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20/21/22 มิิถุุนายน 2567 
สถานที่่� : ฟิติเนส STAGE Find The Real U  
เลีียบทางด่่วนรามอิินทรา

WORKSHOPUPCOMING

กำำาหนด่กำาร

ลงทะเบียน

กิจกรรม Pilates Mat

จบกิจกรรม

10.00 น. 

10.30 น. 

12.00 น.

รอบเช้้า 
ลงทะเบียน

กิจกรรม Pilates Mat

จบกิจกรรม

13.30 น. 

14.00 น. 

15.30 น.

รอบเช้้า 

เพราะร่างกาย
ต้้องการความยืดหย่่น

เทรนด์์การออกกำลังกายและการดู์แลสุุขภาพได้์รับความนิยมกันอย่างแพร่หลาย 
โด์ยเฉพาะการออกกำลังกายด์้วยการเล่น “พิลาทิสุ (Pilates)” ที�จะช่่วยเพิ�มความแข็งแรง 
ปรับสุมด์ุลของร่างกาย ลด์อาการปวด์หลัง รวมถึึงเป็นการปรับและพัฒนาบุคลิกภาพ 
ให้เหมาะสุม อีกทั�งยังช่่วยสุร้างความยืด์หยุ่นใหักับร่างกาย ลด์ความเสุี�ยงในการ 
เจบ็ปวด์หรอืเกดิ์อาการบาด์เจบ็ ช่ว่ยฝึกึการควบคมุหายใจ ลด์ความเครยีด์ และความกงัวล 
ได์้อีกด์้วย มิถึุนายนนี� PTT Debenture Club ขอเช่ิญช่วนทุกคนมาร่วมยืด์ร่างกาย 
ด์้วย Pilates Mat แบบไม่ง้อเครื�องที�ไม่ยากอย่างคิด์ พร้อมเรียนรู้พื�นฐานการทำท่า 
พิลาทิสุต่่าง ๆ อย่างถึูกต่้องปลอด์ภัย และสุามารถึนำกลับไปฝึึกเองที�บ้าน เพื�อเสุริม
บุคลิกภาพและมีสุุขภาพด์ีไปด์้วยกัน

ครููผูู้�สอน
ครููซููยุ ยุพาวรูรูณ รูะงัับไพรู

กว่า 10 ปีในวงการพิลาทิสุ จากเด์็กที� 
สุขุภาพไม่คอ่ยแข็งแรง จงึเริ�มการออกกำลังกาย 
ด์้วยการวิ�ง ฝึึกโยคะด์้วยต่นเอง จนกลายเป็น 
สุิ� งที� รั กและสุร้ างอาช่ีพให้ต่ั ว เอง ค รูซููย ุ
ได้์เริ�มต้่นทำงานวิจยัในช่่วงเรียนปริญญาโทเรื�อง 
การออกกำลังกายพิลาทิสุสุ่งผลอย่างไรใน
หลอด์เลอืด์ของผู้สุูงอายุ อีกทั�งยังได์้รับรางวัล
ผู้นำเสุนอยอด์เยี�ยมในงาน International  
Conference in Medan ที�ประเทศอินโด์นีเซูีย 
ในปี 2565 ด์้วยหัวข้อ “การออกกำลังกาย 
แบบพิลาทิสุช่่วยลด์การแข็งต่ัวของหลอด์เลือด์
ในผู้สุูงอายุ”

ปัจจุบันนี� ครูซููยุได์้สุั�งสุมประสุบการณ์์
การออกกำลั งกายหลากหลายประเภท  
รวมถึึงพิลาทิสุ จนได้์ผ่านการอบรมและได้์รับ  
Fu l l  Cer t i f ied Inst ructor จากสุถึาบัน  
Stott Pilates ประเทศแคนาด์าPILATES MAT

...Happy Stretching with

SITE VISIT
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สิ�งที�ต้อิงเตรียม
• ชุ่ดุ์ออกกำลงักายที�เหมาะสุม
  สุำหรบัการยดื์เหยยีด์
• ผ้าขนหนสูุำหรบัเช่ด็์หน้า

กำารเตรียมตัว
กำ่อินร่วมกำิจกำรรม
• ควรรับประทานอาหารเบา ๆ   
  อย่างน้อย 30 นาที ก่อนร่วมกิจกรรม     
  กรณ์ีรับประทานอาหารมื�อหลัก  
  ควรรับประทานล่วงหน้าอย่างน้อย   
  1-1.30 ช่ั�วโมง ก่อนร่วมกิจกรรม
• โปรด์แจ้งครูผู้สุอนหากมีโรคประจำต่ัว 
  หรือข้อจำกัด์ในการออกกำลังกาย 
  เช่่น ความด์ัน บ้านหมุน หรืออาการ 
  บาด์เจ็บเรื�อรัง เป็นต่้น

ปม ปตท.

Chic Replublic

หมูบานลาดพราว
Exclusive

Private Nirvana
Lardprao

Private Nirvana
Residence

หมูบานลาดพราว CDC

ซ. โยธินพัฒนา 3

ถ.ประดิษฐมนูธรรม

ทางลัดออก
ซ.ลาดพ

ราว 87

แยก 7

ซ. โยธินพ
ัฒ

นา 11

ฟตเนส 
STAGE Find The Real U 
เลียบทางดวนรามอินทรา

แผู้นที่่� ฟิติเนส 
STAGE Find The Real U 

HOW 
TO GO?
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WORKSHOPUPCOMING

SITE VISIT

ลีงทะเบียน 

ต่ั�งแต่่วันนี�ถึึงวันที� 5 พฤษภาคม 2567 
ประกาศผลผู้ ได์้รับสุิทธิ์ิ� 
วันที� 10 พฤษภาคม 2567

จำนวนสิิทธิ์ิ�ผู้้้เข้้าร่วมกิิจกิรรม 
25 สิิทธิ์ิ�ต่่อรอบ 
(ผู้ถึือหุ้นกู้ ปต่ท. 1 คนต่่อ 1 สุิทธิ์ิ�
รวม 150 คน)

วิธีีกำารเด่ินทาง
• รถประจำำ�ท�ง :
  สุาย 1-32E, 26ก, ต่.19, ต่.91, ต่.92
• MRT :
  สุายสุีช่มพู สุถึานีวัช่รพล 
  ทางออก 4 ต่่อรถึสุาธิ์ารณ์ะ 
• BTS :
  สุายสุีเหลือง สุถึานีลาด์พร้าว 71 
  ต่่อรถึสุาธิ์ารณ์ะ

หมายเหตุ
• 1 สุทิธิ์ิ� สุามารถึเข้าร่วมได้์ 1 คน 
  (สุงวนสุิทธิ์ิ�เฉพาะผู้ถึือหุ้นกู้ ปต่ท. 
  1 คนเท่านั�น ไม่มีผู้ต่ิด์ต่าม) 
• ปต่ท. ขอสุงวนสุิทธิ์ิ�การเปลี�ยนแปลง 
  กำหนด์การ หรือรายละเอียด์การจัด์งาน
  ทุกกรณ์ี
• กรณ์ียกเลิกการเข้าร่วมกิจกรรม 
  ต่้องแจ้งล่วงหน้า ไม่น้อยกว่า 7 วันทำการ 
  ก่อนวันจัด์กิจกรรม มิเช่่นนั�นจะถึูกต่ัด์สุิทธิ์ิ�ิ
  ในกจิกรรมประเภท Workshop เป็นเวลา 2 ปี
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