
 
 
 

โครงการปนย้ิม สรางสุข ผูสูงอายุ ประจําปงบประมาณ พ.ศ.2568 

ระหวางวันพฤหัสบดีที่ 6 มีนาคม พ.ศ. 2568 – วันศุกรที่ 7 มีนาคม พ.ศ. 2568 

ณ องคการบริหารสวนตําบลบางกระเจา ตําบลบางกระเจา อําเภอเมืองสมุทรสาคร จังหวัดสมุทรสาคร, 

ศูนยศึกษาการพัฒนาหวยทรายอันเน่ืองมาจากพระราชดําริ ตําบลสามพระยา อําเภอชะอํา จังหวัดเพชรบุรี 

และศูนยฟนฟูสมรรถภาพคนพิการและผูสูงอายุตําบลอาวนอย ตําบลอาวนอย  
อําเภอเมืองประจวบคีรีขันธ จังหวัดประจวบคีรีขนัธ 

วันพฤหัสบดีที่ 6 มีนาคม พ.ศ. 2568 

เวลา กิจกรรม 
08.00-08.30 น. ลงทะเบียนและตรวจสุขภาพผูเขารวมโครงการ 
08.30-09.00 น. พิธีเปดโครงการโดยนายกองคการบริหารสวนตําบลบางกระเจา 

09.00-09.30 น. 
 บรรยาย หัวขอ “การดําเนินชีวิตตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มอีาชีพ มีรายไดและความสุข

อยางยั่งยืน”โดยนายคงกฤช สุขสาคร นักวิชาการพัฒนาชุมชนปฏิบัติการ สํานักงานพัฒนา
ชมุชนอําเภอเมืองสมุทรสาคร 

09.30-12.30 น.  บรรยาย หัวขอ “การดูแลสุขภาพผูสูงอายุดวยตนเอง กายแข็ง แรงมา กาวขา สะดวก” 
โดยนางญาดา ชยักุลประเสริฐ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ โรงพยาบาลสมุทรสาคร 

12.30-13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

13.00-16.00 น. 

 ฝกปฏิบัติวิธีการดูแลสุขภาพ  
   1 การฝกปฏิบัติโยคะเพื่อสุขภาพ  
   2 การฝกปฏิบัตินวดฝาเทาเพื่อสุขภาพ 
   3 การฝกปฏิบัติบริหารรางกายฤาษีดัดตน 
      โดยนางจีรนันท บุญอ่ิม แพทยแผนไทยชํานาญการ และนางสาววรดา นักรบ แพทยแผนไทย

โรงพยาบาลสมุทรสาคร 

16.00-16.30 น.  ตอบประเด็นขอซักถาม/ปดการอบรม 

วันศุกรท่ี 7 มีนาคม พ.ศ. 2568 

เวลา กิจกรรม 
05.15-05.45 น. ผูเขารวมโครงการพรอมกันท่ีองคการบริหารสวนตําบลบางกระเจา 

05.45-08.30 น. 
ออกเดินทางจากองคการบริหารสวนตําบลบางกระเจา ศึกษาดูงาน ณ ศูนยฟนฟูสมรรถภาพ 
คนพิการและผูสูงอายุตําบลอาวนอย ตําบลอาวนอย อําเภอเมืองประจวบคีรีขันธ 
จังหวัดประจวบคีรีขนัธ 

08.30-12.00 น. ศึกษาดูงาน ณ ศูนยฟนฟูสมรรถภาพคนพิการและผูสูงอายุตําบลอาวนอย ตําบลอาวนอย   
อําเภอเมืองประจวบคีรีขันธ จังหวัดประจวบคีรีขันธ 

12.00-13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

13.00-16.00 น. ศึกษาดูงาน ณ ศูนยศึกษาการพัฒนาหวยทรายอันเนื่องมาจากพระราชดาํริ ตําบลสามพระยา 
อําเภอชะอํา จังหวัดเพชรบุรี 

16.00-19.30 น. เดินทางกลับองคการบริหารสวนตาํบลบางกระเจา 

หมายเหตุ :  1. ตารางกําหนดการนี้ อาจมีการเปลี่ยนแปลงไดตามความเหมาะสม 

2. เวลา 10.30 – 10.45 น. รับประทานอาหารวาง 

3. เวลา 14.30 – 14.45 น. รับประทานอาหารวาง 
4.  กาํหนดใหผูเขารวมอบรมทุกรายสวมหนากากอนามัยหรือหนากากผาที่นํามาเองตลอด

ชวงเวลาที่อยูในบริเวณสถานที่ทํากิจกรรม โดยเวนระยะหางทางสังคม และปฏิบัติตัวตามมาตรการ
ปองกันการแพรระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) อยางเครงครัด 

5. ทําความสะอาดมือใหสะอาดดวยแอลกอฮอลเจล กอนเขาหองอบรม  
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