
วตัถุประสงค 
1. เพ่ือใหความรูเบื้องตนในการดูแลสุขภาพตนเองแบบองครวมตามแนวทางธรรมชาติ 
2. เพ่ือเปนการปองกัน รักษา และฟนฟูโรคออฟฟสซินโดรมดวยตนเอง 
3. ทําใหสุขภาพดีท้ังกายและใจ มีพลังชีวิตในการทํางานอยางมีความสุขและมีประสิทธิภาพ 
4. สามารถนําเอาความรูที่ไดไปแนะนําคนอ่ืน และเปนการปองกันโรคทั้งหลายที่มีผลมาจาก 

โรคออฟฟสซินโดรม 

คุณสมบัติของผูเขารวมโครงการ  บุคลากรของบริษัท สยามเซมเพอรเมด จํากัด 
  
 

กําหนดการอบรมเชิงปฏิบัติการ 
หลักสูตร  “การดูแลสุขภาพดวยตนเอง (โรคออฟฟสซินโดรม)”  6 ชม. 

วันที่  7 มิถุนายน 2560  เวลา 09.00 – 16.00 น. 
ณ   หองภูมิปญญศิลป  ชั้น 3 ศูนยสงเสริมศิลปะและวัฒนธรรม     

 มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตหาดใหญ 
  

เวลา 
 

หัวขอ วิทยากร รูปแบบ 

08.15-08.45 น. ลงทะเบียน   
09.00-11.00 น. - โครงสรางของรางกายและสาเหต ุ

- การเกิดโรค Office Syndrome 
 บรรยาย  

 
11.00-12.00 น. - การรักษาและการออกกําลังกาย 

- การปองกันและทาทางที่เหมาะสมในการทาํงาน 
 บรรยาย  

 
13.00-16.00 น. ฝกปฎิบัต ิ

- Chair Yoga และการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
- การออกกําลังกายเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของ    
  กลามเนื้อ 
- การออกกําลังกายเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของ   
  กลามเนื้อแกนกลางลําตัว  (ใชเสื่อโยคะ) 
- การนวดตัวเองและบริหารกลามเนื้อตา 

 - ฝกปฎิบัติ  
- กิจกรรมโดยการ 
  แบงเปน 2-3 กลุม 
 วิทยากร 2 คน/กลุม 
 

 
หมายเหตุ - ผูเขาอบรมแตงกายดวยชุดลําลอง สวมใสสบาย พรอมที่จะออกกําลังกาย - การจัดหอง ใชเกาอี้ท่ีมีพนักพิง ไมมีลอ  และเสื่อโยคะ - รูปแบบการฝกอบรม คือ บรรยาย และฝกปฏิบัต ิโดยการแบงกลุมกิจกรรม - รายละเอียดหลักสูตร จะเปลี่ยนแปลงไปตามกลุมอายุ ลักษณะงาน ผูเขาอบรม - พัก รับประทานอาหารวางเวลา  10.30 – 10.45 และเวลา  14.30-14.45 น. - พัก รักประทานอาหารกลางวัน เวลา 12.00 – 13.00 น. 


