
กิจกรรมบอร์ดให้ความรู้
ส ำนักอนำมัยกำรเจริญพันธุ์

ออกก ำลังกำยง่ำยๆ ที่บ้ำน 
“ท่ำบริหำรด้วยเก้ำอี้”

ตามท่ีส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ได้ด าเนินโครงการการพัฒนาองค์กรแห่งความสุขบุคลากร

สุขภาพดี ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ ได้จัดกิจกรรมบอร์ดให้ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลัง กาย             

ง่ายๆ ท่ีบ้าน “ท่าบริหารด้วยเก้ าอี้ ” เพื่อส่ง เสริมให้บุคลากรในส านักฯ ได้มีการเรียนรู้ เรื่อง                  

การออกก าลังกาย และสามารถน าท่าบริหารต่างๆ มาใช้ในชีวิตประจ าวันได้ ช่วยลดอาการปวดเมื่อยจาก

การนั่งท างานเป็นเวลานานๆ การยืดกล้ามเนื้อมีส่วนช่วยเรื่องระบบไหลเวียนเลือด ท าให้ร่างกายรู้สึก

ผ่อนคลาย ช่วยลดความเครียด ช่วยท าให้สุขภาพแข็งแรง


