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การฝึกอบรมผูนํา การยืดเหยียดกลามเน้ือและการ

ออกกําลังกายดวยยางยืด” วันที่ 1 – 2 เมษายน ศก

นี้ ณ โรงแรมเคพี แกรนด จันทบุรี จ.จันทบุรี

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ หรือ สสส. เตรียมจัดกิจกรรมสรางความรู ความเขาใจใน

“โครงการพัฒนาหลักสูตรการฝึกอบรมผูนํา การยืดเหยียดกลามเน้ือและการออกกําลังกายดวยยางยืด” ระหวางวัน

ที่ 1 – 2 เมษายน ศกน้ี ณ โรงแรมเคพี แกรนด จันทบุรี จ.จันทบุรี ซึ่งจัดขึ้นเพื่อเสริมสรางความรู ความเขาใจแก

ผูนําดานการออกกําลังกายในชุมชน พรอมนําไปเผยแพรการยืดเหยียดกลามเน้ือและการออกกําลังกายดวยยางยืด

อยางถูกวิธี ในกลุมวัยเด็ก วัยทํางาน และผูสูงอายุ

ทัง้น้ี การยืดเหยียดกลามเน้ือ เป็นการออกกําลังกายประเภทหน่ึงที่จะชวยเสริมสรางความยืดหยุนตัวของกลามเน้ือ

และขอตอ ซึ่งจะชวยในการพัฒนาและเสริมสรางการทํางานของกลามเน้ือรวมไปถึงขอตอ โดยจะกอใหเกิดผลลัพธ

ที่ดีตอสุขภาพและการเคลื่อนไหวรางกาย ชวยป องกัน และบําบัดรักษาอาการเจ็บปวดบริเวณหัวไหล ปวดหลัง ปวด

เขา และกลามเน้ือสวนอื่นไดเป็นอยางดี
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