
องค์การบริหารส่วนจังหวัดนครปฐม      
   เลขที� ๖๐/๔ หมู่ที� ๕ ต.สนามจันทร์
   อ.เมืองฯ จังหวัดนครปฐม ๗๓๐๐๐
 
โทรศัพท์  : ๐๓๔๙๖๐๘๐๗          
เว็บไซต์ : www.nkppao.go.th
               

                                                                                                

                                  หน้า

กิจกรรม อบจ.                ๑-๘

สุขภาพน่ารู้                       ๙     

(๑๐ พฤติกรรมทําลายกระดูก)                         

จดหมายขาว อบจ.นครปฐม
ปท่ี ๒  ฉบับท่ี ๒  ประจําเดือนตุลาคม ๒๕๖๓

สารบัญ

สถานที�ติดต่อ

พิธีชวงเชา

๑



กิจกรรมจิตอาสา

๒

พิธีชวงเย็น



๓



๔



๕



๖



๗



๘



สุขภาพนารู

ฝ�ายสง่เสรมิการกีฬาและการท่องเที�ยว สาํนกัปลัดฯ

องค์การบรหิารส่วนจังหวัดนครปฐม

พฤติกรรมทําลายกระดูก

๘. น่ังเกาอ้ีไมเต็มกน

๒. ห้ิวของหนักดวยน้ิว

๖. สะพายกระเปาหนัก

ขางเดียว

๓. ยืนแอนพุง

๕. ใสรองเทาสนสงู

๗. น่ังหลังงอ หลังคอม

๑๐

๑. น่ังกอดอก

๙

๙. นอนขดตัว

๑๐. น่ังไขวหาง

๔. ยืนพักขาลงนํ้าหนัก  

     ดวยขาขางเดียว


