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ลงทะเบียน ตั้้�งแต่่วัันนี้้�ถึึงวัันที่่� 10 พฤษภาคม 2569

ประกาศผลผู้ได้รับสิทธิ์ วัันที่่� 15 พฤษภาคม 2569

จำ�นวนสิทธิ์
ผู้เข้าร่วมกิจกรรม

30 สิิทธิ์์�ต่่อรอบ (ผู้้�ถือืหุ้้�นกู้้� ปตท. 1 คน 
ต่่อ 1 สิิทธิ์์� ไม่่มีีผู้้�ติิดตาม รวม 120 คน)  

WORKSHOP
19/20 มิถุนายน 2569 สถานที่ : Virgin Active True Digital Park ชั้น 9

Virgin Active
True Digital Park 

สถานีปุณณวิถี
(ทางออก 6)

สถานีบางจาก

สถานีออนนุช

สถานีอุดมสุข

Wells International
School

วัดธรรมมงคล
เถาบุญนนทวิหาร

ซ.สุขุมวิท 101/1
ซ.สุขุมวิท 64

ถ.อุดมสุข

ซ.สุขุมวิท 77

ถ.สุขุมวิท

ทางพิเศษเฉลิมมหานคร

• รถประจำทาง : ป้้ายซอยวชิิรธรรมสาธิิต (สุุขุุมวิิท 101/1) 
 สาย 2, 23, 25, 38, 45, 46, 48 (3-11), 98, 116, 132 (3-14), 
 139 (3-16E), 180 (3-20E), 507, 508, 511 และ 1014
• รถไฟฟ้้า BTS : สายสีีเขีียว สถานีีปุุณณวิิถีีทางออก 6  
 เดิินตามทางเชื่่�อม (Skywalk) เข้้าอาคาร True Digital Park ฝั่่�ง East
• รถยนต์์ส่่วนตััว : สามารถจอดได้้ที่่�อาคารจอดรถ True Digital Park 
 ฝั่่�ง East

วิธีการเดินทาง

แผนที่ Virgin Active True Digital Park

HOW TO GO?

กำ�หนดการ

09.30 น.

10.00 น.

10.30 น.

10.50 น.

11.40 น.

11.50 น.

12.00 น.

ลงทะเบีียน

สอนทฤษฎีีพื้้�นฐานเกี่่�ยวกัับการวิ่่�ง

Dynamic Stretching (การยืืดกล้้ามเนื้้�อก่่อนวิ่่�ง)

Basic Drill (การฝึึกทัักษะเคลื่่�อนไหวพื้้�นฐาน)

Cool Down and Static Stretching 
(การคููลดาวน์์และยืืดเหยีียดกัับที่่�)

Q&A

จบกิิจกรรม

รอบเช้า

13.30 น.

14.00 น.

14.30 น.

14.50 น.

15.40 น.

15.50 น.

16.00 น.

ลงทะเบีียน

สอนทฤษฎีีพื้้�นฐานเกี่่�ยวกัับการวิ่่�ง

Dynamic Stretching (การยืืดกล้้ามเนื้้�อก่่อนวิ่่�ง)

Basic Drill (การฝึึกทัักษะเคลื่่�อนไหวพื้้�นฐาน)

Cool Down and Static Stretching 
(การคููลดาวน์์และยืืดเหยีียดกัับที่่�)

Q&A

จบกิิจกรรม

รอบบ่าย

• 1 สิิทธิ์์� สามารถเข้้าร่่วมได้้ 1 คน (สงวนสิิทธิ์์�เฉพาะผู้้�ถืือหุ้้�นกู้้� 
 ปตท. 1 คนเท่่านั้้�น ไม่่มีีผู้้�ติิดตาม) 
• ปตท. ขอสงวนสิิทธิ์์�การเปลี่่�ยนแปลงกำหนดการ หรืือรายละเอีียด
 การจััดงานทุุกกรณีี
• กรณีียกเลิิกการเข้้าร่่วมกิิจกรรม ต้้องแจ้้งล่่วงหน้้า 
 ไม่่น้้อยกว่่า 7 วัันทำการก่่อนวัันจััดกิิจกรรม มิิเช่่นนั้้�น
 จะถููกตััดสิิทธิ์ิิ��ในกิิจกรรมประเภท Workshop เป็็นเวลา 2 ปีี
• ปตท. ขอสงวนสิิทธิ์์�การร่่วมกิิจกรรมให้้กัับผู้้�ที่่�ถืือหุ้้�นกู้้� ปตท. 
 มากกว่่า 100 หน่่วย และขอสงวนสิิทธิ์์�การร่่วมกิิจกรรมประเภท 
 Workshop สำหรัับผู้้�ที่่�ได้้เข้้าร่่วมกิจิกรรมแล้้วเป็็นเวลา 2 ปีี

หมายเหตุ

"เพราะการวิ่งไม่ใช่แค่การเคล่ือนท่ี แต่คือ Lifestyle ท่ีสะท้อนตัวตน" 
ในยุคท่ีการวิ่งกลายเป็น Community ที่ฮิตท่ีสุด ไม่ว่าจะเป็น City Run 
กลางกรุง หรือสนามมาราธอนสุดท้าทาย แต่จะดีกว่าไหมถ้าไม่ต้อง 
วิ่งตามเทรนด์แบบเจ็บตัว แต่เปลี่ยนมาวิ่งแบบ 'มีทรง' ด้วยเทคนิคที่ถูกต้อง 
จากตัวจริง เพื่อให้การ Check-In ที่ เส้นชัยไม่ใช่แค่ภาพท่ีสวยงาม  
แต่คือหลักฐานของความภูมิใจที่จบได้แบบ Smart และ Strong ที่สุด

พบกับเคล็ดลับการวิ่งที่ถูกต้องจากผู้เชี่ยวชาญตัวจริง โค้ชเดี่ยว  
ปฏิการ เพชรศรีชา อดีตนักกรีฑาทีมชาติไทย โค้ชมืออาชีพที่จะสอนคุณ 
เตรียมความพร้อมก่อนลงสนามจริง ปรับท่าวิ่งให้ประหยัดแรงและ 
ลดแรงกระแทก พร้อมเทคนิคการจัดระเบียบร่างกายไปจนถึงการวางแผน 
ใช้พลังงานในสนามจริงโดยไม่ต้องลองผิดลองถูกเองอีกต่อไป

นำ�โดยโค้ชเดี่ยว ปฏิการ เพชรศรีชา อดีตนักกรีฑาทีมชาติไทย
• Certificate CECS - Level I "U16 Coach" ที่รับรองโดย IAAF
• Certificate CECS - Level II "Course on Throws and Middle 
Long Distances" ผ่านการเป็น Observed

พร้อมทีมมากประสบการณ์ โค้ชอู๋ อภินันท์ สุขอภัย และ 
โค้ชใบพัน ศิริพล พันธ์แพ อดีตนักกรีฑาทีมชาติไทย

ยกระดัับฟอร์์มวิ่่�ง
เข้้าเส้้นชััยแบบมืืออาชีีพ

Coach Ouu Coach Baipun

• เครื่่�องแต่่งกายและรองเท้้าสำหรัับวิ่่�ง
• ผ้้าขนหนููสำหรัับเช็็ดหน้้าและผ้้าเช็็ดตััวสำหรัับอาบน้้ำ

สิ่งที่ต้องเตรียม

• ไม่่เหมาะสำหรัับผู้้�ที่่�มีีภาวะโรคหััวใจและหลอดเลืือด และมีีปััญหา
ข้้อต่่อและกระดููก หากมีีข้้อจำกััดอื่่�น ๆ โปรดแจ้้งเจ้้าหน้้าที่่�ล่่วงหน้้า

ข้อจำ�กัด

Coach Deaw
Coach Deaw


