
หลักสูตร การสง่เสรมิสุขภาพผู้สงูอายุและการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ จ านวน 5 ช่ัวโมง 

กศน.อ าเภอวิภาวดี 

ส านักงาน กศน.จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

ที่ เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู ้ เนื้อหา จ านวนช่ัวโมง เป้าหมาย ระยะเวลา ช่ือวิทยากร 
ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

1. 
 
 
. 

การสง่เสรมิสุขภาพ
ผู้สงูอายุและการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพ  

1.เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความรู้ 
ความเข้าใจ ในการส่งเสรมิ
สุขภาพด้านอาหารและ
การออกก าลังกาย 
2.เพื่อให้ผู้ดูแลผู้สูงอายุมี
ความรู้ ความเข้าใจในการ
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
และสามารถน าไปใช้ใน
การดูแลในชีวิตประจ าวัน
ได้อย่างถูกต้อง 
3. เพื่ อให้ผู้ สูงอายุมี การ
ออกก าลังกายตามความ
เหมาะสมของช่วงวัย 

-อาหารและโภชนาการส าหรับผู้สูงอายุ 
-อาหารหลัก 5 หมู่ 
-ความต้องการสารอาหาร 
-ภาวะโภชนาการ 
-หลักการจัดอาหาร 
-ข้อควรพิจารณาในการจัดอาหาร 
-การเปลี่ยนแปลงของร่างกายและสมรรถภาพ
ตามวัย 
-อาหารที่เหมาะสมกับวัยผู้สูงอายุ 
-การออกก าลังกายเพื่อการบริหารร่างกายที่
ถูกต้อง 
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