
เลขที่........... 
แบบรายงานการเขา้ร่วมประชุม/อบรม/ สัมมนา/ ศึกษาดูงาน 

  รายบุคคล          กลุ่มบุคคล 

ช่ือ – สุกล  :  นางสาวนัยรัตน์  เรอืงวชิรารัตน์ ตำแหน่ง : ผู้ปฏิบัตงิานทั่วไป 
กลุ่มงาน / หน่วยงาน :  ฝ่ายบริการทรัพยากรสารสนเทศ สำนักหอสมุดกลาง 
ช่ือ – สุกล  :  นางวนิดา   พูลสวัสดิ ์ ตำแหน่ง : ผู้ปฏิบัตงิานทั่วไป 
กลุ่มงาน / หน่วยงาน : : ฝ่ายบริการทรัพยากรสารสนเทศ สำนักหอสมุดกลาง  
ช่ือ – สุกล  :  นางจงกล   พุกพูน ตำแหน่ง : บรรณารักษ์ชำนาญการ 
กลุ่มงาน / หน่วยงาน :  ฝ่ายบริหารจัดการทรัพยากรสารสนเทศ สำนักหอสมุดกลาง 
ช่ือ – สุกล  :  นางสาวละออ    ไวยมานะกิจ  ตำแหน่ง : บรรณารักษ์ชำนาญการ 
กลุ่มงาน / หน่วยงาน :  ฝ่ายบริหารจัดการทรัพยากรสารสนเทศ สำนักหอสมุดกลาง  
ช่ือหลักสูตร อบรมการบรรยายและสาธิตการออกกำลังกายด้วยเต้าเต๋อซนิซี  

เรื่อง “สุขกาย สุขใจ สุขสงัคม” 
วัน เดือน ปี วันอังคารที่ 22 ตุลาคม  2562 
สถานที่จัด ห้องประชุมสภามหาวิทยาลัย ช้ัน 2 อาคารวิจัยและการศึกษาต่อเนื่องฯ 
หน่วยงานผูจ้ัด ชมรมผูสู้งอายุ 
ค่าใช้จ่าย   ไมม่ี               มี  จำนวน ………………  บาท   

 เบิกจ่ายจากงบประมาณ   แผ่นดิน    เงินรายได้     งบอื่นๆ (ระบุ) 
ใบเกียรติบัตร/วุฒิบัตร  ได้รบั   ไม่ได้รับ เนื่องจาก.............................................................. 

  ไมม่ ี
         ชมรมผู้สูงอายุ ได้จัดกิจกรรมอบรมการบรรยายและสาธิตการออกกำลังกายด้วยเต้าเต๋อซินซี เรื่อง 
“สุขกาย สุขใจ สุขสังคม”เป็นหัวข้อที่มีความน่าสนใจ ด้วยวิทยากร คือคุณธีรพงศ์ เตชะคุณบัณฑิต คุณวุฒิ
วิศวกรเครื่องกล จบจากคณะ วิศวกรรมศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปี 2516 ได้มาฝึกฝนที่ศูนย์อบรม
เหลาจื่อที่บ่อพลอยครั้งแรกเดือนพฤษภาคม 2559 และได้ฝึกฝนต่อเนื่องมาจนถึงปัจจุบัน เป็นฝ่ายสมาชิก
สัมพันธ์ของชมรมอาสาเต้าซิน่และเป็นผูป้ระสานงานของมูลนิธิเหลาจื่อฯ ร่วมกับผู้ช่วย 2 ท่าน คือ คุณชรัญญา 
กาญจนาวิสุทธ์ิ เป็นอาสาเต้าซิ่น คุณปวีณา วิหคาภิรมย์ เป็นอาสาเต้าซิ่น 

    เต้าเต๋อซินซี่ 
          ท่านอาจารย์จ้าวเมี่ยวกว่อผู้ริเริ่มเทคนิคเต้าเต๋อซิ่นซี  เป็นการประสานความคิดปรัชญากับทฤษฎีทาง
วิทยาศาสตร์ นำธรรมชาติเข้าสู่ร่างกาย ฝึกกายและใจไปพร้อมๆ กัน สามารถนำมาประยุกต์ได้กับการศึกษา 
การงาน การดำรงชีวิต และยังฝึกได้ทุกเพศทุกวัย รวมทั้งเสริมสร้างคุณธรรมและจริยธรรม ถ้าเริ่มฝึกกันตั้งแต่
เด็กๆ จะช่วยพัฒนาอีคิวของเด็กได้เป็นอย่างดี  ทั้งยังเป็นวิธีที่เรียบง่าย สามารถปฏิบัติได้ด้วยตนเอง ทำให้
สุขภาพแข็งแรงทั้งกายและใจในเวลาอันสั้น 
          การปฏิบัติเทคนิคเต้าเต๋อซิ่นซีเพื่อให้ได้ประสิทธิภาพและประสิทธิผลนั้น ต้องประกอบกันทั้ง 8
สาขา มวยเต้าซิ่น กระตุ้นการหมุนเวียนโลหิต 9 ระบบใหญ่ๆ ในร่างกายให้เป็นปกติ และมีความสมดุล 
ทั้งระบบหมุนเวียนโลหิต หัวใจและหลอดเลือด สมอง ทางเดินหายใจ ทางเดินอาหาร เนื้อเยื่อพังผืด ทางเดิน
ปัสสาวะ  เส้นโลหิตฝอยและโครงกระดูก  ประกอบด้วย 9 ท่า  และทุกท่าต้องทำประกอบเพลงเต้าซิ่นเพื่อ
ความผ่อนคลาย เริ่มจากยืนหลังตรง งอเข่าลงเล็กน้อย และเริ่มต้นที่  

  /
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          ท่าที่ 1  รักเมตตาทำความดี ช่วยให้เลือดทั่วร่างกายไหลเวียนได้สะดวก 
          ท่าที่ 2  จิตใจผ่องใส ลดกิเลส ช่วยระบบหัวใจ 
          ท่าที่ 3  อ่อนน้อมถ่อมตน ช่วยเรื่องระบบหายใจ 
          ท่าที่ 4  เทิดเต๋า ทูนคุณธรรม ช่วยเรื่องระบบสมองใหญ่  
          ท่าที่ 5  คนทั่วโลกเพื่อส่วนรวม ช่วยระบบย่อยอาหาร  
          ท่าที่ 6  สร้างนาบุญให้มากหลาย ช่วยระบบเนื้อเยื่อพังผืด  
          ท่าที่ 7  ปกครองด้วยอู๋เหวย ช่วยเรื่องระบบกระเพาะปัสสาวะ 
          ท่าที่ 8  ทำดีเสมอต้นเสมอปลาย ช่วยระบบเส้นเลือดฝอย  
          ท่าที่ 9  ฟ้าดินยืนยง ช่วยเรื่องระบบโครงกระดูก  
           ประโยชน์ของการรำมวยเต้าซิ่น 

1. ช่วยพัฒนาสมองซีกขวาเสรมิสร้างความคิดสร้างสรรค์ ช่วยให้ดำเนินชีวิตในสังคมได้อย่าง 
มีความสุข 

2. สุขภาพกายสมบูรณ์ดีย่ิงข้ึน  
3. สุขภาพจิตได้ในแง่ของการฝกึให้มสีมาธิที่ใช้ในการทำกายบรหิารต่อเนื่องกันตลอดเวลา ทำให้ 

เกิดความสมดลุระหว่างร่างกายและจิตใจ 
4. นันทนาการเต้าซิ่น เป็นการเต้นรำเข้าจังหวะกับดนตรี สามารถขับพิษทีส่ะสมในร่างกาย  

เพิ่มภูมิคุ้มกันและเสริมความงาม ช่วยให้ร่างกายมีความสมดลุและจิตใจผ่อนคลาย   
5. ฟังดนตรีและร้องเพลงเต้าซิ่น เสริมบำรุงอวัยวะภายในให้แข็งแรง กระตุ้นหยิน-หยาง และ  

5 ธาตุให้สมดลุ  ช่วยให้จิตใจและร่างกายผ่อนคลาย    
6. เทคนิคพัฒนาศักยภาพซอฟต์แวร์ในร่างกาย ใช้ถ้อยคำภาษาเป็นข้อมลูพื้นฐานเรียบเรียง 

เป็นข้ันตอน  แล้วใช้การคิดทวนวิถี ปรับดุลยภาพร่างกายและจิตใจ    
7. การร่วมฝึกปฏิบัติเต้าซิ่น เพื่อแบง่ปันธรรมปิติและความสุขด้วยการศึกษาคัมภีร์ เต้าเต๋อจิง  

และพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์  
8. การรบัใช้สังคม เป็นการฝกึฝน หล่อหลอม และยกระดบัจิตวิญญาณ ทำให้จิตใจมีความอ่อนน้อม 

โดยไม่หวังผลตอบแทน ไม่ถือเปน็บุญคุณ 
 
        กายบริหารเต้าซิ่น 
          กายบริหารเต้าซิ่น รับพลังธรรมชาติจากทุกทิศทาง พัฒนาสมองซีกขวา ลดความตึงเครียด ช่วยให้
สมองมีความจำดีและมีความคิดสร้างสรรค์  
          การออกกำลังกายด้วยการทำสมาธิแบบเคลื่อนไหว (Dynamic) เป็นอีกทางเลือกหนึ่ง สำหรับผู้ที่
ต้องการมีสุขภาพกาย สุขภาพใจที่แข็งแรง (ร่างกายและจิตใจมีความสมดุล) ทำได้ง่ายมาก มีเพียง 3 ท่ากระทำ
เท่านั้น(ใช้เวลาเพียง 15 นาที) สามารถทำได้ทุกเพศ ทุกวัย ไม่มีข้อจำกัดเกี่ยวกับเรื่องเวลา และสถานที่  
          ท่าที่ 1 หนึ่งดึง หนึ่งดัน ดึงพลังดีเข้าสู่ร่างกาย ดันพลังเสียให้ออกไป 
          ท่าที่ 2 ฟ้าคนเป็นหนึ่ง เปิดจิตวิญญาณ  
          ท่าที่ 3 เต๋าธรรมชาติ เปิดสมองซีกขวา รับพลังธรรมชาติ  
          โดยทุกท่าต้องวาดมือเป็นครึ่งวงกลม และทำติดต่อกันเป็นระยะเวลา 15 นาที  
 
  

https://www.sanook.com/women/tag/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%A1/
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นำความรู้ที่ได้รับมาใช้ปรบัปรุงการทำงาน ดังต่อไปนี ้

หัวข้อการปรับปรงุ / พัฒนา รายงานผลการปรับปรงุ/ พัฒนา 
ภายในวันที่ 

  

  

หลักของกายบริหารเต้าซิ่น คือ 
1. ฝึกกาย เคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องและสม่ำเสมอตลอดเวลา มีความช้าอยู่ในตัว ไม่ต้องเกร็งกล้ามเนื้อ  
   ปล่อยให้เป็นตามธรรมชาติ 
2. ฝึกจิตทำสมาธิ  เพราะต้องมีสมาธิในการทำกายบริหารตลอดต้ังแต่ต้นจนจบ 
3. สมาธิเต้าซิ่น พัฒนาจิตให้สงบนิ่ง ชำระมลภาวะ ช่วยให้ผ่อนคลายความเครียดและเสริมสติปัญญา   
    ให้เฉลียวฉลาด  

 

 
ประโยชน์ที่ได้รับ 
          จากการเข้ารบัฟังบรรยาย ฝึกปฏิบัติการรำมวยเต้าซิ่นและกายบรหิารเต้าซิ่น  ทำใหรู้้ถึงวิธีดูแลสุขภาพ
ร่างกายเพื่อไม่ใหเ้ป็นภาระกับลูกหลานและคนในครอบครัว เพราะหากเราได้นำมาปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ จะทำ
ให้สุขภาพกาย สุขภาพใจที่แข็งแรง (ร่างกายและจิตใจมีความสมดลุ)  ช่วยผ่อนคลาย จิตสงบนิง่ 
 





หมายเหตุ  :  1.  จัดทำรายงานฯ  หลังจากเข้าร่วมประชุม/ อบรม/สัมมนา /ศึกษาดูงาน  ภายใน 7 วันทำการ   
                     เสนอหัวหน้าฝ่าย                         
       2.  หัวหน้าฝ่ายเสนอความเห็น ภายใน 3 วันทำการ  และเสนอต่อผู้อำนวยการสำนักหอสมุดกลาง 
       3.  แจ้งผู้รายงานทราบ  และจัดเก็บเข้าแฟม้รายงานการเข้าประชุม/ อบรม/สัมมนา /ศึกษาดูงาน 
       4.  หัวหน้าฝ่ายติดตามผลการปรบัปรุงพฒันา 

      5.  หัวหน้าฝ่ายรายงานผลการปรับปรงุพฒันาใหผู้้อำนวยการสำนักหอสมุดกลางได้ทราบ 
 
 
 
 
 
 
   
 
       
 
       


