
สสส.​ เตรียม​จัด​กิจ​กร​รม​ “โครงการ​พัฒนา​หลักสูตร

การ​ฝึก​อบรม​ผู​นํา การ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​และ​การ

ออก​กําลัง​กาย​ดวย​ยาง​ยืด​” วัน​ที่​ 1 – 2 เมษายน​ ศก

นี้​ ณ โรง​แรม​เคพี​ แก​รน​ด จันทบุรี​ จ.​จัน​ทบุ​รี

สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ หรือ​ สสส.​ เตรียม​จัด​กิจกรรม​สราง​ความ​รู​ ควา​มเขาใจ​ใน​

“โครงการ​พัฒนา​หลักสูตร​การ​ฝึก​อบรม​ผู​นํา การ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​ยาง​ยืด​” ระหวาง​วัน

ที่​ 1 – 2 เมษายน​ ศก​น้ี​ ณ โรง​แรม​เคพี​ แก​รน​ด จันทบุรี​ จ.​จันทบุรี​ ซึ่ง​จัด​ขึ้น​เพื่อ​เสริม​สราง​ความ​รู​ ควา​มเขาใจ​แก

ผูนําดาน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ชุมชน​ พ​รอม​นําไป​เผย​แพร​การ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​ยาง​ยืด

อยาง​ถูก​วิธี​ ใน​กลุม​วัย​เด็ก​ วัย​ทํางา​น ​และ​ผู​สูง​อา​ยุ

ทัง้​น้ี​ การ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​ เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ประเภท​หน่ึง​ที่​จะ​ชวย​เสริม​สราง​ความ​ยืดหยุน​ตัว​ของ​กลาม​เน้ือ

และ​ขอ​ตอ​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​และ​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​รวม​ไป​ถึง​ขอ​ตอ​ โดย​จะ​กอ​ให​เกิด​ผลลัพธ

ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​และ​การ​เคลื่อนไหว​ราง​กาย​ ชวย​ป อง​กัน​ และ​บําบัด​รักษา​อาการ​เจ็บ​ปวด​บริเวณ​หัว​ไหล​ ปวด​หลัง​ ปวด

เขา​ และ​กลาม​เน้ือ​สวน​อื่น​ได​เป็น​อยาง​ดี
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