
แจงเพื่อทราบ….

คณาจารย  เจาหนาที ่และบคุลากร มทร.อีสาน ทกุทาน

ทีส่มคัรเขารวมกจิกรรมสงเสริมสุขภาพ “โยคะ (YOGA)”

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

โปรดทราบ………
 เริม่วนัองัคารที ่ 12 ธนัวาคม 2549  เวลา 18.00-19.00 น.
ณ หองลลีาศ ชัน้ 5 อาคารกจิการนกัศกึษา มทร.อสีาน
 ชาํระเงนิ 200.- ตอคน (Course 2 เดอืน) {ธ.ค. 49–ม.ค. 50}
 เตรยีมตวั-แตงกาย = เสือ้ผาหลวม ชดุสบายๆ เชน  ชดุวอรม
 อปุกรณทีน่าํมาเอง = ผาปพูืน้ (ผาขนหน/ูพรม) กวาง 50 ซม.
(สาํหรบันอนเหยยีดตวัได)

** พรม/เสือ่โยคะ  มจีาํหนาย  ราคาผนืละ 330 บาท
ตดิตอกองพฒันานกัศกึษา  TEL. 2300 หรอื 08-1876-3782



ตารางเวลา
กจิกรรมสงเสรมิสขุภาพ  “โยคะ (YOGA)”

สปัดาหละ  3  วนั   (ทกุวนัจนัทร,  วนัองัคาร,  วนัพฤหัสบด ี  ของทกุเดอืน)
ระหวางเวลา  18.00 – 19.00  น.    ณ  บรเิวณชัน้ 5  อาคารกจิการนกัศกึษา  มทร.อสีาน

 ตารางเวลา “โยคะ (YOGA)” (โดย  คร ูชลุพีร    เดชสงจรสั)
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

***  ไมจาํกดัเพศ  /  ไมจาํกดัอาย ุ***
หมายเหตุ คาใชจาย (เหมาจาย)
 สมาชกิระหวาง   10 – 20     คน ๆ ละ  200   บาท ตอเดอืน   (10  ครัง้)
 สมาชกิมากกวา   21 – 30    คน ๆ ละ   100   บาท ตอเดอืน   (10  ครัง้)

โปรดแจงความจํานง……….หรือสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม
โทร. 2300, 2345 #  กองพัฒนานักศึกษา

ผูตดิตอประสานงาน
น.ส.ศรัญญา    ชูสกลุ  (ญา)

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



บันทึกขอความ
สวนราชการ   กองพัฒนานักศึกษา  ศูนยกลาง มทร.อีสาน นครราชสีมา   โทร  2300,  2345
ท่ี  วันท่ี 24  พฤศจิกายน   2549
เร่ือง ขอเชิญชวนบุคลากรแจงความจํานงเขารวมกิจกรรมสงเสริมสุขภาพบุคลากร “โยคะ (YOGA)”

เรียน ผูอํานวยการกองฯ /หัวหนาหนวยงาน/หัวหนาคณะวิชา/สาขาวิชา/แผนกวิชา ทุกทาน

ดวยกองพฒันานกัศกึษา ไดจดัทาํโครงการสงเสรมิสขุภาพบคุลากร “โยคะ (YOGA)” เพือ่เปนการ
สงเสรมิใหบคุลากรไดมคีวามรูความเขาใจเกีย่วกบัการฝกโยคะ (YOGA) ซ่ึงจะตองใชศิลปการบริหารรางกาย 
ภายใตการควบคุมของจิตใจ เกิดความสมดุลของพลังดานบวกและดานลบ และสงเสริมการใหความสําคัญ
ทางดานสุขภาพกายที่ดี และสุขภาพจิตที่ดี  ทั้งนี้ จัดกิจกรรมสัปดาหละ 3 วัน (จันทร,  อังคาร,  พฤหัสบดี) 
ระหวางเวลา 18.00 – 19.00 น.   ณ  บริเวณชั้น  5   อาคารกิจการนักศึกษา   (ครูฝก : คุณชลีุพร   เดชสงจรสั   
หรือ ครูตอม)  โดยเสียคาใชจายตอเดือน***

ดงันัน้ กองพฒันานกัศกึษา  จงึขอเชญิชวนทานและคณาจารย/บคุลากรในสงักดั ทีม่คีวามประสงค
จะเขารวมกิจกรรมสงเสริมสุขภาพบุคลากร “โยคะ (YOGA)” สมัครไดที่ กองพัฒนานักศึกษา (2300, 2345) 
โดยมีกาํหนดเริม่จดักจิกรรม  วนัอังคารที ่  12  ธันวาคม  2549  เวลา 18.00 – 19.00 น. ณ  บริเวณชั้น 5  
อาคารกิจการนักศึกษา  ศูนยกลาง มทร.อีสาน

จงึเรยีนมาเพือ่โปรดทราบ และขอเชญิชวนทานและบคุลากร เขารวมกจิกรรมฯ ดงักลาว

(ดร.รวปีระภา       สิทธลิภ)
ผูอํานวยการกองพฒันานกัศกึษา

ศนูยกลางมหาวทิยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลอสีาน

หมายเหต ุ     (หากมสีมาชกิสนใจไมถงึ  10  คน   จะไมสามารถดาํเนนิการกจิกรรมนี)้
***รายละเอยีดคาใชจาย (เหมาจายตอเดอืน)  
 สมาชกิระหวาง   10 – 20     คน ๆ ละ  200   บาท ตอเดอืน   (ประมาณ  10  ครัง้)
 สมาชกิมากกวา   21 – 30    คน ๆ ละ   100   บาท ตอเดอืน   (ประมาณ  10  ครัง้)

โปรดแจงความจํานง……….หรือสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม
โทร. 2300, 2345  (สนง.กองพัฒนานักศึกษา)

   ผูตดิตอประสานงาน  #  น.ส.ศรัญญา    ชสูกลุ  (ญา)
  โทรศพัท  08-1876-3782  หรือ  08-1202-8885



ประกาศ….

ขอเชิญชวนคณาจารย  เจาหนาที ่และบคุลากร

มทร.อสีาน ทกุทาน
ทีส่นใจจะเขารวมกจิกรรมสงเสริมสุขภาพ

“โยคะ (YOGA)”
แจงความจาํนงที ่“กองพฒันานกัศกึษา”

หรอืเคานเตอรเซน็ชือ่ หรอืทีสั่งกดัหนวยงานทาน

⌦  ☯  
 ⌫⌫

***  ไมจาํกดัเพศ  /  ไมจาํกดัอาย ุ***
หมายเหตุ คาใชจาย (เหมาจายตอเดอืน)
 สมาชกิระหวาง   10 – 20    คน ๆ ละ  200   บาท ตอเดอืน   (10  ครัง้)
 สมาชกิมากกวา   21 – 30    คน ๆ ละ   100   บาท ตอเดอืน   (10  ครัง้)

โปรดแจงความจํานง……….หรือสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม
โทร. 2300, 2345 #  กองพัฒนานักศึกษา



เรียน อาจารย  เจาหนาที่ และบุคลากร มทร.อีสาน ทุกทาน

โยคะ (YOGA) หมายถึง การสรางความสมดุลของรางกาย-จิตใจ และจิตวิญญาณ โดย
รวมใหเปนหนึ่งเดียว หะฐะโยคะ (HATHA YOGA) เปน 1 ในสาขาโยคะทั้งหมด หะฐะโยคะ 
จะใชศิลปการบริหาร รางกาย ภายใตการควบคุมของจิตใจ เกิดความสมดุลของพลังดานบวก
และดานลบ โยคะจึงชวย บรรเทาและบําบัดโรคได หะฐะโยคะ จึงเปนที่นิยมแพรหลายทั่วโลก 
โดยเฉพาะในยุคปจจุบัน ที่ผูคนเห็น

การฝกโยคะดั้งเดิมตองการคนหาความสุขที่แทจริง ความสุขที่ไมใชเกิดจาก
ความพอใจหรือความรื่นรมย การฝกโยคะจะทําใหรางกายแข็งแรง มีความสมดุลของ
ระบบประสาท  และมีรูความหมายแทจริงของชีวิต  จิตใจมั่นคงไมหวั่นไหวตามสิ่ง
แวดลอม ไมเสียใจ ไมดีใจเกินไป เปนการฝกจนเกิดปญญา แตปจจุบันไดนํามาฝกเพื่อ
ประโยชนดังตอไปนี้

+ ชวยใหเลือดไหวเวียนไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกาย

+ ชวยผอนคลายความเครียด และอาการปวดเมื่อย

+ ชวยทําใหรูปรางและทรวดทรงดีขึ้น รวมทั้งการทรงตัว

+ ทําใหการเคลื่อนไหวของขอดีขึ้น

+ ทําใหมีสมาธิในการทํางานดีขึ้น

+ ทําใหมีสติดีขึ้นรูวาเรากําลังทําอะไร เพื่ออะไร

+ ทําใหใจเย็นลง

+ ชวยลดอาการปวดประจําเดือน

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