
 

1.ข้อมูลทัว่ไป 
สถานทีต่ั้ง 
 เลขที ่   195 / 5  หมู่ที ่3  ต าบลมวกเหลก็   อ าเภอมวกเหล็ก  จังหวดัสระบุรี  18180 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท าความรู้จักศูนย์ส่งเสริมสุขภาพมิชช่ัน 
 ศูนยส่์งเสริมสุขภาพมิชชัน่  ตั้งอยูท่่ามกลางธรรมชาติบนท่ีราบเนินเขา  ลอ้มรอบดว้ยภูเขาและ
ทิวทศัน์สวยงามในอ าเภอมวกเหล็ก   จงัหวดัสระบุรี  ติดกบัมหาวทิยาลยัเอเชียแปซิฟิกระยะทางจาก
กรุงเทพฯประมาณ  150  กิโลเมตร  ไดรั้บการออกแบบและก่อสร้างใหเ้ป็นอาคารท่ีทนัสมยั  เพื่อด าเนิน
กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพอยา่งครบวงจร  ภายในศูนยฯ์มีอุปกรณ์อ านวยความสะดวกครบครัน  มีหอ้ง
กายภาพบ าบดัและธาราบ าบดัท่ีไดม้าตรฐาน  มีสระวา่ยน ้ า  สระจากูซ่ี  สนามเทนนิส  บริเวณเดินออกก าลงั
กาย และพกัชมธรรมชาติท่ีสวยงามเป็นศูนยส่์งเสริมสุขภาพครบวงจรแห่งแรกในประเทศไทยและเอเชีย
อาคเนย ์  เปิดใหบ้ริการกบัประชาชนเม่ือวนัท่ี  16  พฤศจิกายน  2533   

ดว้ยเล็งเห็นถึงแนวโนน้ทางสุขภาพของประชาชน  ในการท่ีจะตอ้งเผชิญกบัปัญหาสุขภาพท่ีเกิดจาก
โรคเร้ือรังอนัเกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ  หรือการด ารงชีวติท่ีไม่ถูกตอ้ง  ดว้ยผลงานในดา้นการส่งเสริม
สุขภาพท่ีผา่นมามากกวา่ 30 ปี  ท าใหศู้นยฯ์สุขภาพแห่งน้ีไดรั้บการยอมรับจากวงการแพทยส์าธารณสุขและ
ประชาชนทัว่ไปวา่เป็นศูนยส่์งเสริมสุขภาพท่ีก่อประโยชน์ดา้นการส่งเสริมสุขภาพอยา่งแทจ้ริง   
 
 
 



 

2. วตัถุประสงค์ของโครงการ  
2.1 เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมโครงการมีความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัความเปล่ียนแปลงในวยัสูงอายกุาร

เตรียมความพร้อมดา้นต่าง ๆ ก่อนวยัสูงอาย ุ รวมถึงแนวทางการด าเนินชีวติในวยัสูงอายหุรือหลงัเกษียณ  
2.2 เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมโครงการน าความรู้ท่ีไดรั้บไปปรับใชใ้นการปฏิบติัตนและการเตรียมความ

พร้อมในดา้นต่าง ๆ เพื่อการเขา้สู่วยัสูงอายท่ีุมีคุณภาพ 
2.3 เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมโครงการไดแ้ลกเปล่ียน แชร์ประสบการณ์ต่างๆ ของวยัเดียวกนั 
 
 

3.เป้าหมายของโครงการ 
ผูเ้ขา้ร่วมโครงการสามารถน าความรู้ท่ีไดรั้บไปเป็นแนวทางในการปฏิบติัตน เพื่อการเตรียมความ

พร้อมเขา้สู่วยัสูงอายท่ีุมีคุณภาพ 
 
4. ผลสัมฤทธ์ิของงานทีค่าดหวงั 

4.1  ผูเ้ขา้ร่วมโครงการตระหนกัถึงความส าคญั ความจ าเป็นของการเตรียมความพร้อมตนเองก่อน
เขา้สู่วยัสูงอายแุละสามารถน าความรู้ท่ีไดรั้บไปเป็นแนวทางในการปฏิบติัตนและวางแผนเตรียมความพร้อม
ในดา้นต่าง ๆ เพื่อการเขา้สู่วยัสูงอายท่ีุมีคุณภาพ 

4.2  ผูเ้ขา้ร่วมโครงการไดแ้ลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์  และอาจน าไปสู่การสร้างเครือข่ายท่ีจะ
ช่วยเหลือเก้ือกูลกนัในโอกาสต่อไป 
 
5.การด าเนินการ 

มีการบรรยาย    สัมมนา    อภิปราย    แลกเปล่ียนความรู้/ประสบการณ์    และท ากิจกรรมร่วมกนั 
ระยะเวลา 2 คืน 3 วนั  ด าเนินการโดยศูนยส่์งเสริมสุขภาพมิชชัน่  อ. มวกเหล็ก  จ. สระบุรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

โครงการชีวติสดใสวยัแห่งความสุข 
สหกรณ์ข้าราชการสหกรณ์ จ ากดั 

ณ ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพมชิช่ัน อ.มวกเหลก็ จ.สระบุรี 
 

กจิกรรมวนัแรก 
09.00 น.      ยนิดีตอ้นรับเขา้สู่ศูนยส่์งเสริมสุขภาพมิชชัน่ Welcome Drink   
09.30 – 10.30 น.  ยนิดีตอ้นรับเขา้สู่โครงการ ทดสอบสมรรถภาพร่างกายขั้นพื้นฐาน 

1.  วัดความดัน 

2.  วัดส่วนสูง 
3.  การตรวจวัดมวลร่างกาย Body Composition Analyzer  

-  Fat %: อตัราของไขมนัท่ีมีใน 
-  Fat Mass: มวลไขมนัคิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนกัตวั  
-  FFM (Fat Free Mass): มวลน ้าหนกัตวัโดยไม่รวมไขมนั  
-  Muscle Mass: มวลกลา้มเน้ือคิดเป็นหน่วยกิโลกรัมจากน ้าหนกัตวั 

               -  TBW (Total Body Water): ปริมาณน ้าในร่างกายแสดงหน่วยกิโลกรัม 
     -  TBW %: คิดเป็นอตัราเปอร์เซ็น 

-  Bone Mass: มวลกระดูก 
-  BMR (Basal Metabolic Rate): ปริมาณพลงังานท่ีร่างกายเผาผลาญ
ระหวา่งพกั   
-  Metabolic Age: อตัราการเผาพลาญปัจจุบนัเม่ือเทียบเท่ากบัอาย ุ

-  Visceral Fat Rating: ค่าไขมนัในช่วงช่องทอ้ง  
-  BMI (Body Mass Index): เกณฑก์ารวดัวา่ระดบัน ้าหนกัเรามาตรฐาน  

10.30 – 11.30 น. อธิบายผล Body Composition Analysis 
ขอ้มูลรวมการวเิคราะห์ในส่วนต่างๆ จากขอ้มูลขา้งตน้ และแสดงผลการประเมิน
ระดบัของสุขภาพ และแนวทางการเลือกรับสารอาหารท่ีท่านควรไดรั้บ เป็นแนว
การเลือกทานอาหารเพื่อสุขภาพของแต่ละบุคคล 
 

11.30 – 12.00 น.  กจิกรรม “รู้จักฉัน รู้จักเธอ” 
เป็นกิจกรรมสันทนาการละลายพฤติกรรมทุกคนจะไดท้กัทายและรู้จกักนัมากข้ึน
เป็นการเตรียมความพร้อมก่อนเร่ิมกิจกรรมอ่ืนๆ ต่อไป 



 

12.00 – 13.00 น.  รับประทานอาหารม้ือกลางวนั PLANT BASE ไขมนัต ่า กากใยสูง 
 
16.00 – 18.00 น.  กจิกรรม “ธาราแอโรบิค” 

ช่วงเวลาออกก าลงักายกระตุน้ร่างกาย ผอ่นคลาย และสนุกสนานร่วมกนั  
 

18.00 – 19.00 น.  รับประทานอาหารม้ือเยน็ ดว้ยเมนูหลากหลายท่ีทาง MHPC CRUSINE  
 

19.00 -20.00 น.  กจิกรรม “จิบชาสุขภาพ”  
ด่ืมด าบรรยากาศยามเยน็ ฟังเสียงเพลงท่ามกลางขนุเขา พร้อมผอ่นคลายดว้ย  
“MUSIC THERAPY” เป็นกิจกรรมผอ่นคลายดว้ยเสียงเพลงจะท าใหท้่านไดรู้้สึก
สบาย และหลบัสบายมากยิง่ข้ึน    
 

20.00 น.  พกัผอ่นตามอธัยาศยั 
 
กจิกรรมวนัทีส่อง 

06.00 – 07.00 น.  กจิกรรมออกก าลังกาย “เดินยามเช้า” 
ต่ืนเชา้เร่ิมตน้วนัดีๆ รับอากาศบริสุทธ์ิ กระตุน้กลา้มเน้ือหวัใจ พากายและใจออก
ก าลงักายยามเชา้ เดินท่ามกลางธรรมชาติ เนินเขาในเขตมหาวทิยาลยันานาชาติ
เอเชียแปซิฟิก  

 

07.00 – 09.00 น.  ด่ืมน ้าสมุนไพรลา้งพิษ ก่อนการรับประทานอาหารเชา้ 
 
09.30 – 10.30 น. บรรยาย “โภชนาการเพือ่สุขภาพ” 

โภชนาการแนวทางการเลือกทานอาหาร มังสวิรัติ คุณค่าทางสารอาหารท่ีร่างกาย
ควรไดรั้บครบ 5 หมู่ เพื่อสุขภาพท่ีดี และยนืยาว  
 

10.30 – 12.00 น.  กจิกรรม “COOKING CLASS”  
เขา้สู่โหมดจบักะทะ แปลงร่างพอ่ครัว แม่ครัวท าอาหารสุขภาพง่ายๆไดด้ว้ยตนเอง  
 

12.00 – 13.30 น.  ด่ืมน ้ายา่นาง ก่อนรับประทานอาหารกลางวนั 
 



 

13.30 – 15.30 น. กจิกรรมฐานสุขภาพ “ธรรมชาติแบบองค์รวม”   
แบ่ง 3 กลุ่มเรียนรู้ ฐานกิจกรรมสุขภาพ 
 ฐานที ่1: ล่าหวาน มันส์ เค็ม 
 ฐานที ่2: แช่เท้า 

 ฐานที ่3: ธรรมชาติบ าบัด 
 

16.00 – 17.00 น.  กจิกรรม CIRCUIT TRAINING 
เป็นการออกก าลงักายผสมผสาน รูปแบบสถานนี เพื่อใหเ้กิดความหลากหลาย ใน
การออกก าลงักาย ท่ีจะช่วยทั้งลดไขมนั เพิ่มและกระชบักลา้มเน้ือ และยงัช่วยให้
ระบบทางเดินหายใจและหวัใจท างานไดดี้ข้ึน    

 

18.00 – 19.00 น.  รับประทานอาหารม้ือเยน็ ท่ีมีกากใยสูง ช่วยลา้งพิษในร่างกาย 
 

19.00 – 20.30 น.  กจิกรรมคืนหรรษา “ตีมการแต่งกายคาวบอยไนท์” 
 

20.30 น.   พกัผอ่นตามอธัยาศยั 
 
กจิกรรมวนัทีส่าม 

06.00 – 07.00 น.  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Six Minutes Walk test)  
เป็นการทดสอบสมรรถภาพทางร่างกายของระบบไหลเวียนเลือด ดว้ยการเดิน 6 
นาที ท่านสามารถน าผลท่ีไดจ้ากการทดสอบสมรรถภาพน้ีไปปรับใช ้หรือต่อยอด
ในการฝึกออกก าลงักาย ส่งเสริมสุขภาพของระบบหวัใจ  
 

07.00 – 09.00 น.  รับประทานอาหารม้ือเชา้ สไตลอ์เมริกนั โปรตีนสูง ไขมนัต ่า 
 
09.00 – 12.00 น.  กจิกรรม "สัญญาจากใจ สายใยผกูพนั" 

กิจกรรมสร้างสัมพนัธ์สัญญาใจต่อกนั ท่ีมีคุณค่าทางจิตใจ ท าสัญญาใจต่อกนั
แบ่งปันความประทบัใจ ความสุข และความซาบซ้ึงใจ 
 

12.00 – 13.00 น.  รับประทานอาหารกลางวนั พลงังานสูง ไขมนัต ่า 
 
13.00 น.  เดินทางกลบัโดยสวสัดิภาพ  



 

หมายเหตุ ***ตารางอาจเปล่ียนแปลงตามความเหมาะสมเพื่อประโยชน์ของผูรั้บบริการ  
 
ส่ิงทีต้่องเตรียม 
 1. ชุดออกก าลงักาย พร้อมรองเทา้ผา้ใบ ช่วงเวลาดงักล่าวอากาศอาจเยน็ให้เตรียมเส้ือแขนยาว 
 2. ชุดวา่ยน ้า (ถา้มี) หากไม่มีสามารถใส่กางเกงขาสั้น เส้ือยดืได ้
 3. ชุดคาวบอย (ส าหรับคืนงานเล้ียง) เช่น เส้ือลายสก๊อต กระโปรง กางเกง เป็นตน้ 
 4. ชุดล าลอง ส าหรับใส่วนัสัมมนา เส้ือยดื กางเกง รองเทา้ สุภาพเรียบร้อย ไม่เป็นทางการ 
 5. ตีมคืนวนัจิบน ้าชา เตรียมเส้ือขาว กางเกงยนีส์ 

6. ยาประจ าตวั (ถา้มี) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 
 



 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


