
แจงเพื่อทราบ….

คณาจารย  เจาหนาที ่และบคุลากร มทร.อีสาน ทกุทาน

ทีส่มคัรเขารวมกจิกรรมสงเสริมสุขภาพ “โยคะ (YOGA)”

“ COURSE : YOGA RELAX ”
[ เดอืน ธนัวาคม 2549 – มกราคม 2550 ]

โปรดทราบ………
 เริม่วนัองัคารที ่ 12 ธนัวาคม 2549  เวลา 18.00-19.00 น.
ณ หองลลีาศ ชัน้ 5 อาคารกจิการนกัศกึษา มทร.อสีาน
 ชาํระเงนิ 200.- ตอคน (Course 2 เดอืน) {ธ.ค. 49–ม.ค. 50}
 เตรยีมตวั-แตงกาย = เสือ้ผาหลวม ชดุสบายๆ เชน  ชดุวอรม
 อปุกรณทีน่าํมาเอง = ผาปพูืน้ (ผาขนหน/ูพรม) กวาง 50 ซม.
(สาํหรบันอนเหยยีดตวัได)

** พรม/เสือ่โยคะ  มจีาํหนาย  ราคาผนืละ 330 บาท
ตดิตอกองพฒันานกัศกึษา  TEL. 2300 หรอื 08-1876-3782



ตารางเวลา
กจิกรรมสงเสรมิสขุภาพ  “โยคะ (YOGA)”

สปัดาหละ  3  วนั   (ทกุวนัจนัทร,  วนัองัคาร,  วนัพฤหัสบด ี  ของทกุเดอืน)
ระหวางเวลา  18.00 – 19.00  น.    ณ  บรเิวณชัน้ 5  อาคารกจิการนกัศกึษา  มทร.อสีาน

 ตารางเวลา “โยคะ (YOGA)” (โดย  คร ูชลุพีร    เดชสงจรสั)
คร้ังท่ี วัน / เดอืน / ป หมายเหตุ คร้ังท่ี วัน / เดอืน / ป หมายเหตุ

1 จ.  4   ธันวาคม  2549 งด 1 จ.  1   มกราคม  2549 วนัหยดุ  งด
2 อ.  5   ธันวาคม  2549 วนัหยดุ  งด 2 อ.  2   มกราคม  2549 วนัหยดุ  งด
3 พฤ.  7   ธันวาคม  2549 สรปุสมาชกิ 3 พฤ.  4   มกราคม  2549
4 จ.  11   ธันวาคม  2549 วนัหยดุ  งด 4 จ.  8   มกราคม  2549
5 อ.  12   ธันวาคม  2549 เร่ิมกิจกรรม 5 อ.  9   มกราคม  2549
6 พฤ.  14   ธันวาคม  2549 6 พฤ.  11   มกราคม  2549
7 จ.  18   ธันวาคม  2549 7 จ.  15   มกราคม  2549
8 อ.  19   ธันวาคม  2549 8 อ.  16   มกราคม  2549
9 พฤ.  21   ธันวาคม  2549 9 พฤ.  18   มกราคม  2549
10 จ.  25   ธันวาคม  2549 10 จ.  22   มกราคม  2549
11 อ.  26   ธันวาคม  2549 11 อ.  23   มกราคม  2549
12 พฤ.  28   ธันวาคม  2549 12 พฤ.  25   มกราคม  2549

13 จ.  29   มกราคม  2549
14 อ.  30   มกราคม  2549

***  ไมจาํกดัเพศ  /  ไมจาํกดัอาย ุ***
หมายเหตุ คาใชจาย (เหมาจาย)
 สมาชกิระหวาง   10 – 20     คน ๆ ละ  200   บาท ตอเดอืน   (10  ครัง้)
 สมาชกิมากกวา   21 – 30    คน ๆ ละ   100   บาท ตอเดอืน   (10  ครัง้)

โปรดแจงความจํานง……….หรือสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม
โทร. 2300, 2345 #  กองพัฒนานักศึกษา

ผูตดิตอประสานงาน
น.ส.ศรัญญา    ชูสกลุ  (ญา)

โทรศพัท  08-1876-3782  หรือ  08-1202-8885



บันทึกขอความ
สวนราชการ   กองพัฒนานักศึกษา  ศูนยกลาง มทร.อีสาน นครราชสีมา   โทร  2300,  2345
ท่ี  วันท่ี 24  พฤศจิกายน   2549
เร่ือง ขอเชิญชวนบุคลากรแจงความจํานงเขารวมกิจกรรมสงเสริมสุขภาพบุคลากร “โยคะ (YOGA)”

เรียน ผูอํานวยการกองฯ /หัวหนาหนวยงาน/หัวหนาคณะวิชา/สาขาวิชา/แผนกวิชา ทุกทาน

ดวยกองพฒันานกัศกึษา ไดจดัทาํโครงการสงเสรมิสขุภาพบคุลากร “โยคะ (YOGA)” เพือ่เปนการ
สงเสรมิใหบคุลากรไดมคีวามรูความเขาใจเกีย่วกบัการฝกโยคะ (YOGA) ซ่ึงจะตองใชศิลปการบริหารรางกาย 
ภายใตการควบคุมของจิตใจ เกิดความสมดุลของพลังดานบวกและดานลบ และสงเสริมการใหความสําคัญ
ทางดานสุขภาพกายที่ดี และสุขภาพจิตที่ดี  ทั้งนี้ จัดกิจกรรมสัปดาหละ 3 วัน (จันทร,  อังคาร,  พฤหัสบดี) 
ระหวางเวลา 18.00 – 19.00 น.   ณ  บริเวณชั้น  5   อาคารกิจการนักศึกษา   (ครูฝก : คุณชลีุพร   เดชสงจรสั   
หรือ ครูตอม)  โดยเสียคาใชจายตอเดือน***

ดงันัน้ กองพฒันานกัศกึษา  จงึขอเชญิชวนทานและคณาจารย/บคุลากรในสงักดั ทีม่คีวามประสงค
จะเขารวมกิจกรรมสงเสริมสุขภาพบุคลากร “โยคะ (YOGA)” สมัครไดที่ กองพัฒนานักศึกษา (2300, 2345) 
โดยมีกาํหนดเริม่จดักจิกรรม  วนัอังคารที ่  12  ธันวาคม  2549  เวลา 18.00 – 19.00 น. ณ  บริเวณชั้น 5  
อาคารกิจการนักศึกษา  ศูนยกลาง มทร.อีสาน

จงึเรยีนมาเพือ่โปรดทราบ และขอเชญิชวนทานและบคุลากร เขารวมกจิกรรมฯ ดงักลาว

(ดร.รวปีระภา       สิทธลิภ)
ผูอํานวยการกองพฒันานกัศกึษา

ศนูยกลางมหาวทิยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลอสีาน

หมายเหต ุ     (หากมสีมาชกิสนใจไมถงึ  10  คน   จะไมสามารถดาํเนนิการกจิกรรมนี)้
***รายละเอยีดคาใชจาย (เหมาจายตอเดอืน)  
 สมาชกิระหวาง   10 – 20     คน ๆ ละ  200   บาท ตอเดอืน   (ประมาณ  10  ครัง้)
 สมาชกิมากกวา   21 – 30    คน ๆ ละ   100   บาท ตอเดอืน   (ประมาณ  10  ครัง้)

โปรดแจงความจํานง……….หรือสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม
โทร. 2300, 2345  (สนง.กองพัฒนานักศึกษา)

   ผูตดิตอประสานงาน  #  น.ส.ศรัญญา    ชสูกลุ  (ญา)
  โทรศพัท  08-1876-3782  หรือ  08-1202-8885



ประกาศ….

ขอเชิญชวนคณาจารย  เจาหนาที ่และบคุลากร

มทร.อสีาน ทกุทาน
ทีส่นใจจะเขารวมกจิกรรมสงเสริมสุขภาพ

“โยคะ (YOGA)”
แจงความจาํนงที ่“กองพฒันานกัศกึษา”

หรอืเคานเตอรเซน็ชือ่ หรอืทีสั่งกดัหนวยงานทาน

⌦  ☯  
 ⌫⌫

***  ไมจาํกดัเพศ  /  ไมจาํกดัอาย ุ***
หมายเหตุ คาใชจาย (เหมาจายตอเดอืน)
 สมาชกิระหวาง   10 – 20    คน ๆ ละ  200   บาท ตอเดอืน   (10  ครัง้)
 สมาชกิมากกวา   21 – 30    คน ๆ ละ   100   บาท ตอเดอืน   (10  ครัง้)

โปรดแจงความจํานง……….หรือสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม
โทร. 2300, 2345 #  กองพัฒนานักศึกษา



เรียน อาจารย  เจาหนาที่ และบุคลากร มทร.อีสาน ทุกทาน

โยคะ (YOGA) หมายถึง การสรางความสมดุลของรางกาย-จิตใจ และจิตวิญญาณ โดย
รวมใหเปนหนึ่งเดียว หะฐะโยคะ (HATHA YOGA) เปน 1 ในสาขาโยคะทั้งหมด หะฐะโยคะ 
จะใชศิลปการบริหาร รางกาย ภายใตการควบคุมของจิตใจ เกิดความสมดุลของพลังดานบวก
และดานลบ โยคะจึงชวย บรรเทาและบําบัดโรคได หะฐะโยคะ จึงเปนที่นิยมแพรหลายทั่วโลก 
โดยเฉพาะในยุคปจจุบัน ที่ผูคนเห็น

การฝกโยคะดั้งเดิมตองการคนหาความสุขที่แทจริง ความสุขที่ไมใชเกิดจาก
ความพอใจหรือความรื่นรมย การฝกโยคะจะทําใหรางกายแข็งแรง มีความสมดุลของ
ระบบประสาท  และมีรูความหมายแทจริงของชีวิต  จิตใจมั่นคงไมหวั่นไหวตามสิ่ง
แวดลอม ไมเสียใจ ไมดีใจเกินไป เปนการฝกจนเกิดปญญา แตปจจุบันไดนํามาฝกเพื่อ
ประโยชนดังตอไปนี้

+ ชวยใหเลือดไหวเวียนไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกาย

+ ชวยผอนคลายความเครียด และอาการปวดเมื่อย

+ ชวยทําใหรูปรางและทรวดทรงดีขึ้น รวมทั้งการทรงตัว

+ ทําใหการเคลื่อนไหวของขอดีขึ้น

+ ทําใหมีสมาธิในการทํางานดีขึ้น

+ ทําใหมีสติดีขึ้นรูวาเรากําลังทําอะไร เพื่ออะไร

+ ทําใหใจเย็นลง

+ ชวยลดอาการปวดประจําเดือน

*********************
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