
๗๓ 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
ตัวอย่างรูปภาพกิจกรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



๗๔ 

 
 

 
 

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  นครล าปาง 
ตั้งอยู่  เลขที๒่๖๘  ถนนป่าขาม  (ถ.ไฮเวย์ล าปางงาว)  อ.เมือง  จ.ล าปาง  ๕๒๐๐๐ 

 
 

กิจกรรมผู้สูงอายุศูนย์ส่งเสริมสุขภาพ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครล าปาง  



๗๕ 

 
 

 
ด้านไหว้พระสวดมนต์ 

ในโอกาสวันส าคัญตอนเช้าก่อนจะด าเนินกิจกรรต่างๆของศูนย์สมาชิกจะร่วมกันไหว้พระสวดมนต์
เพ่ือให้เป็นมงคลด้วยความพร้อมเพียง 

 
 

สมาชิกร่วมกันไหว้พระสวดมนต์ 
 



๗๖ 

 
 

 
 

หลังจากการสวดมนต์แล้วสมาชิกจะร่วมกันนั่งสมาธิเพ่ือให้สมาชิกทุกคนมีกุศลจิตที่เป็นสุข 
พร้อมที่จะร่วมกันท ากิจกรรมของศูนย์ด้วยความพร้อมเพียง 

 
สมาชิกท่ีมาร่วมกิจกรรมทุกคนร่วมนั่งสมาธิ 

 



๗๗ 

 
 

 
 

ด้านการท าบุญตักบาตร 

 
ทุกครั้งในวันส าคัญทางศาสนาจะมีการนิมนต์พระภิกษุสงฆ์จ านวน ๙รูปมารับบิณฑบาตรเพ่ือให้สมาชิก
ได้มีโอกาสสร้างจิตให้เป็นกุศลด้วยการท าบุญตักบาตร 

 

 
ประธานศูนย์ส่งเสริมน าสมาชิกใส่บาตร 



๗๘ 

 
 

 

 
 

สมาชิกร่วมใส่บาตร 

 
 
 
 
 



๗๙ 

 
 

 

กิจกรรมกายบริหาร 
 

 
กายบริหารการยืนอย่างมีสติยืนมองตรงไปข้างหน้าเอามือไขว้หลังและหมุนบิดตัวส่วนบนไปด้านซ้าย
และด้านขวาอย่างช้าๆพร้อมกับนับประมาณ ๓๐ถึง ๔๐ครั้ง  

 
กายบริหารโดยการบริหารมือและแขน 



๘๐ 

 
 

 

 
กายบริหารประกอบจังหวะเป็นอีกกิจกรรมหนึ่งที่ท าให้สมาชิกท่ีออกก าลังได้รับความเพลิดเพลิน ท าให้
สมาชิกมีความสนุกสาน 

 
กายบริหารโดยการนั่ง 

 



๘๑ 

 
 

 
กิจกรรมนั่งกายบริหาร เป็นอีกกิจกรรมหนึ่งที่สมาชิกได้ให้ความสนใจ สังเกตดูจะเห็นว่าผู้สูงอายุที่ไม่
สามารถลงนั่งกับพื้นได้ก็สามารถร่วมกิจกรรมนี้ได้ 
 

 
สมาชิกต่างร่วมท ากิจกรรมด้วยความตั้งใจและความพร้อมเพียง 

 
 
 



๘๒ 

 
 

 
กายบริหารโดยการนอนยกแขนเป็นการออกก าลังกายบริหารของผู้สูงอายุที่มีอายุมากท่ีมีปัญหาในการ
เดิน ยืน นั่ง นานๆไม่ได้ก็สามารถใช้วิทีการนอนราบกับพ้ืนแล้วยกแขนไปมาดังที่แสดงให้ดู 
 

 
 

กายบริหารโดยการยกหลังเอวและขาเป็นอีกลักษณะหนึ่งที่อาจารย์น ามาสาธิตให้สมาชิกดูทุกคนได้
ร่วมกันทดลองท า และให้ความสนใจเป็นอย่างมาก 
 
 

 



๘๓ 

 
 

 

 

สมาชิกร่วมกันท าบุญทอดผ้าป่าทุกปีสมาชิกของศูนย์ส่งเสริมสุขภาพได้มีกุศลเจตนาร่วมกัน 
จัดกิจกรรมงานบุญทอดผ้าป่าเพ่ือน าปัจจัยถวายเป็นกุศลให้กับวัด และบางครั้งก็จัดบุญผ้าป่าเพื่อน า
ปัจจัยเป็นสงเคราะห์ผู้ที่ขาดโอกาสและช่วยเหลือสังคมที่ได้รับความเดือดร้อน 

 
 
 
 



๘๔ 

 
 

 
ปัจจัยที่ได้ส่วนหนึ่งจะเก็บไว้เป็นทุนอาหารกลางวันส าหรับสมาชิกในศูนย์ส่งเสริมสุขภาพ 

 

สมาชิกและผู้ที่มีใจบุญเมื่อทราบข่าวทางศูนย์ส่งเสริมสุขภาพได้จัดตั้งงานบุญผ้าป่าสามัคคี ก็ได้น าปัจจัย
มาร่วมเพื่อให้ได้กุศลแห่งบุญที่ได้กระท า 

 
 
 



๘๕ 

 
 

 
ทุกปีทางศูนย์ส่งเสริมสุขภาพมีอาคันตุต่างแดนมาเที่ยวชมกิจกรรมของศูนย์เป็นประจ า 

 

 
คณะพยาบาลจากประเทศออสเตรียมาเยี่ยมชมกิจการศูนย์ส่งเสริมสุขภาพฯ 

 
หัวหน้าคณะกล่าวความรู้สึกท่ีได้มีโอกาสมาเยี่ยมศูนย์ส่งเสริมสุขภาผู้สูงอายุแห่งนี้ 

 



๘๖ 

 
 

 
 

อาคันตุกะจากต่างแดนได้ร่วมกิจกรรมกับสมาชิกศูนย์ส่งเสริม
สุขภาพ

 
 



๘๗ 

 
 

 
ประธานน าสมาชิกไปทัศนะศึกษาเวียงจันทร์ประเทศลาวกิจกรรมนี้ทางคณะกรรมการได้เปิดโอกาสให้
สมาชิกท่ีมีความสนใจสมัครใจที่จะเดินทางไปทัศนะศึกษาทั้งในประเทศและต่างประเทศ 

 
ถ่ายภาพร่วมกันบันไดนาควัดพระแก้วประเทศลาว 

 
 

 


