอายสุุขภาพ 
            ฐานท่ี 2 มณีเวชพื้นฐาน  
            ฐานท่ี  3 ฝึกลมปราณ 
            ฐานท่ี พิเศษ นวดบ าบดัจุด  10 นาที /ท่าน   
  



 
 
 
 เวลา 16.30  น. แอโรบิคในน ้า / เดินยามเยน็ /  อบไอน ้าขบัสารพิษ 
 เวลา 18.00  น. รับประทานอาหารเยน็ 

 เวลา 19.00  น. ชะลอโรคปวดขอ้   อ.สิริอาภรณ์  ธนางทพิย์กูล 
 เวลา 20.30  น. พกัผอ่นตามอธัยาศยั 

วนัศกุร์ที ่  23  มิถุนายน  2560 
 เวลา 06.00  น.  สวยหล่ออยา่งกระชบั 

 เวลา 07.00  น. รับประทานอาหารเชา้ (อาหารเพื่อสุขภาพ) 
 เวลา 08.30  น. เร่ิมวนัใหม่ดว้ยจิตใจแจ่มใส 
 เวลา   09.00  น. การใชชี้วติใหย้ ัง่ยนือยา่งมีความสุข  สุขภาพ อาจารย์ไกร มาศพมิล 
 เวลา   12.00  น. รับประทานอาหารกลางวนั  
 เวลา 13.30  น. เก็บสัมภาระ / คืนกุญแจ…………….เดินทางกลบั…… 

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

* ส่ิงของที่จะต้องน าติดตวัไป 

1.   การแต่งกายตามสบายแต่สุภาพตลอดหลกัสูตร  ( สภาพสตรีสวมกางเกงได ้) 
2.   ชุดออก22ก าลงักาย   รองเทา้กีฬา   และชุดวา่ยน ้า ( ถา้มี )   
3.   ผูท่ี้มีโรคประจ าตวัขอใหน้ ายาท่ีใชรั้กษาประจ าไปดว้ย 
 

 
หากมีข้อสงสัยประการใดกรุณาติดต่อ 
คุณไพริน ท าขนุทด 
โทร. 036-720 – 600 - 0/085 – 1255203 
โทรสาร 036 – 720 - 606 
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