




 

 

กิจกรรม  : โครงการประชุมปฏิบัตกิาร สร้างต้นแบบ “สุขภาพดี มีชีวิตชีวา” 
 ระยะเวลา ๗ สัปดาห์  

สัปดาห์ที่  ๑ การทดสอบสมรรถภาพร่างกาย และฟังบรรยาย เร่ือง อยู่อย่างไรสุขภาพดี   มี
ชีวิตชีวา ไร้โรคภยั แนะน าการใช้เคร่ืองนบัก้าวและการใช้สมดุคูมื่อมีชีวิตชีวาไดอาร่ี 

 
 

 สัปดาห์ที่ ๒ เร่ือง รู้รักษ์สขุภาพกบัแนวทางการบริโภคแปง้ หวาน มนั เคม็ ตามหลกัโภชนาการ
อาหารหลกั ๕ หมู ่และ เร่ือง หลกัการจดัการออกก าลงักายสูส่ขุภาพดีอยา่งมีประสิทธิภาพ 



 
 สัปดาห์ที่ ๓ เร่ือง หลกัการบริโภคเนือ้สตัว์ นม น า้ เพ่ือสขุภาพดีมีชีวิตชีวา และเร่ือง รู้รักษ์สขุภาพ
กบัการดแูลสขุภาพเหงือกและฟัน 

 
สัปดาห์ที่  ๔ เร่ือง เคล็ดไม่ลับกับการกินผักและผลไม้ป้องกันโรค และ เร่ือง เรียนรู้ป้องกัน          

โรคออฟฟิตซินโดรม 



 
 

 สัปดาห์ที่ ๕ เร่ือง รักษ์สขุภาพกบัการจดัการความเครียด และ เร่ือง เสริมพลงักายใจสูส่ขุภาพดี             
มีชีวิตชีวา 

 
 



 สัปดาห์ที่ ๖ เร่ือง แลกเปล่ียนเรียนรู้การก าหนดอาหารสู่สขุภาพดีมีชีวิตชีวา แนวทางการออก
ก าลงักาย ให้มีประสิทธิภาพ และออกก าลงักายแบบ Weight Training สร้างเสริมสขุภาพ 

 
 

 สัปดาห์ที่ ๗ การทดสอบสมรรถภาพร่างกาย และการอภิปรายปัญหาและให้ค ามัน่สญัญาวา่จะ
ท าตอ่ไป 



 
 

สัปดาห์ที่ ๑๒ ประชมุทบทวนหลงัการประชมุ (AAR : After Action Review) และตดิตามผล 

 
 
  



สัปดาห์ที่ ๒๔  ติดตามและประเมินผลโดยให้บคุลากรเข้ารับการตรวจวิเคราะห์องค์ประกอบ
ร่างกาย (Inbody ๗๒๐) ท่ีส านกัโภชนาการ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 


