
กิจกรรมออกก ำลังกำย (ยืดเหยียด)
ส ำนักอนำมัยกำรเจริญพันธุ์

ตามที่ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ได้ด าเนินโครงการการพัฒนาองค์กร        

แห่งความสุขบุคลากรสุขภาพดี ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ ได้จัดกิจกรรมออกก าลัง

กายแบบยืดเหยียดร่างกาย ครั้งที่ ๓ ประจ าเดือนกุมภาพันธ์ ๒๕๖๔ เพื่อให้บุคลากร

ได้ผ่อนคลาย ช่วยลดความเครียด ลดอาการปวดเมื่อยจากการนั่งท างานเป็นเวลานาน 

ช่วยให้กล้ามเนื้อที่ตึงตัวยืดหยุ่นและผ่อนคลายลง ช่วยปรับสมดุลยของร่างกาย        

โดยการออกก าลังกายแบบยืดเหยียดร่างกาย ใช้เวลาในการออกก าลังประมาณ        

๓๐ นาที 


