
รายละเอยีดการด าเนินการ 

 

หมายเหตุ : รายละเอียดสามารถปรับเปล่ียนได้ตามความเหมาะสม 

การอบรมยดืเหยยีดกล้ามเนือ้เพือ่สุขภาพ เพือ่วยัท างาน 
โดยทมีงานรศ.เจริญ   กระบวนรัตน์ 
วนัแรก  วนัที่  7  กรกฎาคม   2559 
08.00 – 09.00 น.     ลงทะเบียน 
09.00 – 09.20 น.     กล่าวตอ้นรับ  ช้ีแจงและแนะน าผูเ้ขา้ร่วมการอบรม 
09.20 – 09.35 น.     วีดีทศัน์การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
09.35 – 10.15 น.     บรรยาย ปัญหาสุขภาพของคนวยัท างานและการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือมีผลต่อ 

สุขภาพร่างกายอยา่งไรโดย  รศ.เจริญ กระบวนรัตน ์
10.15 – 10.35 น.     พกัรับประทานอาหารวา่ง 
10.50 – 12.00 น.     ขั้นตอนการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือเพ่ือใหเ้กิดประโยชน์สูงสุดต่อร่างกาย 
12.00 – 13.00 น.     พกัรับประทานอาหารกลางวนั 
13.00 – 13.30 น.     ความรู้และความเขา้ใจพ้ืนฐานของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
13.30 – 15.30 น.     ฝึกทกัษะพ้ืนฐานของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือและโปรแกรมการออกก าลงักาย 
15.30 – 16.00 น.     สรุปกิจกรรมและช้ีแจงก าหนดการวนัท่ีสอง 
 



รายละเอยีดการด าเนินการ 

  วันที่สอง  วันที่   8   กรกฏาคม   2559 
08.30 –  09.00 น.      ลงทะเบียน 
09.00 – 09.40 น.       ให้ความรู้และความเข้าใจในเรื่องประเภทของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

 โดย รศ.เจริญ   กระบวนรัตน์ 
09.40 – 12.00 น.       ฝึกทักษะพ้ืนฐานการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในแต่ละประเภท 
   โดย รศ.เจริญ   กระบวนรัตน์ 
12.00 – 13.00 น.       พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 – 13.40 น.       ก าหนดแนวทางและการจัดท าโปรแกรมฝึกความอ่อนตัว 
13.40 – 15.00 น.       ฝึกปฏิบัติและท าความเข้าใจโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและการ 

 ออกก าลังกาย 
15.00 – 16.00 น.       สรุปการประชุมและแนวทางการด าเนินงานร่วมกัน 

 เดินทางกลับโดยสวัสดิภาพ 

หมายเหตุ : รายละเอียดสามารถปรับเปล่ียนได้ตามความเหมาะสม 



การอบรมยืดเหยียดกลา้มเนื้อเพื่อสุขภาพ เพือ่วัยท างาน 
โดยทีมงาน  ร.ศ.เจริญ   กระบวนรัตน ์
ระหว่างวันที ่ 7 – 8  กรกฏาคม  2559 

 
วันแรก  วันที่  7  กรกฎาคม   2559 
08.00 – 09.00 น.      ลงทะเบียน 
09.00 – 09.20 น.      กล่าวต้อนรับ  ชี้แจงและแนะน าผู้เข้าร่วมการอบรม 
09.20 – 09.35 น.      วีดีทัศน์การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
09.35 – 10.15 น.      บรรยาย ปัญหาสุขภาพของคนวัยท างานและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีผลต่อสุขภาพ 
           ร่างกายอย่างไร    
10.15 – 10.35 น.      พักรับประทานอาหารว่าง 
10.50 – 12.00 น.      ขั้นตอนการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อร่างกาย 
12.00 – 13.00 น.      พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 – 13.30 น.      ความรู้และความเข้าใจพ้ืนฐานของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
13.30 – 15.30 น.      ฝึกทักษะพ้ืนฐานของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและโปรแกรมการออกก าลังกาย 
15.30 – 16.00 น.      สรุปกิจกรรมและชี้แจงก าหนดการวันที่สอง 
 

วันที่สอง  วันที่   8   กรกฏาคม   2559 
08.30 –  09.00 น.       ลงทะเบียน 
09.00 – 09.40 น.        ให้ความรู้และความเข้าใจในเรื่องประเภทของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
09.40 – 12.00 น.        ฝึกทักษะพ้ืนฐานการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในแต่ละประเภท  
12.00 – 13.00 น.        พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 – 13.40 น.        ก าหนดแนวทางและการจัดท าโปรแกรมฝึกความอ่อนตัว 
13.40 – 15.00 น.        ฝึกปฏิบัติและท าความเข้าใจโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและการออกก าลังกาย 
15.00 – 16.00 น.        สรุปการประชุมและแนวทางการด าเนินงานร่วมกัน 

          เดินทางกลับโดยสวัสดิภาพ 
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