
  
 

โครงการอบรมเชิงปฏิบัตกิารออนไลน ์ 
เร่ือง “The Stanford Ultimate Recovery Method” 

………………………………………………………………………………………………………………………………………..... 
 

1. ชื่อโครงการ  
 โครงการอบรมเชิงปฏิบัติการ “The Stanford Ultimate Recovery Method”  
 
2. หน่วยงานทีรั่บผิดชอบ   

  สหคลินิก ภาวนาปัญญาวิสุทธ์ิ(สถาบนัสมทบ) รว่มกบั คณะเทคนิคการแพทย ์มหาวิทยาลยัขอนแก่น 
 
3. หลักการและเหตุผล 

 ปัจจุบนัมีหลายแนวโนม้ท่ียนืยนั/ต่อยอด “วิถีฟ้ืนฟู” ในทางวิทยาศาสตร์  ไม่ใช่แค่เคลด็ลบัแบบปัจเจก แต่มี
งานวิจยัและองคค์วามรู้จาก Stanford University ท่ีนกักีฬาของ Stanford ใชฟ้ื้นฟู/ดูแลร่างกาย: ครอบคลุมตั้งแต่ “วิธี
หายใจ, การเดิน-ยนื-นัง่-นอน, โภชนาการ, ทศันคติ, กายภาพบ าบดั” ไปจนถึง “กิจวตัรประจ าวนัท่ีช่วยใหร่้างกาย
ไม่เหน่ือยลา้”  เน่ืองจากคนในยคุปัจจุบนัตอ้งใชชี้วิตท่ามกลางความตึงเครียดวุน่วาย จนเกิดภาวะความเหน่ือยลา้ 
คนส่วนใหญ่คิดวา่ความเหน่ือยลา้ เป็นเร่ืองท่ีหลีกเล่ียงไม่ไดเ้พราะตอ้งเรียน ท างาน ดูแลบา้น หรือจดัการธุระต่างๆ 
ท าใหเ้กิดภาวะสะสมไร้เร่ียวแรงและปวด   แต่ในความเป็นจริงพบวา่ความผิดปกติของท่าทาง (postural dysfunction)

ของโครงสร้างหรือท่าทางผิดปกติของร่างกาย โดยส่งผลกระทบต่อสุขภาพร่างกายหลายอยา่ง เช่น ภาวะกลา้มเน้ือ
ท างานไม่สมดุล (muscle imbalance) ความผิดปกติของความเคน้ต่อขอ้ต่อ การเคล่ือนไหวส่วนของร่างกายซ ้าๆ หรือ
การคงอยูใ่นท่าทางใดท่าทางหน่ึงเป็นเวลานานท าให้เน้ือเยือ่ในร่างกายเกิดการปรับตวัในดา้นท่ีไม่ดีต่อสุขภาพและ
ท าใหเ้กิดอาการเหน่ือยง่ายและปวดเม่ือย สามารถน าไปสู่การบาดเจ็บได ้ยงัมีสาเหตุอ่ืนๆของความเหน่ือยลา้คือ 
“การนอนไม่พอ” และ”ภาวะโภชนาการ”ท่ีไม่ถูกตอ้ง 

             จากหลกัฐานการวิจยัของศูนยเ์วชศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัสแตนฟอร์ต พฒันาเนน้การใชข้อ้มูลทาง
วิทยาศาสตร์เพื่อเพิ่มสมรรถภาพและลดระยะเวลาการฟ้ืนตวั พร้อมน าแนวคิดDynamic Neuromuscular Stabilization  
(DNS)  และ Muscle Imbalanceมาใช ้จึงน าสุดยอดการฟ้ืนฟูร่างกาย ดว้ยเทคนิคป้องกนัและบรรเทาความเหน่ือยลา้
ได ้ ท าใหน้กักีฬามหาวิทยาลยัสแตนฟอร์ตของศูนยเ์วชศาสตร์การกีฬา แขง็แกร่งดา้นกีฬาท่ีสุดในโลก จากผลการ
จดัล าดบัโดย NCAA(สมาคมกีฬาระดบัอุดมศึกษาแห่งชาติ)ติดต่อกนั23ปี สร้างนกักีฬาอาชีพมากมาย 
           ในการอบรมคร้ังน้ี ท่านจะไดรั้บการถ่ายทอดวิธีการการฟ้ืนฟูร่างกาย ท่ีบูรณาการกบัการหายใจ การท า
กายภาพบ าบดัแบบใหม่ล่าสุดช่วยป้องกนัความเสียหายดว้ยการเพิ่มความดนัในร่างกาย  เทคนิคการกิน เดิน ยนื นัง่ 
นอน ร่วมกบัทคนิคการกินเพื่อสร้างร่างกายท่ีไม่เหน่ือยลา้ "ส่ิงท่ีกินเขา้ไป" จะกลายเป็นพลงัในการฟ้ืนฟูร่างกาย 
รวมถึงทศันคติท่ีถูกตอ้งตาม วิถีฟ้ืนฟูร่ายกายแบบบูรณาการของมหาวิทยาลยัสแตนฟอร์ด  



 ผูจ้ดัตระหนกัและเห็นถึงความส าคญั จึงจดัอบรมเพื่อใหค้วามรู้ ความเขา้ใจ แก่นกักายภาพบ าบดั นกักีฬา 
โค๊ช และน าไปประยกุตใ์ชใ้นการดูแลและฟ้ืนฟูไดอ้ยา่งถูกตอ้งและเหมาะสม        

4. วตัถุประสงค ์
 1.ทราบหลกัการ  IAP , Reset & Exercise Technique, Posture & Nutrition  
              2. สามารถน าไปชใ้นการฟ้ืนฟอูอกก าลงักายในผูท้ี่มีปัญหาได ้
 3. สามารถบรูณาการเทคนิคต่างๆและน าไปปรบัใชใ้นกลุ่มผูป่้วยประเภทต่างๆได ้
 
5. รูปแบบการจัดประชุม  
              บรรยายและสมัมนาออนไลนผ่์าน Zoom Meeting จ านวน 6ชม. (29 มีนาคม 2569) 
               
6. ผู้เข้าร่วมการประชุม 

อาจารย ์ นกักายภาพบ าบดั  นกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา  โคช้  เทรนเนอร ์และผูส้นใจ จ านวน 150 คน 
 
7. อัตราค่าลงทะเบียน 
                

 คา่ลงทะเบียน 
ก่อน 

28 ก.พ.69 
หลงั 

28 ก.พ.69 
The Stanford Ultimate Recovery Method 950 1,500 

ขอสงวนสิทธ์ิท่ีจะไม่คืนเงินค่าสมัคร หลังวันท่ี 28 ก.พ.69 
 หลงัปิดลงทะเบียนจดัส่งlinkทางMailเพื่อเขา้เรียน online  
 
8.วิธีการสมัคร  

1. สมคัรออนไลนผ่์านโปรแกรมลงทะเบียนท่ีhttp://smeway.com/dev/ หรือ 
QR Code คลิก เพิ่มลงตะกรา้สินคา้ พรอ้มใส่ขอ้มลูชื่อ-ที่อยู่เพื่อออกใบเสรจ็   

2. Download โครงการและใบปะหนา้โครงการอยู่ดา้นล่างโปรแกรมลงทะเบียน 

3. โอนเงินเขา้บญัชี   ธนาคาร ทเีอ็มบีธนชาต เลขบัญชี 627-2-98674-3 
ในนาม นายวศิน  อัศวโกสินชยั 
แจง้ส าเนาใบโอนเงินมาที่ http://smeway.com/dev/login.php 
โดยใช ้Username: 2222 และ password: 2222 

*** ติดต่อสอบถามไดท้างอีเมลท์ี่ thaipt2562@gmail.com 
 

9. วทิยากร 

             ศ.ดร.กภ.นฤมล ลลีายุวฒัน์ Ph.D.(Physiology of Exercise)University of Nottingham, UK 
             กภ. ศนนท ์จิวรากรานนท ์ Master Sciences Physical Therapy TU              
             กภ.ปรีชา อศัวโกสินชยั  PT MBA Mahidol 
 
 

http://smeway.com/dev/
http://smeway.com/dev/login.php
mailto:thaipt2562@gmail.com


10. ก าหนดการอบรมเชิงปฏิบตัิการออนไลน ์“29 มี.ค.69” 

Zoom Online (29 Mar 2026)  

Time Topic Speaker 

  8.30am – 9.00am                    Stanford Medicine -Framework Preecha  Asawakosinchai 

  9.00am – 9.45am                    Concept of DNS & Muscle Imbalance 
IAP: Method for Ultimate Super Recovery 

Preecha  Asawakosinchai 

  9.45am – 10.00am Break  

10.00am - 12.00am                       Nutrition prevention to restore body 
Posture & Sleep  

Prof.Naruemon Leelayuwat 

12.00am - 13.00am Lunch  

13.00am - 15.00am                       Reset Pre & Post Exercise 
Hot & Cold Therapy 
3Exercises for Relieve Office Syndrome 
Work Hard Without Getting Exhausted 

Sanon Chiwarakranon 

15.00am - 15.15am Break  

15.15am - 16.00am Test &Tools for Recovery 

Thinking/Doing in Stanford’s Way 

Preecha  Asawakosinchai 

 
 
 
11. ผู้รับผิดชอบโครงการ 
 
 
 
 
 

                                                                                                      
 .......................................................................... 

 (กภ.ปรีชา  อศัวโกสินชยั) 
                            ประธานโครงการ 

 


