
                หลักสูตรวิชา เสริมสร้างคุณภาพส าหรับผู้สูงอายุ จ านวน 5 ชั่วโมง 
                    กศน.  อ าเภอกาญจนดิษฐ์  

                ส านักงาน  กศน.  จังหวัดสุราษฎร์ธานี 
 

ท่ี เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู้ เน้ือหา จ านวนชั่วโมง จ านวน
เป้าหมาย 

ระยะเวลา
ด าเนินการ 

ชื่อวิทยากร 
ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

1. การส่งเสริมสุขภาพ
ส าหรับผู้สูงอายุ 

1.เพื่อให้ผู้เข้ารับการ
อบรมทราบวิธีการดูแล
โภชนาการของผู้สูงอายุ 

1. อาหารและโภชนาการส าหรับ
ผู้สูงอายุ 

2 -    

2. การออกก าลังกาย
ส าหรับผู้สูงอายุ 

1. เพื่อให้ผู้เข้ารับการ
อบรมรู้วิธีการออกก าลัง
กายส าหรับผู้สูงอายุ 
 
 

1. ประโยชน์ของการออกก าลังกาย
ต่อผู้สูงอายุ 
2. หลักปฏิบัติในการออกก าลังกาย
และการบริหารร่างกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ 
3. รูปแบบการออกก าลังกาย

ส าหรับผู้สูงอายุ 

1 1    

3. สุขภาพจิตกับผู้สูงอายุ
การดูแลตนเองเพื่อ
คลายเครียด 

1. เพื่อให้ผู้เข้ารับการ
อบรมรู้วิธีดูแลสุขภาพจิต
ผู้สูงอายุและวิธีการดูแล
ตนเองเพื่อคลายเครียด 

1. ธรรมชาติและความ
เปลี่ยนแปลงทางจิตใจของผู้สูงอายุ 
2. โรคอัลไซเมอร ์
3. บทบาทและข้อค านึงเบื้องต้น
ส าหรับผู้ดูแล 
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