
 

 
 

 

 

 

 

                                                

 

 

 
 

                      มคัคเุทศก ์: คณุราชนั นภาแสง (ไกดป๋์อง)            

☻ หมายเลขโทรศพัทท์ีป่ระเทศไทย : 081-624-2825 

☻ หมายเลขโทรศพัทท์ีป่ระเทศญีปุ่่ น : 050-6864-3655 

☻ หมายเลขโทรศพัทเ์จา้หนา้ทีส่ง่ทวัร ์

                      คณุ : ฟ้า โทร. 094-757-7018 

  

                 

 

 

 

 รายละเอยีดเทีย่วบนิ   

เทีย่วบนิ วนัเดนิทาง เสน้ทางบนิ ระยะเวลาบนิรวม 

XJ630 12 เม.ย. 2569 
ดอนเมอืง (DMK) 

02.15 น. 

เซนได (SDJ) 

10.50 น. 
6 ช ัว่โมง 35 นาท ี

XJ631 15 เม.ย. 2569 
เซนได (SDJ) 

12.20 น. 

ดอนเมอืง (DMK) 

17.25 น. 
7 ช ัว่โมง 50 นาท ี

 

                           

                                                    เวลาประเทศญีปุ่่ นเร็วกวา่ประเทศไทย 2 ช ัว่โมง และเร็วกวา่มาตรฐานโลก ( GMT ) 9 ช ัว่โมง 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

  

            วนัเสาร ์11 เมษายน 2569 เวลา 21.00 น.  
           สนามบนิดอนเมอืง อาคารผูโ้ดยสารระหวา่งประเทศ ช ัน้ 3 (อาคาร1) 
           โปรดสงัเกตป้าย GO365TRAVEL   
           พบเจา้หนา้ทีช่ือ่ คณุป๋อง (มคัคเุทศก)์  
 
 

                             
 

 

              

           วนัที ่11 – 15 เมษายน 2569 
                             
 

 

ก าหนด 

การเดนิทาง 

ราคาทัวรไ์ม่รวมค่าทิปมัคคุเทศก์ และคนขับรถ  

รวม 2,000 บาท / ทรปิ / ท่าน  

[ เก็บทิปก่อนการเดินทางทีส่นามบิน ] 

โปรดอยา่ลมืส าคญัมาก 

กรณุาน าหนงัสอืเดนิทาง (Passport) ของทา่นมาในวันเดนิทาง  
โดยหนังสอืเดนิทางตอ้งมอีายไุมน่อ้ยกวา่ 6 เดอืน หากทา่นไมไ่ดเ้ตรยีม 
หนังสอืเดนิทางมาดว้ย ทา่นจะไมส่ามารถเดนิทางไดแ้ละทางบรษัิทฯ  
จะไมส่ามารถรับผดิชอบคา่ใชจ่้ายตา่งๆ อันเกดิจากเหตสุดุวสิยัขา้งตน้น้ี 

ใบเตรยีมตวัการเดนิทาง 

TOHOKU SENDAI FUKUSHIMA SAKURA  
5D 3N โดยสายการบนิไทยแอรเ์อเชยี เอ็กซ ์[XJ] 

เวลานดัหมาย 

 

อณุหภมู ิ1°C 
 

 ถงึ 14°C 
 
 

ตรวจสอบ ณ วนัที ่2 เม.ย. 2569 

                             
 

 

 อตัราแลกเปลีย่น 
 
 

100 เยน : 20.55 บาท 
  

ตรวจสอบ ณ วนัที ่2 เม.ย. 2569 
 

 

มคัคเุทศก ์

      

    กระเป๋าสมัภาระ  
1 ชิน้ ไมเ่กนิ 20 ก.ก./ทา่น 

 

กระเป๋าถอืตดิตวัขึน้เครือ่ง 
ไมเ่กนิ 7 ก.ก./ทา่น 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

เ 

 

 

          เครือ่งแตง่กายทีเ่หมาะสมแตล่ะฤดกูาล 
 
 

   
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
                        

                         

              กระเป๋าเดนิทาง  
กระเป๋าเดนิทางใบใหญ ่ควรเป็นแบบแข็งและมลีอ้ลาก น ้าหนักไมเ่กนิจากทีส่ายการบนิก าหนด ส าหรับกระเป๋า     
แฮนดแ์บ็ค ส าหรับถอืตดิตัวขึน้เครือ่งจ าเป็นตอ้งขนาดเล็กและน ้าหนักไมเ่กนิ 7 ก.ก. เทา่นัน้ โดยจ าเป็นตอ้ง 
อยูใ่นความดแูลของทา่นตลอดการเดนิทาง 

 

          กระแสไฟฟ้า ประเทศญีปุ่่ นใชร้ะบบไฟฟ้า  110 โวลต ์ (110vAC 50HZ) ไมเ่หมอืนเมอืงไทย หากตอ้งการใช ้

เครือ่งใชไ้ฟฟ้าระบบ 220 โวลท ์ตอ้งเตรยีมตัวแปลงไฟและปลั๊กเสยีบ แบบพกพาน าตดิตัวไปดว้ย ทีป่ระเทศญีปุ่่ น
ใชป้ล ัก๊แบบ สองขาแบนตรง   ดังตัวอยา่งภาพ.... 
 

         
 
           ภาษา  
          ญีปุ่่ นเป็นชาตนิยิม และใชภ้าษาญีปุ่่ น เป็นภาษาหลัก ภาษาอังกฤษสามารถใชไ้ดใ้นบางสถานที ่เชน่ โรงแรม  

  หรอืสถานทีร่าชการ 
  
          น า้ประปา  
          น ้าประปาของประเทศญีปุ่่ น สะอาดและสามารถดืม่ไดท้กุแหง่ 
 

          บตัรเครดติ       
        สามารถใชไ้ดต้ามโรงแรม  และหา้งสรรพสนิคา้ในเมอืงส าคัญ 
 
          โทรศพัท ์
          หากตอ้งการน าโทรศัพทไ์ปใชท้ีป่ระเทศญีปุ่่ น ตัวเครือ่งโทรศัพทจ์ะตอ้งรองรับระบบ  3G ไดเ้ทา่นัน้ และ 

 ตอ้งเปิดบรกิารโรมมิง่ (Roaming) ทีศ่นูยบ์รกิารเครอืขา่ยทีท่า่นสงักัดกอ่นเดนิทางและรหัสประเทศญีปุ่่ น 
 คอื +81/รหัสประเทศไทยคอื +66 

 

 ยารกัษาโรค 
          ส าหรับทา่นทีต่อ้งใชย้าประจ าตัว กรณุาอยา่ลมืน ายาตดิตัวไปดว้ย  
 

     ยาตอ้งหา้มน าเขา้ประเทศญีปุ่่ น : ไทลนิอล โคลด ์/โลโมติล้ 

 ไดรสแตน & ไดรสแตน โคลด ์/ เอคตเิฟด / ไดรโซรอล/ซดูาเฟด 

 วคิส ์ไนควิ / วคิส ์อนิฮาเลอร ์/ แอดวลิ โคลด ์แอนด ์ไซนัส 

 
 

 เตรยีมตวักอ่นเดนิทาง 



 

วันที ่11 

เม.ย.69 

กรุงเทพฯ (สนามบินดอนเมือง) (XJ 630 : 02.15 – 10.50 ) 

21.00 น. พร้อมกันท่ี สนามบินดอนเมือง อาคารผู้โดยสารระหว่างประเทศ ชั้น 3 (อาคาร 1) เคาน์เตอร์ สายการ

บินไทยแอร์เอเชีย เอ็กซ์ (XJ) เจ้าหน้าท่ีให้การต้อนรับและอ านวยความสะดวกด้านเอกสารและ

สัมภาระ 

วันที ่12 

เม.ย.69 

เซนได (สนามบินเซนได) – จังหวัดมิยางิ – จุดชมซากุระพันต้น ฮิโตะเมะ เซ็มบง

ซากุระ – จังหวัดฟุกุชิม่า 

02.15 น. ออกเดินทางสู่ สนามบินเซนได ประเทศญี่ปุ่น โดย สายการบินไทยแอร์เอเชีย เอ็กซ์ เที่ยวบินที่ XJ630 

(มบีรกิารอาหารและน้าด่ืมบนเครื่อง) 

 

10.50 น. เดินทางถึง สนามบินเซนได ประเทศญี่ปุ่น (เวลาท้องถ่ินเรว็กว่าเวลาประเทศไทย 2 ชม.) ผ่านข้ันตอน

การตรวจคนเข้าเมือง ด่านศุลกากร และรับกระเป๋าเรียบร้อยแล้ว [ส าคัญมาก!! ไม่อนุญาตให้น าอาหาร

สด จ าพวก เนื้อสัตว์ พืช ผัก ผลไม้ เข้าประเทศญีปุ่่นหากฝ่าฝืนมโีทษจับปรบัได้] 

 



 

 ฮิโตะเมะเซ็มบงซากุระ (ทิวแถวซากุระพันต้น) จุดชมซากุระท่ีงดงามท่ีสุดในจังหวัดมิยางิ จัดเป็น 1 ใน 

100 จุดชมซากุระท่ีสวยงามท่ีสุดในญี่ปุ่น สถานท่ีแห่งน้ีได้ชื่อมาจากทิวแถวซากุระจ านวนมากกว่าหน่ึง

พันต้นท่ีเรียงรายทอดยาวไปตามแม่น้าชิโรอิชิเป็นระยะทางกว่า 8 กิโลเมตร คุณสามารถเดินชมซากุระ

ถ่ายรูปเล่นได้ตลอดทาง นอกจากน้ีคุณยังสามารถชื่นชมวิวทิวทัศน์จากทางแม่น้าโดยบริการเรือยาคา

ตะบูเนะอีกด้วย (ช่วงปลายมนีาถึงประมาณกลางเมษาท่านจะได้ชมซากุระสวยๆภายในบรเิวณ ท้ังนี้

ขึ้นอยู่กับสภาพอากาศ) 

กลางวัน รบัประทานอาหารกลางวัน ณ รา้นอาหาร (มื้อที ่1) 

 พาท่านเข้าสู่ จังหวัดฟุกุชิม่า (Fukushima) ต้ังอยู่ในภูมิภาคโทโฮคุตอนเหนือของญี่ปุ่น ข้ึนชื่อเร่ือง

ธรรมชาติอันอุดมสมบูรณ์ และอาหารประจ าภูมิภาค ฟุกุชิมะถือเป็นจังหวัดท่ีใหญ่เป็นอันดับสามของ

ญี่ปุ่น จังหวัดน้ียังเป็นท่ีต้ังของบ่อน้าพุร้อน 130 แห่งท าให้ท่ีน่ีมีความโดดเด่นท่ีสุดอันดับ 5 ของญี่ปุ่นของ

การแช่ออนเซ็น 

เย็น อิสระอาหารเย็นตามอัธยาศยั 

ทีพ่ัก HOTEL SANKYO FUKUSHIMA 

Address : 7-11 Omachi, Fukushima, 960-8041 ญีปุ่่น 

Tel : 024-525-2211 

วันที ่13 

เม.ย.69 

เมืองไอสึวากะมัตสึ – ชมซากุระรอบ ปราสาทสึรุกะ – เมืองโครยิามะ – หมู่บ้านโออุจิจู

คุ – ชมซากุระ สวนสาธารณะไคเซซังเอ็น 

เช้า รบัประทานอาหารเช้า ณ ห้องอาหารของโรงแรม (มื้อที ่2) 

 เดินทางสู่ เมืองไอสึวากามัตสึ (Aizu-Wakamatsu) เป็นเมืองในจังหวัดฟุคุชิมะท่ีต้ังอยู่ค่อนไปทางตอน

เหนือของญี่ปุ่นในภูมิภาคโทโฮคุ ห้อมล้อมด้วยธรรมชาติอันอุดมสมบูรณ์ของภูเขาบันไดและทะเลสาบอิ

นาวาชิโระ จึงจัดเป็นสถานท่ีเดินเขาและเล่นสกีท่ีได้รับความนิยมจากนักท่องเท่ียว และในขณะเดียวกัน

ก็เป็นเมืองท่ีโดดเด่นด้วยเสน่ห์ของประวัติศาสตร์ยุคซามูไรต้ังแต่สมัยท่ียังเป็นแคว้นไอสึ จึงเหมาะกับ

นักท่องเท่ียวท่ีสนใจประวัติศาสตร์และวัฒนธรรมญี่ปุ่นด้วยเช่นกัน 



 

 

 ชม ด้านนอกของ ปราสาทสึรุกะ (Tsuruga Castle) หรือ ปราสาทนกกระเรยีน ถูกสร้างข้ึนคร้ังแรกเมื่อ

ปี ค.ศ. 1384 มีท้ังหมด 5 ชั้น เต็มไปด้วยมนต์ขลัง และผ่านเหตุการณ์ทางประวัติศาสตร์มามากมาย ท า

ให้โดนท าลายและสร้างข้ึนใหม่หลายคร้ัง โดยคร้ังล่าสุดถูกสร้างข้ึนใหม่ในปี ค.ศ. 1964 ปัจจุบัน

ปราสาทสึรุกะได้เป็นพิพิธภัณฑ์จัดแสดงประวัติศาสตร์ของเมืองไอสุ-วาคามัทสุ รวมท้ังเคร่ืองเขินและ

ดาบโบราณต่าง ๆ โดยเฉพาะในช่วงฤดูหนาวท่ีมีหิมะโปรยปรายปกคลุมตัวปราสาท ยิ่งสวยงามเกิน

บรรยาย ส่วนในช่วงฤดูใบไม้ผลิสามารถชมซากุระกว่า 1,000 ต้น ในสวนของปราสาท ซ่ึงถือเป็น 1 

ใน 100 จุดชมซากุระที่สวยงามที่สุดในญี่ปุ่น (ช่วงปลายมีนาถึงต้นเมษาท่านจะได้ชมซากุระสวยๆ

ภายในบรเิวณ ท้ังนีข้ึ้นอยู่กับสภาพอากาศ) 

 ชม หมู่บ้านโออูจิ จูคุ (Ouchi-Juku) เป็นบ้านสไตล์ญี่ปุ่นแบบมุงหลัง ถูกสร้างขึ้นในปี พ.ศ. 2183 เป็น

บ้านพักในสมัยเอโดะท่ีต้ังอยู่ในถนนสายส าคัญ ท่ีใช้เชื่อมระหว่างเมืองไอสุวาคามัสสึกับเมืองนิกโก้ ซึ่ง

ปัจจุบันดัดแปลงเป็นร้านค้า ร้านอาหารท่ีมีของท้องถ่ินข้ึนชื่ อ “โซบะต้นหอม” ท่ีชาวญี่ ปุ่นนิยม

รับประทาน นอกจากน้ียังมีศาลเจ้าและวัดประจ าเมืองโออูจิจูคุ โดยวัดต้ังอยู่ปลายสุดของถนนสายหลัก 

ให้นักท่องเท่ียวจะได้ชมทิวทัศน์อันงดงามของเมืองได้จากบริเวณด้านบนของวัด 



 

 

กลางวัน รบัประทานอาหารกลางวัน ณ รา้นอาหาร (มื้อที ่3) 

 

  

  



 

 ชมซากุระ สวนสาธารณะไคเซซังเอ็น (Kaiseizan Park) สวนสาธารณะขนาดใหญ่  แห่งเมือง 

Koriyama ท่ีสวนน้ีมีต้นซากุระกว่า 1,300 ต้น เรียงรายตามทางเดินตลอดท้ังสวน ในช่วงท่ีซากุระฟู

ลบลูม จะมีกลีบดอกซากุระร่วงหล่นตามแรงลมท าให้เกิดภาพอันสวยงามและน่าประทับใจ บอกเลยว่า

ถ่ายรูปสวยมากๆ  โดยในสวนแห่งน้ีจะมี ลักก้ี เป็น Support Pokemon ประจ าจังหวัด Fukushima 

นอกจากลักก้ีแล้ว ยังมีเพ่ือน ๆ โปเกมอนตัวอ่ืน ๆ มาร่วมแจมด้วย ได้แก่ Beroringa, Pinpuku, Py, 

Pupurin, Cherrim, และ Pikachu ให้ทุกท่านได้ถ่ายรูปคู่กับน้องๆ พร้อมวิวอันสวยงาม (ซากุระขึ้นอยู่

กับสภาพอากาศ) 

เย็น อิสระอาหารเย็นตามอัธยาศยั 

ทีพ่ัก HOTEL SANKYO FUKUSHIMA 

Address : 7-11 Omachi, Fukushima, 960-8041 ญีปุ่่น 

Tel :  024-525-2211 

วันที ่14 

เม.ย.69 

ช้อปปิ้ ง มิตซุยเอาท์เล็ตพารค์ เซนได – เมืองเซนได – รา้นจ าหน่ายของฝาก ดิวตี้ฟร ี– 

ช้อปปิ้ ง ถนนอิจิบังโจ 

เช้า รบัประทานอาหารเช้า ณ ห้องอาหารของโรงแรม (มื้อที ่4) 

 

  



 

 น าท่านช้อปปิ้ ง มิตซุย เอาท์เล็ท พาร์ค เซนได ( Mitsui Outlet Park Sendai Port) แหล่งช้อปปิ้ ง

ขนาดใหญ่ ท่ีสุดในภูมิภาคโทโฮะขุ ต้ังอยู่ระหว่างสนามบินเซนไดและมัตสึชิม่า ซึ่งท่ีน่ียังเป็น 1 ใน 3 ของ

สถานท่ี ท่ีมีวิวสวยท่ีสุด และมีร้านค้าถึง 150 ร้านท่ีพร้อมให้ท่านได้เดินเข้าไปเลือกซื้อของ ท้ังสินค้าแบ

รนด์เนมของญี่ ปุ่น หรือ ของต่างชาติ เช่น Prada , Burburry , Coach , Nike , Adidas , Dior , Hugo 

boss , Levi’s 

 เดินทางสู่ เมืองเซนได(Sendai) จังหวัดมิยางิ (Miyagi) ของภูมิภาคโทโฮกุ เป็นศูนย์กลางด้านเศรษฐกิจ 

เป็นเมืองท่ีมีการผสมผสานระหว่างชีวิตในเมือง วัฒนธรรม และธรรมชาติ โดยมีแหล่งช้อปปิ้ ง 

ร้านอาหาร สถานบันเทิงยามค่าคืน สถานท่ีทางประวัติศาสตร์ และแหล่งน้าพุร้อน เพียบพร้อมไปด้วย

อาหารท้องถ่ินและเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีเล่ืองชื่อ แถมยังเป็นเมืองเกษตรกรรมเป็นแหล่งปลูกข้าวสาย

พันธ์ุดีในญี่ปุ่น จนมี มุสึบิมารุ (Musubimaru) มาสคอตสุดคิวท์ประจ าเมืองท่ีได้แรงบันดาลใจมาจากข้าว

ปั้ นอีกด้วย 

กลางวัน อิสระอาหารกลางวันตามอัธยาศยั 

 รา้นจ าหน่ายของฝาก ดิวตี้ฟร ี(Duty Free) จ าหน่ายของฝากของที่ระลึกปลอดภาษี ท่ีอยู่ไม่ไกลจาก

ตัวเมืองเซนได ภายในมีสินค้าลดราคามากมาย ให้ท่านได้อิสระเลือกซื้อสินค้าภายในร้าน เช่นขนม 

เครื่องส าอาง ของท่ีระลึก และสินค้าอ่ืนๆอีกมากมาย 

 

  



 

 น าท่านช้อปปิ้ ง ย่านอิจิบันโจ (ICHIBANCHO) เป็นแหล่งช้อปปิ้ งในใจกลางเมืองเซนได ท่ีประกอบด้วย

ถนนช้อปปิ้ งหลายสาย จึงได้ชื่อว่าเป็นถนนช้อปปิ้ งท่ีใหญ่ท่ีสุดในภูมิภาคโทโฮคุ ตลอดสองข้างทางของ

ถนนน้ันเต็มไปด้วยร้านค้ามากมาย เช่น ของแบรนด์เนมต่างๆ ร้านขายสินค้าแฟชั่นพวกเสื้อผ้า รองเท้า

เครื่อง ประดับ ร้านขายยา ร้านขายสินค้า 100 เยน ตลอดจนร้านอาหาร ในช่วงเทศกาลต่างๆ โดยเฉพา

อย่างยิ่งช่วงเทศกาลคริสต์มาสท่ีจะมีการจัดแสดงไฟไว้ตลอดเส้นทาง รวมท้ังมีการต้ังต้นคริสต์มาสและ

ประดับไฟเอาไว้ตามจุดต่างๆ พร้อมด้วยเสียงเพลงท่ีเข้ากับบรรยากาศ 

เย็น อิสระอาหารเย็นตามอัธยาศยั 

ทีพ่ัก HOTEL ROUTE-INN SENDAI NAGAMACHI INTER 

Address :  2 Chome-49-5 Higashikoriyama, Taihaku Ward, Sendai, Miyagi 982-0006 Japan 

Tel :    050-1724-7374 

วันที ่15 

เม.ย.69 

เซนได (สนามบินเซนได) – กรุงเทพฯ (สนามบินดอนเมือง) (XJ 631 12.20 – 17.25) 

เช้า  รบัประทานอาหารเช้า ณ ห้องอาหารภายในโรงแรม (มื้อที ่5) 

 สมควรแก่เวลาเดินทางน าท่านเดินทางสู่ สนามบินเซนได 

 ถึง สนามบินเซนได ท าการเช็คอิน และโหลดกระเป๋าสัมภาระ เพ่ือเดินทางกลับสู่ประเทศไทย 

12.20 น. ออกเดินทางสู่ กรุงเทพฯ โดยสายการบินไทยแอรเ์อเชยี เอ๊กซ์ เท่ียวบินท่ี XJ631 

(มบีรกิารอาหารและน้าด่ืมบนเครื่อง) 

17.25 น. เดินทางถึง สนามบินดอนเมือง กรุงเทพฯ โดยสวัสดิภาพ พร้อมความประทับใจ 

https://www.google.com/search?q=HOTEL+ROUTE-INN+SENDAI+NAGAMACHI+INTER&rlz=1C1CHZN_enTH1024TH1024&oq=HOTEL+ROUTE-INN+SENDAI+NAGAMACHI+INTER&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIICAEQABgWGB4yCAgCEAAYFhgeMgoIAxAAGAoYFhgeMggIBBAAGBYYHjIICAUQABgWGB4yBwgGEAAY7wXSAQg2MDdqMGoxNagCCLACAfEFyEpw9urKSDM&sourceid=chrome&ie=UTF-8


 

ขอบคุณทีร่ว่มเดินทางกับเรา 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

                               น าขึน้เครือ่งบนิไดห้รอืไม ่? ?? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าแนะน าส าหรบัการทา่นทีเ่ดนิทางไปญีปุ่่ น 

  
 

เนือ่งจากโรงแรมในประเทศญีปุ่่ นสว่นใหญ ่ไมม่พีนักงานขนสมัภาระ 

หรอืบางโรงแรมบางแหง่ ลฟิตจ์ะมแีตข่นาดเล็ก 

ไมส่ามารถอ านวยความสะดวกใหแ้กท่า่นไดเ้ต็มที ่

ดังนัน้ ขอความกรณุาโปรดขนยา้ยสมัภาระดว้ยตัวเอง 

ทางบรษัิทฯ หวังเป็นอยา่งยิง่วา่ทา่นจะไดร้ับความสนุกสนาน  

พรอ้มทัง้ความสะดวกสบาย และความประทับใจจากการบรกิารของเรา 

และคงไดร้ับโอกาสบรกิารทา่นอกีในการใหบ้รกิารทอ่งเทีย่วครัง้ตอ่ไป 

แบตส ารอง 



 

วธิกีารแชอ่อนเซ็นทีถ่กูตอ้ง 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ถอดเสือ้ผา้ เก็บไวท้ ีต่ระกรา้ หรอืล็

อกเกอร ์

 

2. น ัง่อาบน า้ถสูระบู ่สระผม 

ใหส้ะอาด ระวงัโดนคนขา้งๆ  หรอืล็อก

เกอร ์

3. คอ่ยๆ หยอ่นตวัลง  

เพือ่ใหร้า่งกายปรบัอณุหภมู ิ

4. แชอ่อนเช็นประมาณ 10-20 นาท ี 

นวดตามรา่งกาย เพือ่ใหเ้ลอืดไหลเวยีน 

5. ข ึน้จากบอ่ราดตวัดว้ยน า้อณุหภมิ

ปกต ิเช็ดตวัใหแ้หง้ และใสเ่สือ้ผา้ เป็น

อนัเสร็จ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


