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ออกกําลัง 
หรืออย่างนอ้ย 

ยืดเส้น ยืดสาย ทุกวัน 
วันละสัก 10 นาที

2. ระหว่างวัน 
ทําสมาธิ  อยู่เงียบๆ

กับตนเองสัก 
5 นาที

 1.
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8. ช่วยเหลือผู้อื�น 
หรือทําให้ผู้อื�น

มีความสุขอย่างนอ้ย
วันละครั�ง

7. รักษาความสะอาด
ของตนเอง

ของที�อยู่อาศัย

Tel. 02 197 4588-9
Email: info@aclc-asia.com
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