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บรษิทั ไฮโพ เทรนนิ�ง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี� จํากดั 40/81 ซอยอนิทามระ 8 ถนนสทุธสิารวนิจิฉัย  แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรงุเทพฯ 10400                             
โทร: 0-26154499, 0-2615-4477-8 โทรสาร: 0-2615-4479 อเีมล:์ hipotraining@gmail.com, hipotraining@hotmail.com,  info@hipotraining.com เว็บไซท:์ www.hipotraining.co.th  

สรา้งพลงั สรา้งสขุภาพรา่งกายที�แข็งแรง 
(Smart Health) 

 

วทิยากร: ดร. ธธรีธ์ร ธรีขวญัโรจน ์
จบการศกึษาดา้นการแพทยแ์ผนไทย และรบัใบอนุญาต จาก สภาการแพทยแ์ผนไทยรวม 4 สาขา 

ผูป้ระกอบวชิาชพีการแพทยแ์ผนไทย ดา้นเวชกรรมไทย, 
ผูป้ระกอบวชิาชพีการแพทยแ์ผนไทย ดา้นเภสชักรรมไทย, 
ผูป้ระกอบวชิาชพีการแพทยแ์ผนไทย ดา้นนวดไทย 

และผูป้ระกอบวชิาชพีการแพทยแ์ผนไทย ดา้นผดงุครรภไ์ทย 
อดตี General Manager - บรหิารสนิคา้ บรษัิท หา้งสรรพสนิคา้เซน็ทรัล จํากดั 

อดตีผูจ้ดัการและบรหิารการขายอตุสาหกรรมนมไทย(นมตรามะล)ิ 
และผา่นงานดา้นการขายและการตลาดจาก Marriott Royal Garden Resorts Group 
รวมประสบการณ์การทํางานดา้นการขาย การตลาดและการบรกิารมากกวา่ 25 ปี 

 

18 พฤศจกิายน 2563 
  09.00 – 16.00 น. 

 ** โรงแรมโกลด ์ออรค์ดิ กรงุเทพฯ (ถนนวภิาวดฯี-สทุธสิาร) 
  

*สถานทีZจัดสมัมนาอาจเปลีZยนแปลงไดต้ามความเหมาะสม 
 

 
 

หลกัการและเหตผุล 

 ทกุวันนี[ ทกุคนตกอยูภ่ายใตก้ารทํางานทีZเร่งรบีและกดดัน ภายใตส้ภาวะแวดลอ้มทกุอยา่งทีZเปลีZยนไป หลายคน
เกดิปัญหาสขุภาพแมยั้งวัยเยาวห์รอืยังไม่ถงึวัยทีZควรจะป่วย เชน่ ปวดนั[นปวดนี[ตั [งแต่ยังเด็ก กนิไม่ได ้นอนไมห่ลับ ระบบ
ขบัถา่ยมปัีญหา ร่างกายออ่นแอเป็นไขบ้อ่ย ๆ ออฟฟิศซนิโดรม  และอืZน ๆ อกีมากมาย    ซึZงปัญหาสขุภาพเหลา่นี[ลว้น
เป็นสิZงทีZบางครั[งเราไมอ่าจทีZจะหลกีหนหีรอืหลกีเลีZยงได ้แตเ่ราสามารถดูแลและป้องกันภยัรา้ยเหล่านี[ ไดด้ว้ยวธิกีาร
ดแูลร่างกายทีZถกูวธิ ี 
 หลักสตูรนี[ จงึออกแบบขึ[นมาเพืZอใหผู้บ้รหิาร พนักงาน และผูท้ีZสนใจทกุทา่น ไดเ้รยีนรูแ้ละเขา้ใจถงึความสาํคัญ
ของสขุภาพทีZด ีดว้ยดังคํากลา่วทีZว่า “ทกุอยา่งซื[อได ้แตส่ขุภาพตอ้งทําเอง ซื[อไมไ่ด”้ โดยผูเ้ขา้อบรมจะไดเ้รยีนรู ้
เทคนคิในการดูแลสภุาพตนเองทั [งในเรืZองการกนิ การนอน การขับถา่ย รวมถงึการออกกําลังดว้ยทา่กายบรหิารแบบง่าย 
ๆ แต่ไดผ้ลดเีกนิคาด  อกีทั [ง ยังไดร้่วมทํากจิกรรมระดมสมอง กายบรหิาร และกจิกรรมอืZน ๆ ทีZเป็นประโยชนต์่อผูเ้ขา้
อบรม จนสดุทา้ยผูเ้ขา้อบรมจะสามารถนําความรูท้ีZไดรั้บไปตอ่ยอดและประยุกตใ์ชไ้ดด้ว้ยตนเอง 
 
วตัถปุระสงค ์
1. เพืZอใหผู้เ้ขา้อบรมตระหนักและใหค้วามสําคัญกับ 4 ปัจจัยสําคัญทีZมผีลตอ่คณุภาพกายและคุณภาพชวีติ 
2. เพืZอใหผู้เ้ขา้อบรมไดเ้รยีนรูเ้ทคนคิและวธิกีารดแูลสขุภาพร่างกายของตนเองในแข็งแรงอยู่เสมอ 
3. เพืZอใหผู้เ้ขา้อบรมไดนํ้าความรูท้ีZไดรั้บไปประยกุตใ์ชใ้นการดําเนนิชวีติและการทํางานใหเ้กดิประโยชนส์งูสดุ 

 
หวัขอ้การฝึกอบรม/สมัมนา 

1. กจิกรรม Workshop ทําไมคณุถงึป่วย ? 
2. สญัญาณ เตอืน 10 ประการวา่ คณุป่วย 
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3. ปจัจยั 4 ประการ ประสานคณุภาพกาย คณุภาพชวีติ 
• อาหารด ีชวีมีสีขุ 
• นอนด ีอิ�มกายสบายใจ 
• ถา่ยด ีปลดทกุขค์ลายเศรา้ 
• ออกกําลงัด ีสรา้งพลงั รา่งกายแข็งแรง 

4. รา่งกายของมนษุย ์3 ประเภทที�มผีลตอ่การรบัประทานอาหารใหเ้หมาะกบัตนเอง 
• รา่งกายรอ้น 
• รา่งกายเย็น 
• รา่งกายสมดลุ 

5. การเลอืกรบัประทานอาหารใหเ้หมาะกบัรา่งกายตนเอง 
• อาหารฤทธิWรอ้น 
• อาหารฤทธิWเย็น 

6. อาหารที�เป็นยาบํารงุรา่งกาย กบั อาหารที�เป็นพษิรา้ยทําลายสขุภาพ 
7. กจิกรรม Workshop You are what you eat : อาหารด ีชวีมีสีขุ 
8. ความเสี�ยง !!! ที�รา่งกายตอ้งประสบจากการพกัผอ่นไมเ่พยีงพอ   
9. เทคนคิการพกัผอ่นใหห้ลบัลกึและเพยีงพอ เพื�อการนอนหลบัที�สมบรูณ์  
10. ปลดทกุข ์คลายเศรา้ ทําอยา่งไรใหข้บัถา่ยอย่างเป็นระบบ 
11. การออกกําลงักาย... ภายใตช้วีติการทํางานที�เรง่รบี...หา่งไกลออฟฟิศซนิโดรม 
12. การบรหิารและบํารงุอวยัวะภายในใหแ้ข็งแรงปราศจากโรค 
13. กจิกรรม กายบรหิาร ที�สามารถป้องกนัโรคตา่ง ๆ ได ้ 
14. เคล็ดไมล่บั !!! รา่งกายด ีชวียีนืยาว   
15. สรปุ คําถาม – ตอบ 

 

ประกาศนยีบตัร: บรษิทั ไฮโพ เทรนนิ�ง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี� จํากดั 
 

อัตราหลักสตูร (ตอ่ 1 ทา่น) 

ชําระภายใน  18 พฤศจกิายน 2563 
ประเภท คา่สมัมนา  VAT 7% หกั ณ ที�จา่ย 3 %  รวมจา่ยสทุธ ิ กรณีไมม่หีนงัสอืหกั ณ ที�จา่ย 

บคุคลท ั�วไป 3,900.00 273.00 117.00 4,056.00 4,173.00 
สมาชกิ HIPO 3,700.00 259.00 111.00 3,848.00 3,959.00 

พเิศษ! ชําระภายใน 4 พฤศจกิายน 2563 (โอนเงนิ หรอื แฟกซส์าํเนาหนา้เช็ค) 
ประเภท คา่สมัมนา  VAT 7% หกั ณ ที�จา่ย 3 %  รวมจา่ยสทุธ ิ กรณีไมม่หีนงัสอืหกั ณ ที�จา่ย 

บคุคลท ั�วไป 3,700.00 259.00 111.00 3,848.00 3,959.00 
สมาชกิ HIPO 3,400.00 238.00 102.00 3,536.00 3,638.00 
  

วธิกีารชําระเงนิ:  
1. โอนผ่านบัญชธีนาคาร ดงันี[ 
1.1 ธนาคารกรงุเทพ บญัชสีะสมทรัพย ์สาขา ซอยอาร ี  เลขทีZ 127-4-66322-6 
1.2 ธนาคารไทยพาณชิย ์บัญชอีอมทรัพย ์สาขา พหลโยธนิ เลขทีZ 014-2-63503-8 

          ชืZอบญัช ีบรษัิท ไฮโพ เทรนนิZง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซีZ จํากดั   
          และแฟกซใ์บ Pay in และหนังสอืรับรองหัก ณ ทจี่าย (ถา้ม)ี ทีZ 0-2615-4479  
          พรอ้มระบชุืZอบรษัิท เบอรต์ดิตอ่ของท่าน และชืZอหลกัสตูร 
2.  ชาํระดว้ยเชค็บรษัิท สัZงจา่ย บรษัิท ไฮโพ เทรนนิZง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซีZ จํากดั 
3.  หัก ณ ทีZจา่ย 3% เลขประจําตวัผูเ้สยีภาษี 0-1055-48105-59-0 
     บรษิทั ไฮโพ เทรนนิ�ง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี� จํากดั   
     40/81 ซอยอนิทามระ 8 ถนนสทุธสิารวนิจิฉยั แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400 
4. บรษัิทฯ ขอสงวนสทิธใินการไมค่นืเงนิทีZไดช้าํระมาแลว้   
 
รายละเอยีดเพิ�มเตมิ กรณุาตดิตอ่: 
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บรษัิท ไฮโพ เทรนนิZง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซีZ จํากดั 
• โทรศพัท ์02-615-4499, 02-615-4477-78   
• โทรสาร  02-615-4479 
• Website : www.hipotraining.co.th 
• E-mail : hipotraining@gmail.com 
• Facebook Fan page : www.facebook.com/HIPOtraining 
• Line id : @761mvkmp หรอื hipotraining 

 
อบรม , สมัมนา , รา่งกายแข็งแรง , สรา้งรา่งกายใหแ้ข็งแรง , สขุภาพรา่งกาย , กายบรหิาร , ออฟฟิศซนิโดรม , อาหารทีZควรทาน , ดแูล
สขุภาพ , สรา้งพลงั , นอนไม่ได ้, ถา่ยไมเ่ป็นระบบ 
 

 
 


