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การออกก าลังกายแบบยืดเหยียดร่างกาย
ตามท่ีส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ได้ด าเนินโครงการการพัฒนาองค์กรแห่งความสุขบุคลากร

สุขภาพดี ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ ได้จัดกิจกรรมบอร์ดให้ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลัง กาย             

แบบยืดเหยียดร่างกาย เพื่อส่งเสริมให้บุคลากรในส านักฯ ได้มีการเรียนรู้เรื่องการออกก าลังกาย           

แบบยืดเหยียดรางกายท่ีถูกต้อง และสามารถน าท่าการยืดเหยียดต่างๆ มาใช้ในชีวิตประจ าวันได้

ช่วยลดอาการปวดเมื่อยจากการนั่งท างานเป็นเวลานานๆ การยืดกล้ามเนื้อมีส่วนช่วยเรื่องระบบ

ไหลเวียนเลือด ท าให้ร่างกายรู้สึกผ่อนคลาย ช่วยลดความเครียด ช่วยท าให้สุขภาพแข็งแรง 

และยังช่วยลดแคลอรี่ส่วนเกินออกจากพุงและต้นแขนได้


