
กิจกรรมออกก ำลังกำย
ส ำนักอนำมัยกำรเจริญพันธุ์

ตามที่ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ได้ด าเนินงานตามแผนปฏิบัติการพัฒนาสถานที่

ท างานน่าอยู่ น่าท างานมีชีวิตชีวา และเสริมสร้างคุณภาพชีวิต ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ 

ปีงบประมาณ ๒๕๖๕ ได้จัดกิจกรรมออกก าลังกาย ครั้งที่ ๑ เพื่อให้บุคลากรได้ผ่อนคลาย    

จากการนั่งประชุมเป็นเวลานาน ช่วยลดความเครียด ลดอาการปวดเมื่อย ช่วยให้กล้ามเนื้อ     

ที่ตึงตัวยืดหยุ่นและผ่อนคลายลง และช่วยปรับสมดุลยของร่างกาย โดยการออกก าลังกาย           

แบบยืดเหยียดร่างกาย ใช้เวลาในการออกก าลังประมาณ ๓๐ นาที 
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และได้ผ่อนคลายจากการท างาน ช่วยปรับสมดุลยของร่างกาย โดยใช้เวลาหลังเลิกงาน       

ในการออกก าลังกาย



กิจกรรมออกก ำลังกำย
ส ำนักอนำมัยกำรเจริญพันธุ์

ตามที่ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ได้ด าเนินงานตามแผนปฏิบัติการพัฒนาสถานที่

ท างานน่าอยู่ น่าท างานมีชีวิตชีวา และเสริมสร้างคุณภาพชีวิต ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ 

ปีงบประมาณ ๒๕๖๕ ได้จัดกิจกรรมออกก าลังกาย ครั้งที่ ๔ เพื่อให้บุคลากรมีสุขภาพที่ดี    

และได้ผ่อนคลายจากการท างาน ช่วยปรับสมดุลยของร่างกาย


