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1. จัดท ำเนื้อหำ บทน ำ “กิจกรรมบริหำรกำยที่เหมำะสมกับพระสงฆ”์
2. สคริปต์กำรถ่ำยท ำคลิปวีดีทัศน์ บทน ำ“กิจกรรมบริหำรกำยที่เหมำะสมกับพระสงฆ์”
3. ด ำเนินกำรถ่ำยท ำคลิปวีดีทัศน์บทน ำ“กิจกรรมบริหำรกำยที่เหมำะสมกับพระสงฆ์”
โดยมีนำยแพทย์อุดม อัศวมำงกุร ผู้อ ำนวยกำรกองกิจกรรมทำงกำยเพื่อสุขภำพ         
เป็นผู้บรรยำย

เพ่ือประกอบกำรจัดท ำหลักสูตรกำรอบรมพระคิลำนุปัฏฐำ
กระบบออนไลน์ให้พระคิลำนุปัฏฐำก (พระอำสำสมัคร
ส่งเสริมสุขภำพประจ ำวัด - อสว.)  มีควำมรู้ ควำมเข้ำใจใน
กำรดูแลสุขภำพของตนเองและสำมำรถให้ค ำแนะน ำดูแล
พระสงฆ์และชุมชนด้ำนกำรบริหำรกำยที่เพียงพอและ
เหมำะสมได้ เตรียมควำมพร้อมระบบกำรดูแลพระสงฆ์ 
และกำรดูแลผู้สูงอำยุระยะยำว ซึ่งพระสงฆ์ส่วนใหญ่เป็น
ผู้สูงอำยุ และพัฒนำศักยภำพพระสงฆ์แกนน ำให้เป็นผู้น ำ
ทำงจิตวิญญำณและกำรพัฒนำสุขภำวะชุมชน

1. จัดทำคลิปวีดีทัศน์ 

หัวข้อ “กิจกรรมบริหารกายท่ีเหมาะสมกับพระสงฆ์”

(ดำเนินงานร่วมกับ Cluster ผู้สูงอายุ) 
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วัตถุประสงค์

กระบวนการดำเนินงาน

ความสำคัญ

กำรมีกิจกรรมบริหำรกำยไม่เพียงพอ เป็นปัจจัยเสี่ยงอันดับที่ 4 ของสุขภำพประชำกรโลก เนื่องจำกกำรที่มี
กิจกรรมบริหำรกำยไม่เพียงพอ เป็นกำรเพ่ิมปัจจัยเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังคือ โรคเบำหวำน        
โรคควำมดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด นอกจำกนี้ พบว่ำ ครึ่งหนึ่งของพระสงฆ์  
มีภำวะอ้วนลงพุง จำกกำรฉันท์อำหำรไม่ถูกหลักโภชนำกำร และขำดกิจกรรมบริหำรกำยที่เพียงพอแต่เนื่องจำก
ต้องมีควำมส ำรวม ท ำให้พระสงฆ์ไทย มีกิจกรรมบริหำรกำยน้อยกว่ำชำยไทยทั่วไปถึง 3 เท่ำกำรมีกิจกรรม
บริหำรกำยที่เพียงพอ และเหมำะสมกับพระสงฆ์ จึงมีควำมส ำคัญอย่ำงยิ่งและเพ่ือขับเคลื่อน ธรรมนูญสุขภำพ
พระสงฆ์แห่งชำติ พุทธศักรำช 2560 ให้พระแข็งแรง วัดมั่นคง ชุมชนเป็นสุข พระสงฆ์จึงจ ำเป็นต้องมีควำมรอบ
รู้ด้ำนสุขภำพ ในฐำนะผู้น ำด้ำนสุขภำวะของชุมชน และสังคม รวมทั้งมีกิจกรรมบริหำรกำยที่เหมำะสม และ
เพียงพอต่อกำรมีสุขภำพที่ดี



เนื้อหาสคริปต์การบรรยาย
ช่วงท่ี 1

กำรมีกิจกรรมบริหำรกำยไม่เพียงพอ เป็นปัจจัยเสี่ยงอันดับที่ 4 ของสุขภำพประชำกรโลก เนื่องจำกกำรที่มี
กิจกรรมบริหำรกำยไม่เพียงพอ เป็นกำรเพ่ิมปัจจัยเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง คือ โรคเบำหวำน โรคควำมดัน
โลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด นอกจำกนี้ ยังพบว่ำ ครึ่งหนึ่งของพระสงฆ์ มีภำวะอ้วนลงพุงจำก
กำรฉันท์อำหำรไม่ถูกหลักโภชนำกำร และขำดกิจกรรมบริหำรกำยที่เพียงพอแต่เนื่องจำกต้องมีควำมส ำรวม ท ำให้
พระสงฆ์ไทย มีกิจกรรมบริหำรกำยน้อยกว่ำชำยไทยทั่วไปถึง 3 เท่ำกำรมีกิจกรรมบริหำรกำยที่เพียงพอ และเหมำะสม
กับพระสงฆ์ จึงมีควำมส ำคัญอย่ำงยิ่งและเพ่ือขับเคลื่อน ธรรมนูญสุขภำพพระสงฆ์แห่งชำติ พุทธศักรำช 2560       
ให้พระแข็งแรง วัดมั่นคง ชุมชนเป็นสุข พระสงฆ์จึงจ ำเป็นต้องมีควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพ ในฐำนะผู้น ำด้ำนสุขภำวะของ
ชุมชน และสังคม รวมทั้งมีกิจกรรมบริหำรกำยที่เหมำะสม และเพียงพอต่อกำรมีสุขภำพท่ีดี
ช่วงท่ี 2

นอกจำกนี้เพ่ือลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง พระสงฆ์ควรลุกเดินเคลื่อนไหวร่ำงกำย ทุก ๆ 2 ชั่วโมง และควรมี
กิจกรรมบริหำรกำยสะสมให้ได้ 150 นำที ต่อสัปดำห์ ร่วมกับกำรบริหำรกล้ำมเนื้อให้แข็งแรง อย่ำงน้อย 2 วัน        
ต่อสัปดำห์ และหมั่นยืดเหยียดกล้ำมเนื้ออย่ำงสม่ ำเสมอ อย่ำงไรก็ตำม พระภิกษุแต่ละรูป ย่อมมีสมรรถภำพทำงกำยที่
ต่ำงกันจึงควรได้รับกำรตรวจคัดกรองสุขภำพ เพ่ือเลือกกิจกรรมบริหำรกำยที่เหมำะสม
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เน้ือหา

กิจกรรมบริหารกายสำหรับพระสงฆ์ ประกอบด้วย

1. กิจกรรมบริหารกายเพื่อพัฒนาและเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ          
เช่น กำรเดิน กำรบิณฑบำตร กำรแกว่งแขน กำรกวำดวิหำร ลำนเจดีย์ กำรเก็บกวำดท ำควำมสะอำดกุฏิ 
จัดเตรียมสถำนที่ในงำนพิธีสงฆ์ รวมทั้งงำนก่อสร้ำง งำนท ำสวน ปลูกต้นไม้

2. กิจกรรมบริหารกายเพื่อพัฒนาและเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ หรือการบริหาร
กายแบบใช้แรงต้าน เช่น กำรบริหำรกล้ำมเนื้อล ำตัวส่วนบน แขน หัวไหล่ หน้ำอก กำรบริหำรกล้ำมเนื้อสะบัก
กำรบริหำรกล้ำมเนื้อล ำตัวส่วนกลำง กำรบริหำรกล้ำมเนื้อหลังส่วนล่ำง กำรบริหำรกล้ำมเนื้อหน้ำท้อง       
กำรบริหำรกล้ำมเนื้อล ำตัวส่วนล่ำง กำรบริหำรกล้ำมเนื้อต้นขำ กำรบริหำรกล้ำมเนื้อสะโพกด้ำนหน้ำ         
กำรบริหำรกล้ำมเนื้อสะโพกด้ำนนอก กำรบริหำรกล้ำมเนื้อน่อง

3. กิจกรรมบริหารกายเพื่อพัฒนาและเสริมสร้างความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เช่น            
กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อคอ กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อคอด้ำนหลัง กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อคอด้ำนหน้ำ          
กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อหน้ำอก กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อหลังส่วนบน สะบัก และปลำยแขน กำรยืดเหยียด
กล้ำมเนื้อล ำตัวด้ำนข้ำง กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อสะโพกด้ำนหลังและก้น กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อต้นขำด้ำนหลัง
และหลังส่วนล่ำง กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อต้นขำด้ำนหน้ำ หน้ำแข้ง และสะโพกด้ำนหน้ำ กำรยืดเหยียด
กล้ำมเนื้อน่อง ต้นขำหลัง และสะโพกหลัง
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ภาพประกอบการถ่ายทำคลิปวีดีทัศน์



1. จัดท ำเนื้อหำกำรสร้ำงควำมรอบรู้ องค์ประกอบที่ 2 กำรเคลื่อนไหวดี
2. จัดท ำสคริปต์กำรถ่ำยท ำคลิปวีดีทัศน์ กำรสร้ำงควำมรอบรู้ องค์ประกอบที่ 2
กำรเคลื่อนไหวดี ควำมยำวไม่เกิน 10 นำที
3 .  ด ำ เนิ นกำรถ่ ำยท ำคลิ ปวี ดีทั ศน์ สร้ ำ งควำมรอบรู้  องค์ประกอบที่ 2
กำรเคลื่อนไหวดีโดยมี นำยแพทย์อุดม อัศวมำงกุร ผู้อ ำนวยกำรกองกิจกรรมทำง
กำยเพื่อสุขภำพ เป็นผู้บรรยำย

เพ่ือประกอบกำรจัดท ำ คลิปวีดีทัศน์สร้ำงควำมรอบรู้แผนกำรส่งเสริมสุขภำพ
รำยบุคคล (Individual Wellness Plan) ส ำหรับผู้สูงอำยุ ให้ผู้สูงอำยุมีควำมรอบรู้
ด้ำนสุขภำพ(HealthLiteracy) สำมำรถดูแลตนเอง จัดกำรสุขภำพตนเอง          
ตำมแนวทำง “Health Promotion & Prevention Individual Care Plan”
และให้สังคม ชุมชน ครอบครัว และผู้สูงอำยุ มีควำมตระหนัก เห็นคุณค่ำ และมี
ส่วนร่วมในกำรส่งเสริมสุขภำพดูแลตนเอง จัดกำรสุขภำพตนเองและชุมชน      
มีคุณภำพชีวิตที่ดี เป็นสังคมรอบรู้ด้ำนสุขภำพ “ Health Literate Society”

2. จัดทำคลิปวีดีทัศน์ หัวข้อการสร้างความรอบรู้ 

องค์ประกอบที่ 2 การเคลื่อนไหวดี

(ดำเนินงานร่วมกับ Cluster ผู้สูงอายุ)
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ความสำคัญ

กำรเคลื่อนไหวของผู้สูงอำยุ มีควำมส ำคัญต่อกำรใช้ชีวิตและควำมสำมำรถใน     
กำรปฏิบัติกิจวัติประจ ำวัน ผู้สูงอำยุที่มีกำรเคลื่อนไหวที่ดี มีประสิทธิภำพจะมี
คุณภำพชีวิตที่ดีตำมไปด้วย เช่น กำรลุก - กำรนั่ง กำรเดิน กำรอำบน้ ำ เข้ำห้องน้ ำ 
กำรตักข้ำวกินด้วยตนเอง กำรท ำงำนบ้ำน หรือแม้กระทั่งกำรท ำสวน ท ำไร่         
ซึ่งผู้สูงอำยุสำมำรถเสริมสร้ำงและพัฒนำกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยให้มีประสิทธิภำพได้
ด้วยกำรมีกิจกรรมทำงกำยที่เพียงพอเหมำะสม



เนื้อหาสคริปต์การบรรยาย
❖ องค์ประกอบที่ 2 กำรเคลื่อนไหวของผู้สูงอำยุ มีควำมส ำคัญต่อกำรใช้ชีวิตและควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติกิจวัติ 

ประจ ำวันผู้สูงอำยุที่มีกำรเคลื่อนไหวที่ดี มีประสิทธิภำพก็จะมีคุณภำพชีวิตที่ดีตำมไปด้วยเช่น กำรลุก - กำรนั่ง      
กำรเดิน กำรอำบน้ ำ - เข้ำห้องน้ ำ กำรตักข้ำวกินด้วยตนเอง กำรท ำงำนบ้ำน หรือแม้กระทั่งกำรท ำสวน ท ำไร่ซึ่ง
ผู้สูงอำยุสำมำรถเสริมสร้ำงและพัฒนำกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยให้มีประสิทธิภำพได้ด้วยกำรมีกิจกรรมทำงกำยที่เพียงพอ
เหมำะสม
❖ ควำมส ำคัญของกำรมีกิจกรรมทำงกำยที่เพียงพอเหมำะสม มีดังนี้
1. ท ำให้หัวใจและปอดแข็งแรง กล้ำมเนื้อทุก ๆ ส่วนแข็งแรง สำมำรถปฏิบัติกิจวัติประจ ำวันได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ

และท่ีส ำคัญสำมำรถป้องกันหรือลดควำมเสี่ยงกำรหกล้มได้ด้วย 
2. ช่วยชะลอหรือลดภำวะโรคประจ ำตัว เช่น โรคเบำหวำน โรคควำมดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ
3. ช่วยลดภำวะซึมเศร้ำ ควำมวิตกกังวล และท ำให้นอนหลับได้ดีขึ้น 
4. เพ่ิมโอกำสกำรเข้ำร่วมสังคมของผู้สูงอำยุ ไม่ว่ำจะเป็น กำรไปวัด ไปหำเพ่ือนบ้ำน ไปท ำกิจกรรมต่ำง ๆ ที่ชมรม
ผู้สูงอำยุ
❖ ในปี พ.ศ. 2563 นี้ องค์กำรอนำมัยโลกได้ให้ค ำแนะน ำกำรมีกิจกรรมทำงกำยที่เพียงพอเหมำะสมส ำหรับผู้สูงอำยุไว้ ดังนี้
1. ผู้สูงอำยุควรมีกิจกรรมทำงกำยที่ระดับเหนื่อยปำนกลำงสะสมให้ได้อย่ำงน้อย 150 นำที - 300 นำทีต่อสัปดำห์ หรือ
โดยเฉลี่ยอย่ำงน้อยวันละ 30 นำที ได้แก่ กิจกรรมทำงกำยในชีวิตประจ ำวัน เช่น กำรท ำงำนบ้ำน ท ำสวน ท ำไร่ ล้ำงรถ 
กำรเดินทำงด้วยกำรเดิน ปั่นจักรยำน เดินขึ้นบันได และกิจกรรมยำมว่ำง เช่น กำรออกก ำลังกำย เล่นกีฬำ เดินเร็ว         
ปั่นจักรยำน วิ่งเหยำะๆ เต้นแอโรบิค เต้นบำสโลบ
2. คือบริหำรกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ให้แข็งแรง ควบคู่กับกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ อย่ำงน้อย 2 วันต่อสัปดำห์ ซึ่งจะส่งผล
ท ำให้กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยของผู้สูงอำยุมีประสิทธิภำพ กลุ่มกล้ำมเนื้อที่ควรบริหำรให้แข็งแรง ได้แก่ ต้นขำ สะโพก 
ล ำตัว หลัง หัวไหล่ และแขน โดยบริหำรท่ำต่ำง ๆ 12 - 15  ครั้งนับเป็น 1 ชุด บริหำร 2 - 3 ชุด  และ พักระหว่ำงชุด 
1 นำที ส่วนกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ ให้ยืดเหยียดจนรู้สึกตึง แล้วคงค้ำงไว้ 15 วินำที ในกลุ่มกล้ำมเนื้อต่ำง ๆ 
3.  ผู้สูงอำยุควรกิจกรรมทำงกำยแบบผสมผสำน ระหว่ำงกำรเคลื่อนไหวรูปแบบต่ำง ๆ กำรทรงตัว และกำรฝึกควำม
แข็งแรงของกล้ำมเนื้อ อย่ำงน้อย 3 วันต่อสัปดำห์ ได้แก่ เต้นบำสโลบ เต้นแอโรบิค ฟ้อนร ำ ร ำวง ร ำไท่จี้ชี่กง กิจกรรม
เหล่ำนี้จะช่วยพัฒนำกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยของผู้สูงอำยุให้มีประสิทธิภำพ และเป็นกำรฝึก กำรทรงตัว เพ่ือป้องกันกำร
หกล้ม
❖ ทั้งหมดที่ได้กล่ำวมำนี้ มีควำมส ำคัญและควำมจ ำเป็นมำก ๆ ส ำหรับกำรใช้ชีวิตประจ ำวันของผู้สูงอำยุ ดังนั้นก็

อยำกให้ผู้สูงอำยุทุกคน เพ่ิมกำรมีกิจกรรมทำงกำยในแต่ละวันให้เพียงพอเหมำะสม เพรำะยิ่งเคลื่อนไหว         
ยิ่งแข็งแรง ยิ่งสุขภำพดี ดูแลตนเองได้ และใช้ชีวิตอย่ำงมีควำมสุข
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เนื้อหา



ภาพประกอบการถ่ายทำคลิปวีดีทัศน์
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- จัดท ำเนื้อหำและออกแบบคู่มือกำรนอนหลับเพื่อสุขภำพท่ีดี
- ประสำนผู้เชี่ยวชำญตรวจสอบเนื้อหำคู่มือกำรนอนหลับเพ่ือสุขภำพท่ีดี
- จัดท ำรำยละเอียดกำรจัดจ้ำงผลิตคู่มือกำรนอนหลับเพ่ือสุขภำพท่ีดี
- ด ำเนินกำรจัดจ้ำงตำมระเบียบงำนพัสดุ
- ตรวจรับงำนจ้ำง
- ผลิตจัดพิมพ์คู่มือกำรนอนหลับเพื่อสุขภำพท่ีดี จ ำนวน 4,000 เล่ม

เพื่อเป็นประโยชน์ต่อประชำชนทุกกลุ่มวัยในกำรดูแล
สุขภำพด้วยกำรนอนหลับท่ีเพียงพอและมีคุณภำพ 
รวมท้ังเป็นเครื่องมือ และสื่อองค์ควำมรู้ส ำหรับเจ้ำหน้ำท่ี
สำธำรณสุขในกำรขับเคลื่อนงำนด้ำนกำรส่งเสริมสุขภำพ
ให้กับประชำชนต่อไป

3. จัดทำคู่มือการนอนหลับเพื่อสุขภาพที่ดี

กรมอนามัยส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพดี จัดท าโดย : กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย

วัตถุประสงค์

กระบวนการดำเนินงาน



กำรนอนหลับเป็นควำมจ ำเป็นพื้นฐำนท่ีส ำคัญมำกในกำรด ำรงชีวิตเช่นเดียวกับ กำรหำยใจ กำรดื่มน้ ำ
และกำรรับประทำนอำหำรท่ีดีมีประโยชน์ควำมส ำคัญของกำรนอน คือ เพื่อให้ร่ำงกำยได้พักผ่อน        
ได้ซ่อมแซมส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย ตลอดทุกช่วงวัยตั้งแต่ทำรกในครรภ์มำรดำ เด็กปฐมวัย และเด็กวัย
เรียน กำรนอนหลับมีบทบำทส ำคัญกับกำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของร่ำงกำย สมอง และระบบ
ประสำท กำรเรียนรู้ เก็บควำมจ ำและกำรท ำงำนของระบบภูมิคุ้มกันในวัยรุ่น ผู้ใหญ่ และผู้สูงอำยุ        
มีควำมต้องกำรเวลำนอนหลับท่ีแตกต่ำงกัน กำรอดนอนหรือนอนหลับไม่เพียงพอ ควำมผิดปกติ หรือโรค
ของกำรนอนหลับเป็นปัจจัยส ำคัญท่ีก่อให้เกิดปัญหำสุขภำพ ซึ่งมีผลกระทบต่อกำรท ำงำนของร่ำงกำย 
สมอง และจิตใจ  ท ำให้เกิดโรคเบำหวำน ควำมดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคสมอง โรคอ้วน โรคซึมเศร้ำ           
ภูมิต้ำนทำนต่ ำติดเชื้อได้ง่ำย และกำรเกิดอุบัติเหตุบนท้องถนนและในกำรท ำงำน เป็นต้น
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ความสำคัญของการนอน

• สรีรวิทยำกำรนอนหลับในมนุษย์ 
• ควำมแตกต่ำงของกำรนอนหลับในแต่ละวัยต่ำง ๆ 
• กำรแบ่งระยะของกำรหลับ 
• ลักษณะปกติของระยะกำรหลับและวงจรกำรหลับและตื่น 
• กำรเปลี่ยนแปลงทำงสรีรวิทยำตำมระบบของร่ำงกำยขณะนอนหลับ
• ผลกระทบต่อสุขภำพกับระยะเวลำกำรนอนหลับ 
• กำรนอนหลับเพ่ือสุขภำพท่ีดีส ำหรับวัยเด็กและวัยรุ่น 

- ปัจจัยและปัญหำพฤติกรรมกำรเข้ำนอนในเด็กและวัยรุ่น 
- โรคนอนไม่หลับในเด็ก 
- สุขอนำมัยกำรนอนหลับท่ีดี (Good sleep hygiene) ในเด็ก 10 ประกำร 

• กำรนอนหลับเพ่ือสุขภำพท่ีดีส ำหรับผู้ใหญ่ 
- Sleep hygiene คืออะไร 
- ปัญหำกำรนอนหลับท่ีส ำคัญ 
- แนวทำงกำรปฏิบัติ Good sleep hygiene 10 ประกำร 

• กำรนอนหลับเพ่ือสุขภำพท่ีดีส ำหรับผู้สูงอำยุ 
- โรคนอนไม่หลับในคนสูงวัย 
- ควำมเครียด โรคซึมเศร้ำ กับกำรนอนไม่หลับ 
- สุขอนำมัยเพื่อกำรนอนหลับอย่ำงมีประสิทธิภำพส ำหรับผู้สูงวัย

เนื้อหาประกอบด้วย



รูปแสดงลักษณะปกติของระยะกำรนอนหลับ
และวงจรกำรหลับและตื่นกำรเปลี่ยนแปลงทำง
สรีรวิทยำตำมระบบของร่ำงกำยขณะนอนหลับ
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4. ส่งสื่อองค์ความรู้การออกกำลังกาย                     

และการนอนหลับสำหรับผู้สูงอายุ 
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วัตถุประสงค์

เพื่อสนับสนุนกำรขับเคลื่อนงำนด้ำนสร้ำงเสริมสุขภำพด้วยกิจกรรมทำงกำยและออกก ำลัง
กำยส ำหรับผู้สูงอำยุในชุมชนให้กับศูนย์อนำมัยที่ 1-12 และสถำบันพัฒนำสุขภำวะเขตเมือง 
(สสม.)

กระบวนการดำเนินงาน

ท ำกำรบรรจุหีบห่อ และจัดส่งสื่อองค์ควำมรู้กำรออกก ำลังกำยและกำรนอนหลับ
ส ำหรับผู้สูงอำยุ โดยจัดส่งองค์ควำมรู้ให้กับพื้นที่ศูนย์อนำมัยที่ 1-12 และสถำบันพัฒนำสุข
ภำวะเขตเมือง เพื่อด ำเนินงำนในพื้นที่ชุมชน รำยละเอียดดังนี้
1. โปสเตอร์โปรแกรมออกก ำลังกำยฯ E75 จ ำนวน 200 แผ่น
2. คู่มือโปรแกรมออกก ำลังกำยฯ E75 จ ำนวน 170 เล่ม
3. โปสเตอร์กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อส ำหรับผู้สูงอำยุ ฯ      จ ำนวน 210 แผ่น
4. คู่มือกำรนอนหลับเพื่อสุขภำพที่ดี                           จ ำนวน 160 เล่ม
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หนังสือส่งสื่อการออกกำลังกาย  

และการนอนหลับสำหรับผู้สูงอายุ
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ภาพตัวอย่างสื่อส่ิงพิมพ์

โปสเตอร์โปรแกรมออกก าลังกายฯ E75

คู่มือโปรแกรมออกก าลังกายฯ 
E75 
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โปสเตอร์การยืดเหยียดกล้ามเนื้อส าหรับผู้สูงอายุฯ
(สูงวัย คลายเส้น)

คู่มือการนอนหลับ       
เพื่อสุขภาพที่ดี
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ภาพประกอบการจัดส่งสื่อสิ่งพิมพ์


