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ค�ำน�ำ

	 กรมอนามัย จัดท�ำคู ่มือข ้อแนะน�ำมาตรฐานสถานประกอบกิจการ 

ด้านการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ ฉบับปรับปรุงครั้งที่ 1 เล่มนี้ เพ่ือเผยแพร ่

ข้อแนะน�ำ มาตรฐานสถานประกอบกิจการด้านการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ  

ให้แก่ผู้ประกอบการ และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง น�ำไปใช้เป็นแนวทางในการด�ำเนินงาน

พัฒนาคุณภาพ สถานประกอบกิจการด้านการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพให้มีคุณภาพ

และประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น โดยมีองค์ประกอบ 5 ด้าน ได้แก่ ด้านอาคารสถานที่ 

และสิ่งแวดล้อม ด้านอุปกรณ์ออกก�ำลังกาย ด้านการให้บริการ ด้านบุคลากร 

ผู้ให้บริการ และด้านความปลอดภัยและมาตรการกรณีเกิดเหตุฉุกเฉิน

	 กรมอนามัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่า คู่มือข้อแนะน�ำมาตรฐานสถานประกอบกิจการ 

ด้านการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ ฉบับปรับปรุงครั้งท่ี 1 เล่มนี้ จะเป็นประโยชน์  

ในการด�ำเนินงานส�ำหรับสถานประกอบกิจการด้านการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ 

เพื่อพัฒนาการให้บริการอย่างมีคุณภาพ และปลอดภัยต่อผู้ใช้บริการ

									       

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
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ค�ำจ�ำกัดความ
	 “การประกอบกิจการสถานท่ีออกก�ำลังกาย” หมายถึง สถานประกอบ

กิจการ ที่ให้บริการด้านการออกก�ำลังกาย และส่งเสริมกีฬาเพื่อสุขภาพ ที่มีสถานที่ 

อุปกรณ์หรือเครื่องมือส�ำหรับการออกก�ำลังกาย บุคลากรผู ้ ให ้บริการและ 

ส่ิงอ�ำนวยความสะดวก ที่มุ ่งให้บริการเสริมสร้างสุขภาพและการป้องกันโรค  

โดยค�ำนึงถึงมาตรฐานความปลอดภัย ไม่ว่าสถานประกอบกิจการนั้นจะให้บริการ

เพื่อความมุ่งหมายอื่น หรือไม่ก็ตาม

	 บุคลากรผู้ให้บริการ หมายถึง บุคลากรของสถานประกอบกิจการด้านการ 

ออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ เฉพาะผู้รับผิดชอบในการจัดโปรแกรมการออกก�ำลังกาย 

ให้ค�ำปรึกษา แนะน�ำ คัดกรองเบื้องต้น ควบคุม ก�ำกับ และติดตามโปรแกรม 

การออกก�ำลังกาย แก่ผู ้รับบริการ ที่ต ้องใช้หรือไม่ใช้อุปกรณ์หรือเคร่ืองมือ 

ออกก�ำลังกายในสถานประกอบกิจการ ที่ได้รับการรับรองจากหน่วยงานที่เป็นมาตรฐาน

วัตถุประสงค์
	 เพื่อเป็นข้อแนะน�ำ และเกณฑ์ประเมิน การด�ำเนินงานส�ำหรับสถานบริการ 

ในด้านการออกก�ำลังกายและส่งเสริมกีฬาเพ่ือสุขภาพที่มุ ่งในการหาทางป้องกัน

ความเสี่ยงต่อสุขภาพของผู้ใช้บริการ โดยแบ่งมาตรฐานออกเป็น 5 ด้าน ดังนี้

	 1. ด้านอาคารสถานที่และสิ่งแวดล้อม 

	 2. ด้านอุปกรณ์ออกก�ำลังกาย 

	 3. ด้านการให้บริการ 

	 4. ด้านบุคลากรผู้ให้บริการ 

	 5. ด้านความปลอดภัยและมาตรการกรณีเกิดเหตุฉุกเฉิน 
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	 1  	 มาตรฐานด้านอาคารสถานที่และสิ่งแวดล้อม

	 ตั้งอยู่ในบริเวณที่เหมาะสม ตามกฎหมายว่าด้วยการควบคุมอาคาร ผังเมือง 

และกฎหมายอื่นที่เกี่ยวข้อง อันไม่ก่อให้เกิดปัญหาเหตุร�ำคาญแก่ประชาชนที่อาศัย

ในบริเวณใกล้เคียง

	 1.1	อาคารและคุณลักษณะภายในอาคารต้องเป็นไปตามกฎหมายว่าด้วย

การควบคุมอาคาร ดังนี้

 		  (1)	 มีใบอนุญาตหรือใบรับรองตามกฎหมายว่าด้วยการควบคุมอาคาร

 		  (2)	 อาคารท�ำด้วยวัสดุที่มั่นคง แข็งแรง ไม่มีรอยแตกร้าว

 		  (3)	 ฝาผนัง ฝ้าเพดาน ท�ำด้วยวัสดุที่แข็งแรง ไม่มีรอยแตกร้าว

 		  (4)	 พื้นผิวมีความแข็งแรง ไม่มีรอยแตกร้าว

 		  (5)	 มีทางเข้า-ออก ทางหนีไฟ

 	 1.2	แผนผัง และป้ายสัญลักษณ์ โดยจัดให้มีดังนี้

 		  (1) 	ป้ายแผนผังสถานที่ให้บริการ
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 		  (2)	 ป้ายสัญลักษณ์ทางหนีไฟ หรือทางออกฉุกเฉิน

 		  (3) 	ป้ายห้ามสูบบุหรี่

 		  (4) 	ป้ายระเบียบการใช้บริการ

	

	

	 1.3 	แสงสว่าง ความเข้มแสงสว่างภายในห้องออกก�ำลังกาย ไม่น้อยกว่า  

200 ลักซ์ 

	 1.4	จัดให้มีการระบายอากาศ ดังนี้

 		  (1)	 ห้องออกก�ำลังกายท่ีมีเครื่องปรับอากาศ มีอุณหภูมิอยู ่ระหว่าง  

20 - 25 องศาเซลเชียส และไม่มีกลิ่นอันไม่พึงประสงค์

 		  (2) 	ห้องออกก�ำลังกายท่ีไม่มีเครื่องปรับอากาศ มีการถ่ายเทอากาศ 

ที่เพียงพอ ไม่มีกลิ่นอันไม่พึงประสงค์

		  (3) 	ท�ำความสะอาดเครื่องปรับอากาศอย่างน้อย 6 เดือนต่อครั้ง 

และท�ำความสะอาดแผ่นกรองอากาศทุกเดือน

		  (4) 	ท�ำการตรวจวัดคุณภาพอากาศ เช่น ฝุ ่น แบคทีเรีย เชื้อรา 

และปรับปรุงให้ได้ตามมาตรฐานที่ก�ำหนด อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง
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	 1.5 	จัดให้มีห้องส้วม แยกชาย-หญิง 

		  (1) 	จัดให้มีห้องส้วมแยกชาย - หญิง 1 ห้องต่อผู้ใช้บริการไม่เกิน 15 คน 

(ชาย 1 ห้อง หญิง 1 ห้อง) 

		  (2) 	จัดให้มีห้องส้วมแยกชาย - หญิง 2 ห้องต่อผู้ใช้บริการไม่เกิน 40 คน 

(ชาย 2 ห้อง หญิง 2 ห้อง)			

		  (3) 	จัดให้มีห้องส้วมแยกชาย - หญิง 3 ห้องต่อผู้ใช้บริการไม่เกิน 80 คน 

(ชาย 3 ห้อง หญิง 3 ห้อง)

		  (4) 	กรณีมีผู้ใช้บริการมากกว่า 80 คน จัดให้มีห้องส้วมแยกชาย - หญิง

เพิ่มตามอัตราส่วน 1 ห้องต่อจ�ำนวนผู้ใช้บริการไม่เกิน 50 คน 

	 1.6	จัดให้มีสิ่งอ�ำนวยความสะดวก ดังนี้

		  (1) 	มีพื้นที่หรือห้องส�ำหรับเปลี่ยนเสื้อผ้าแยกชาย - หญิง

		  (2) 	ห้องอาบน�ำ้แยกชาย - หญิง

		  (3) 	ล็อคเกอร์เก็บของแยกชาย - หญิง 

		  (4) 	อ่างล้างมือแยกชาย - หญิง

	 1.7 	จัดให้มีการดูแลท�ำความสะอาดห้องน�้ำ ห้องส้วมให้ถูกหลักสุขาภิบาล

	 1.8	ระดับเสียงในห้องออกก�ำลังกายมีค่าเฉลี่ยในช่วงเวลาให้บริการไม่เกิน 

90 เดชิเบล (เอ) และมีค่าสูงสุดไม่เกิน 110 เดซิเบล (เอ) 
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	 1.9	จัดให้มีพื้นที่ให้บริการออกก�ำลังกาย มีการแบ่งเป็นสัดส่วนที่ชัดเจน ดังนี้

		  (1) 	พื้นที่ต้อนรับหรือ พื้นที่อเนกประสงค์

		  (2) 	พื้นที่ส�ำหรับติดตั้งอุปกรณ์ออกก�ำลังกาย

		  (3)	 พื้นที่กิจกรรมการออกก�ำลังกายกลุ่ม (กรณีมีให้บริการออกก�ำลังกาย

กลุ่มร่วมด้วย) มีพื้นที่ไม่น้อยกว่า 4 ตารางเมตรต่อคน

		  (4)	 พื้นท่ีจัดวางอุปกรณ์ออกก�ำลังกาย มีระยะห่างระหว่างอุปกรณ ์

ไม่น้อยกว่า 60 เซนติเมตร มีช่องทางเดินร่วมระหว่างอุปกรณ์ ห่างกันไม่น้อยกว่า 

1.50 เมตร เมื่อวัดจากส่วนที่กว้างที่สุดของเครื่องนั้น ๆ
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	 1.10	พื้นผิวห้องออกก�ำลังกาย มีลักษณะเรียบ สะอาด ไม่ล่ืน รองรับแรง

กระแทกได้

	

	 1.11	อุปกรณ์ดับเพลิง

		  (1)	 อาคารสูงหรืออาคารขนาดใหญ่พิเศษต้องมีตู้เก็บสายยางดับเพลิง 

(Fire hose) และถังดับเพลิงแบบมือถือ 1 ถัง (หนักไม่น้อยกว่า 4 กิโลกรัม) ในพื้นที่

อาคารทุกๆ 1,000 ตารางเมตร มีระบบสัญญาณแจ้งเตือนอัคคีภัย เป็นไปตาม

กฎหมายท่ีเกี่ยวข้อง โดยถังดับเพลิงแบบมือถือ ต้องมีอย่างน้อย ชั้นละ 1 ถัง และ

แต่ละถังต้องติดตั้งห่างกันไม่เกิน 45 เมตร อยู่สูงจากระดับพื้นอาคารไม่เกิน 1.5 เมตร 

สามารถมองเห็นได้ง่าย น�ำไปใช้ได้โดยสะดวกและมีการตรวจสอบสภาพอุปกรณ์ดับเพลิง

ให้อยู่ในสภาพพร้อมใช้งาน อย่างน้อย 6 เดือนต่อครั้ง
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	 1.12 ตัวอาคาร สิ่งก่อสร้าง และสภาพแวดล้อม เช่น ต้นไม้ สายไฟ ได้รับ 

การตรวจสภาพและมีการดูแลให้มีความปลอดภัยอย่างสม�่ำเสมอ

		  (2)	 อาคารขนาดเล็ก ต ้องติดตั้งถังดับเพลิงแบบมือถือ 1 ถัง  

(หนักไม่น้อยกว่า 4 กิโลกรัม) ในพื้นที่อาคารทุก ๆ 1,000 ตารางเมตร มีระบบสัญญาณ

แจ้งเตือนอัคคีภัย เป็นไปตามกฎหมายที่เกี่ยวข้อง ถังดับเพลิงแบบมือถือ ต้องม ี

อย่างน้อยชั้นละ 1 ถัง แต่ละถังต้องติดตั้งห่างกันไม่เกิน 45 เมตร ระดับพื้นอาคาร 

ไม่เกิน 1.5 เมตร สามารถมองเห็นได้ง่าย น�ำไปใช้ได้โดยสะดวกและมีการตรวจสอบ

สภาพอุปกรณ์ดับเพลิงให้อยู่ในสภาพพร้อมใช้งาน อย่างน้อย 6 เดือนต่อครั้ง
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	 2	 มาตรฐานด้านอุปกรณ์ออกก�ำลังกาย

	 2.1	จัดให้มีอุปกรณ์ออกก�ำลังกายที่มีคุณภาพ โดยมีครบทั้ง 3 ประเภท ดังนี้

		  (1)	 ประเภทระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต มีอย่างน้อย 2 ชนิด

		  (2)	 ประเภทสร้างเสริมระบบกล้ามเนื้อ มีอย่างน้อย 2 ชนิด ได้แก่ 

อุปกรณ์อยู่กับที่ เช่น อุปกรณ์ฝึกกล้ามเนื้อ และ Free Weight เช่น ดัมเบลและ

บาร์เบล

		  (3)	 อุปกรณ์หรือสถานที่การสร้างเสริมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

	 2.2	อุปกรณ์ที่ใช ้ไฟฟ้าที่ เปลือกนอกเป็นโลหะ จะต้องติดต้ังสายดิน 

ตามมาตรฐานการไฟฟ้าและเครื่องตัดกระแสไฟฟ้าอัตโนมัติกรณีกระแสไฟฟ้าลัดวงจร

	 2.3	การตรวจเช็คอุปกรณ์ออกก�ำลังกาย ก�ำหนดให้มีการตรวจเช็คอุปกรณ์

ออกก�ำลังกายให้มีความแข็งแรง สะอาด พร้อมใช้งานทุกวัน โดย

 		  (1)	 จัดท�ำบันทึกการตรวจเช็คอุปกรณ์ออกก�ำลังกาย

		  (2)	 จัดท�ำตารางการท�ำความสะอาดอุปกรณ์ออกก�ำลังกาย
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	 2.4	จัดให้มีป้ายค�ำแนะน�ำ ค�ำเตือน ดังนี้				  

		  (1)	 ส�ำหรับอุปกรณ์ออกก�ำลังกาย อย่างน้อย  

2 ภาษา ติดไว้ที่ตัวเครื่องให้ชัดเจน	

		  (2)	 องค ์ความรู ้ เกี่ยวกับหลักการ วิธีการ  

ขั้นตอนการออกก�ำลังกาย รวมทั้งข้อควรระวังหรือค�ำเตือน

ส�ำหรับผู้ที่มีความเสี่ยงในการออกก�ำลังกาย ติดไว้บริเวณ

ผนังห้อง มองเห็นชัดเจน

	 2.5	อุปกรณ์ออกก�ำลังกายทุกเครื่อง 

มีคู ่มือการใช้งาน โดยมีเอกสารรับรองหรือ

อ้างอิงและสามารถน�ำมาให้ดูได้เมื่อมีการร้องขอ

	 2.6	 จัด ให ้ มี จ� ำนวนของอุปกรณ  ์

ออกก�ำลังกายอย่างเพียงพอ ดังนี้

		  (1)	 จัดให้มีอุปกรณ์ออกก�ำลังกาย 

อย่างน้อยร้อยละ 20 ในช่วงที่มีผู้รับบริการใช้บริการสูงสุด (กรณีไม่มีการบริการ

กิจกรรมกลุ่มในเวลาดังกล่าว)

		  (2)	 จัดให้มีอุปกรณ์ออกก�ำลังกายอย่างน้อยร้อยละ 10 ในช่วงที่มี 

ผู้รับบริการใช้บริการสูงสุด (กรณีมีการให้บริการกลุ่มในช่วงเวลาดังกล่าว)

		  (3)	 สถานประกอบการต ้องมีการบริหารจัดการการใช ้อุปกรณ ์

ออกก�ำลังกายให้เพียงพอและมีสภาพพร้อมใช้งานแก่ผู้รับบริการ

	 2.7	กรณีที่อุปกรณ์ช�ำรุดเสียหายต้องน�ำ 

ออกจากพื้นที่ หรือติดป้ายอุปกรณ์ที่ช�ำรุดจนกว่า 

จะได้รับการซ่อมแซม และทดสอบการใช้งานจนใช้ได้

อย่างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ
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	 3	 มาตรฐานด้านการให้บริการ

	 3.1	จัดให้มีการตรวจคัดกรองสุขภาพแก่ผู ้รับ

บริการก่อนการให้บริการครั้งแรกโดยการตรวจ 

คัดกรองสุขภาพและการประเมินสมรรถภาพ 

ทางกายแก่ผู้รับบริการ ดังนี้

		  (1)	 มีการตรวจคัดกรองสุขภาพ ได้แก่

			   1.1 	การชั่งน�้ำหนักและวัดส่วนสูง

			   1.2 	การวัดค่าดัชนีมวลกาย

			   1.3 	การวัดรอบเอว

			   1.4 	การวัดความดันโลหิต

			   1.5 	การวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย

			   1.6 	บันทึกข้อมูลประวัติสุขภาพผู้รับบริการ

			   1.7 	การประเมินปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพ 

		  (2)	 มีการประเมินสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความอดทนของระบบ

หายใจและไหลเวียนโลหิต สมรรถภาพกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว

	 3.2	แจ้งผลการประเมินสุขภาพแก่ผู้รับบริการ โดยระบุข้อดีและความเสี่ยง

ของอันตราย อันอาจจะเกิดจากการออกก�ำลังกาย
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	 3.3	กรณีที่ผู้รับบริการมีปัญหาด้านสุขภาพ เช่น ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 

โรคหัวใจที่อาจจะมีความเสี่ยงจากการออกก�ำลังกาย สถานประกอบการต้องแจ้งให้

ผู้รับบริการน�ำใบรับรองแพทย์จากแพทย์ซึ่งได้ขึ้นทะเบียนรับใบอนุญาตให้ประกอบ

วิชาชีพเวชกรรมท่ีรับรองให้สามารถออกก�ำลังกายได ้มายื่นก ่อนใช ้บริการ  

ถึงจะสามารถใช้บริการได้ หรือ ผู้รับบริการลงนามในใบยินยอมการเป็นผู้รับบริการ 

โดยปราศจากใบรับรองแพทย์ (Physician’s Approval Waiver) (เอกสารภาคผนวก)

	 3.4	 ให้ค�ำแนะน�ำก�ำหนดโปรมแกรมการออกก�ำลังกายเบื้องต้นให้ผู ้รับ

บริการทุกทุกคนโดยไม่คิดค่าบริการ ดังนี้

		  (1)	 ให้ค�ำแนะน�ำค�ำปรึกษาหลักการและขั้นตอนการออกก�ำลังกาย 

เพื่อสุขภาพของผู้รับบริการ พร้อมบันทึกการให้ค�ำแนะน�ำเป็นลายลักษณ์อักษร

		  (2)	 ก�ำหนดโปรแกรมการออกก�ำลังกายให้เหมาะสมกับเพศ วัย และ

สภาพร่างกายโดยใช้ข้อมูลจากการคัดกรองสุขภาพและการประเมินสมรรถภาพทาง

กายก่อนก�ำหนดการจัดโปรแกรมการออกก�ำลังกายพร้อมบันทึกการจัดโปรแกรม

การออกก�ำลังกายของผู้รับบริการอย่างเป็นลายลักษณ์อักษร

		  (3)	 บันทึกการประเมินสมรรถภาพทางกายของผู้รับบริการทั้งก่อนและ

หลังการรับบริการอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง เป็นลายลักษณ์อักษร

	 3.5	จัดให้มีอุปกรณ์อ�ำนวยความสะดวกในการให้บริการด้านสุขภาพ ได้แก่ 

เครื่องชั่งน�ำ้หนักและวัดส่วนสูง เครื่องวัดความดันโลหิต และสายวัดรอบเอว 

	 3.6	 ให้ค�ำแนะน�ำเรื่องสถานที่ ทางหนีไฟ และทางออกฉุกเฉินแก่ผู้รับบริการ

รายใหม่เพื่อความปลอดภัย

	 3.7	แสดงรายการบริการและอัตราค่าบริการไว้ในท่ีเปิดเผย มองเห็นได้ง่าย

และสามารถตรวจสอบได้

	 3.8	จัดให้มีบริการน�้ำดื่มที่สะอาดและมีปริมาณเพียงพออยู ่ใกล้บริเวณ 

ออกก�ำลังกาย โดยไม่คิดค่าบริการ
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	 4	 มาตรฐานด้านบุคลากรผู้ให้บริการ

	 4.1	คุณสมบัติผู้ให้บริการ
		  (1) ส�ำเร็จการศึกษาไม่ต�่ำกว่าปริญญาตรีทางวิทยาศาสตร์การกีฬา 
วิทยาศาสตร์สุขภาพ พลศึกษา โดยมีใบรับรองคุณวุฒิสามารถตรวจสอบได้ 
		  (2)	 หรือผ่านการอบรมหลักสูตรผู้ฝึกสอนการออกก�ำลังกายที่จัดโดย
กรมอนามัย หรือหลักสูตรที่สอดคล้องกับหลักสูตรกรมอนามัยหรือเทียบเท่า 
		  (3)	 หรือได้รับการรับรองจากสมาคมวิชาชีพ หรือหน่วยงานท่ีได้มาตรฐาน
และเป็นที่ยอมรับ
	 4.2	การฟื้นฟูวิชาการหรือการฝึกอบรม 
		  (1)	 บุคลากรได้รับการฟื้นฟูวิชาการที่เกี่ยวกับการสร้างเสริมสุขภาพ
อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง และมีหลักฐานการอบรม เช่น ใบรับรองหรือเกียรติบัตร 
ผ่านการอบรม เป็นต้น จากหน่วยงานภายนอกหรือหน่วยงานภายในองค์กรสามารถ
ตรวจสอบได้
		  (2)	 บุคลากรทุกคนผ่านการอบรมช่วยชีวิตหรือกู ้ชีพขั้นพื้นฐาน 
จากหน่วยงานที่ได้มาตรฐาน และได้รับการฟื้นฟู 2 ปีต่อครั้ง
	 4.3	จ�ำนวนบุคคลากรผู้ให้บริการต่ออุปกรณ์ออกก�ำลังกาย
		  (1)	 มีบุคลากรรับผิดชอบให้ค�ำแนะน�ำการใช้อุปกรณ์ออกก�ำลังกาย  
1 คนต่อผู้รับบริการไม่เกิน 20 คน หรือมีผู้ให้บริการ 1 คนต่ออุปกรณ์ออกก�ำลังกาย
ทุกชนิดไม่เกิน 20 เครื่อง
		  (2)	 กรณีการออกก�ำลังกายกลุ่ม ต้องมีบุคลากรรับผิดชอบให้ค�ำแนะน�ำ 
1 คน ต่อผู้รับบริการไม่เกิน 30 คน หากมีผู้รับบริการมากกว่า 30 คน ควรม ี
ผู้ให้บริการให้ความช่วยเหลือ
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	 5	 มาตรฐานด้านความปลอดภัยและมาตรการ
		  กรณีเกิดเหตุฉุกเฉิน

	 5.1	 มีมาตรการป้องกันการแพร่ระบาดของโรคติดต่อระบบทางเดินหายใจ 

หรือโรคติดต่ออุบัติใหม่ (เอกสารภาคผนวก)

	 5.2	การเตรียมความพร้อมส�ำหรับเหตุการณ์ฉุกเฉิน

		  (1)	 มีแผนเตรียมความพร้อมส�ำหรับเหตุการณ์ฉุกเฉิน (แผนการช่วยชีวิต 

แผนระงับอัคคีภัยและแผนอพยพหนีไฟ) และด�ำเนินการซ้อมแผน อย่างน้อย 1 ครั้ง

ต่อปี และมีการจัดท�ำบันทึกการซ้อมแผนฉุกเฉินไว้เป็นลายลักษณ์อักษร

		  (2) 	มีผังงานระบบการส่งต่อผู้ป่วยและหมายเลขโทรศัพท์สถานพยาบาล

ใกล้เคียงติดไว้ในที่มองเห็นชัดเจน

		  (3)	 มีป้ายท�ำเนียบรายชื่อเจ้าหน้าที่ ที่ผ่านการอบรมการช่วยชีวิตพื้นฐาน 

หรือการปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น พร้อมหมายเลขโทรศัพท์ท่ีสามารถติดต่อได้ตลอด

เวลากรณีเกิดเหตุฉุกเฉิน
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	 5.3	การปฐมพยาบาล 

		  (1)	 จัดพื้นที่ส�ำหรับปฐมพยาบาล และชุดอุปกรณ์ปฐมพยาบาลเบื้องต้น

ครบถ้วนให้พร้อมใช้ตลอดเวลา

		  (2)	 ตรวจสอบชุดอุปกรณ์ปฐมพยาบาลเบื้องต้น อย่างน้อยเดือนละ  

1 ครั้งให้พร้อมใช้เสมอ

	 5.4	มีเครื่องกระตุกหัวใจไฟฟ้าอัตโนมัติ (Automated External Defibrillator: 

AED) ให้พร้อมใช้เสมอ และต้องมีตรวจเช็คเครื่องกระตุกหัวใจไฟฟ้าอัตโนมัติทุก ๆ  

3 เดือน

	



ภาคผนวก
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ใบยินยอมการเป็นผู้รับบริการโดยปราศจากใบรับรองแพทย์ 
(Physician’s Approval Waiver) 

มาตรการป้องกันการแพร่ระบาดของโรคติดต่อระบบทางเดินหายใจ 

หรือโรคติดต่ออุบัติใหม่
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แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก�ำลังกาย PAR-Q

การประเมินความพร้อมก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

	 เพื่อความปลอดภัย ก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ควรให้ผู ้รับบริการตอบ

แบบสอบถามตามแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก�ำลัง ถ้าท่านตอบว่า “เคย/มี”  

ในค�ำถามข้อใดข้อหนึ่ง ควรแนะน�ำให้ปรึกษาแพทย์หรือพบผู้เชี่ยวชาญทางวิทยาศาสตร์การกีฬาก่อน 

เพื่อประเมินว่าจะสามารถเข้าร่วมการทดสอบสมรรถภาพทางกายหรือปฏิบัติตามโปรแกรม 

การออกก�ำลังกายได้หรือไม่

แบบประเมินความพร้อมก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

เคย/มี ไม่เคย/ไม่มี

1. แพทย์ที่ตรวจรักษาเคยบอกหรือไม่ว่า ท่านมีความผิดปกติของหัวใจ

และควรท�ำกิจกรรมออกก�ำลัง ภายใต้ค�ำแนะน�ำของแพทย์เท่านั้น ?
¨ ¨

2.	ท่านมีความรู้สึกเจ็บปวดหรือแน่นบริเวณหน้าอกขณะท�ำกิจกรรม

ออกก�ำลังหรือไม่ ?
¨ ¨

3.	ในรอบเดือนที่ผ่านมาท่านเคยมีอาการเจ็บหน้าอกขณะที่อยู่เฉยๆ 

โดยไม่ได้ท�ำกิจกรรมออกก�ำลังหรือไม่ ?
¨ ¨

4.	ท่านมีอาการสูญเสียการทรงตัว (ยืนหรือเดินเซ) เนื่องมาจาก

อาการวิงเวียนศีรษะหรือไม่ ? หรือท่านเคยเป็นลดหมดสติ

	 หรือไม่ ?

¨ ¨

5.	ท่านมีปัญหาที่กระดูกหรือข้อ ซึ่งจะมีอาการแย่ลง 

	 เมื่อท�ำกิจกรรมออกก�ำลังหรือไม่ ?
¨ ¨

6.	แพทย์ที่ตรวจรักษา ได้สั่งยารักษาโรคความดันโลหิตสูง  

หรือความผิดปกติของหัวใจให้ท่านหรือไม่ ?
¨ ¨

7.	เท่าที่ท่านทราบ ยังมีเหตุผลอื่นๆ อีกหรือไม่ ที่ท�ำให้ท่านไม่สามารถ

ท�ำกิจกรรมออกก�ำลังได้ ?
¨ ¨
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ใบยินยอมการเป็นผู้รับบริการโดยปราศจากใบรับรองแพทย์

(Physician’s Approval Waiver)

ข้าพเจ้า (ชื่อ นามสกุล)................................................................................................

ที่อยู่: ...........................................................................................................................

เบอร์โทรศัพท์: ............................... อีเมล: ................................................................

	 ฉันขอสมัครเป ็นผู ้รับบริการของ (ชื่อฟ ิตเนส/ศูนย ์ออกก�ำลังกาย) 

...........................................................................และรับทราบว่า การออกก�ำลังกาย 

อาจมีความเสี่ยงต่อสุขภาพและความปลอดภัยของข้าพเจ้า ข้าพเจ้าเข้าใจว่าฟิตเนส/

ศูนย์ออกก�ำลังกายนี้แนะน�ำให้ผู้รับบริการทุกคนจัดเตรียม ใบรับรองแพทย์ ก่อนเริ่ม

โปรแกรมการออกก�ำลังกาย อย่างไรก็ตาม ข้าพเจ้าเลือกที่จะ ไม่แสดงใบรับรอง

แพทย์ และขอรับผิดชอบต่อสุขภาพของตนเองโดยสมบูรณ์

ข้อก�ำหนดและเงื่อนไข

	 1.	 การยอมรับความเสี่ยง: ข้าพเจ้ายอมรับว่าการออกก�ำลังกายอาจมีความ

เสี่ยง เช่น การบาดเจ็บของ กล้ามเนื้อ กระดูก หัวใจล้มเหลว หรืออาการทางสุขภาพ

อื่น ๆ ซึ่งอาจเกิดขึ้นได้

	 2.	 การรับผิดชอบต่อสุขภาพของตนเอง: ข้าพเจ้ารับรองว่าข้าพเจ้ามีสภาพ

ร่างกายแข็งแรงเพียงพอที่จะเข้าร่วมโปรแกรมการออกก�ำลังกาย และข้าพเจ้า 

เป็นผู้รับผิดชอบดูแลสุขภาพของตนเอง

	 3.	 การสละสิทธิ์การเรียกร้อง: ข้าพเจ้าตกลงที่จะไม่เรียกร้องค่าเสียหายหรือ

ด�ำเนินคดีใด ๆ ต่อ (ชื่อฟิตเนส/ศูนย์ออกก�ำลังกาย)....................................................

เจ้าหน้าที่ พนักงาน และตัวแทน กรณีเกิดการบาดเจ็บหรือภาวะทางสุขภาพที่อาจ

เกิดขึ้นจากการออกก�ำลังกาย

	 4. 	การปฏิบัติตามกฎระเบียบ: ข้าพเจ้าตกลงปฏิบัติตามข้อก�ำหนดและกฎ

ระเบียบของฟิตเนส/ศูนย์ออกก�ำลังกายตลอดระยะเวลาการเป็นผู้รับบริการ
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	 5. ข้อจ�ำกัดส�ำหรับผู้ที่มีโรค NCDs: ข้าพเจ้ารับทราบว่า หากข้าพเจ้า 

เป็นผู้ที่มีโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ  

โรคหลอดเลือดสมอง หรือโรคอ้วน ข้าพเจ้าควรปรึกษาแพทย์ก่อนเริ่มออกก�ำลังกาย 

ข้าพเจ้าขอรับผิดชอบความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นจากการออกก�ำลังกายเองโดยสมบูรณ์

โดยการลงนามในเอกสารนี้ ข้าพเจ้ายืนยันว่าข้าพเจ้าได้อ่านและเข้าใจในเนื้อหา

ทั้งหมด และยอมรับความเสี่ยงท้ังหมดท่ีอาจเกิดขึ้นจากการออกก�ำลังกาย โดยไม่มี

ใบรับรองแพทย์ ข้าพเจ้ายอมรับเงื่อนไขข้างต้นโดยสมัครใจและไม่มีการบังคับใด ๆ

ลงนาม: ........................................................................... วันที่: ................................. 

                    (ลายเซ็นผู้สมัครผู้รับบริการ)

ลงนามพยาน: ................................................................. วันที่: .................................

                           (เจ้าหน้าที่ฟิตเนส/พยาน)
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มาตรการป้องกันการแพร่ระบาดของโรคติดต่อระบบทางเดินหายใจ 

หรือโรคติดต่ออุบัติใหม่

	 เนื่องจากสถานที่ออกก�ำลังกาย เป็นสถานที่มีคนมารวมกลุ่มเพื่อท�ำกิจกรรม 

ซึ่งอาจมีการสัมผัสหรือใช้ สิ่งของร่วมกัน การอยู่ในอาคารปิด และการออกก�ำลังกาย

ท�ำให้มีอัตราการหายใจเพิ่มขึ้น หรือต้องส่งเสียงดัง อาจส่งผลให้เกิดการแพร่ระบาด

ของโรคติดต่อระบบทางเดินหายใจ หรือโรคติดต่ออุบัติใหม่ได้ เพื่อเป็นการป้องกัน

การแพร่กระจายเชื้อดังกล่าว และสามารถด�ำเนินกิจกรรมได้ตามปกติโดยปฏิบัติตาม

มาตรการ ดังนี้ 

	 มาตรการกรณีไม่มีการแพร่ระบาดของโรค

	 1. 	จัดบริการเจลแอลกอฮอล์ท่ีมีความเข้มข้นไม่น้อยกว่า 70 % ส�ำหรับ

ท�ำความสะอาดมือ วางในจุดที่สามารถใช้ได้อย่างสะดวกและเพียงพอไว้ให้บริการ 

	 2.	 ผู้รับบริการหรือผู้ให้บริการมีอาการไอ จาม เจ็บคอ มีน�้ำมูก ในขณะ 

ใช้บริการ ควรแนะน�ำให้สวมหน้ากากอนามัย ล้างมือด้วยน�้ำและสบู่ หรืองดใช้บริการ 

เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดการแพร่กระจายของเชื้อโรค

	 3. 	ท�ำความสะอาดและฆ่าเชื้อโรคอุปกรณ์ เครื่องออกก�ำลังกาย และบริเวณ

ที่เป็นจุดเสี่ยงที่มีการใช้งานหรือสัมผัสร่วมกันเป็นประจ�ำทุกวัน หรือทุก ๆ 2 ชั่วโมง

	 4. 	เปิดประตู หน้าต่าง อย่างน้อย 30 นาที ก่อนเปิดและปิดให้บริการ  

เพื่อระบายอากาศ หรือเพิ่มการแลกเปลี่ยนอากาศโดยการติดตั้งพัดลมดูดอากาศ

	 5. 	กรณีที่มีระบบปรับอากาศ ให้มีการระบายอากาศที่ดี โดยวัดความเข้มข้น

ของคาร์บอนไดออกไซด์ (CO2) ไม่เกิน 800 ppm โดยพิจารณาสุ่มตรวจวัดช่วงเวลา

ที่มีคนจ�ำนวนมาก และในจุดที่มีคนหนาแน่น และมีการบันทึกค่าเก็บไว้หรือ มีอัตรา

การระบายอากาศ 10 ACH



คู่มือข้อแนะน�ำมาตรฐานสถานประกอบกิจการ
ด้านการออกก�ำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

ฉบับปรับปรุง ครั้งที่ 1
27

	 มาตรการกรณีมีการแพร่ระบาดของโรค

	 1. คัดกรองความเสี่ยงด้วยการวัดอุณหภูมิของผู้ให้บริการและผู้มาใช้บริการ 

และสังเกตอาการ หากมีอาการไข้ ไอ เจ็บคอ มีน�้ำมูก หายใจเหนื่อยควรงดใช้บริการ 

(อุณหภูมิสูงเกิน 37.5 องศาเซลเซียส ห้ามปฏิบัติงานหรือใช้บริการ และแนะน�ำ 

ให้พบแพทย์) 

	 2.	 สวมหน้ากากอนามัยเมื่อต้องพูดคุยกับผู้ให้บริการหรือผู้ใช้บริการ ยกเว้น

ขณะออกก�ำลังกาย เพราะอาจได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ

	 3.	 จัดบริการเจลแอลกอฮอล์ท่ีมีความเข้มข้นไม่น้อยกว่า 70 % ส�ำหรับ

ท�ำความสะอาดมือ วางในจุดที่สามารถใช้ได้อย่างสะดวกและเพียงพอไว้ให้บริการ

	 4.	 จัดให้มีจุดบริการล้างมือด้วยสบู่และน�ำ้ หรือเจลแอลกอฮอล์อย่างเพียงพอ 

และจัดวางในบริเวณที่เหมาะสมใช้งานได้สะดวก

	 5.	 จัดให้มีพื้นที่ปฏิบัติงานและพื้นที่ให้บริการอย่างน้อยหนึ่งคนต่อสี่ตารางเมตร

หรือมีมาตรการเว้นระยะห่างระหว่างบุคคลอย่างน้อยหนึ่งเมตร

	 6.	 ท�ำความสะอาดพื้นผิวจุดสัมผัสร่วม เช่น ที่จับประตู จุดลงทะเบียน อุปกรณ์/

เครื่องออกก�ำลังกาย รวมทั้งห้องส้วม ทุก 1-2 ชั่วโมง หรือหลังมีผู้ใช้บริการทุกครั้ง

	 7. 	ท�ำความสะอาดฆ่าเชื้อ และ/หรือเปลี่ยนอุปกรณ์เครื่องใช้ เช่น ผ้าเช็ดตัว 

ผ้าเช็ดมือ หลังมีผู้ใช้บริการทุกครั้ง

	 8.	 กรณีที่มีระบบปรับอากาศ ให้มีการระบายอากาศที่ดี โดยวัดความเข้มข้น

ของคาร์บอนไดออกไซด์ (CO2) ไม่เกิน 800 ppm โดยพิจารณาสุ่มตรวจวัดช่วงเวลา

ที่มีคนจ�ำนวนมาก และในจุดที่มีคนหนาแน่น และมีการบันทึกค่าเก็บไว้หรือ มีอัตรา

การระบายอากาศ 10 ACH

	 ทั้งน้ี กรณีมีการแพร่ระบาดของโรคติดต่อระบบทางเดินหายใจหรือโรค

ติดต่ออุบัติใหม่ ให้สถานบริการปฏิบัติตามมาตรการหรือแนวทางหรือค�ำแนะน�ำที่ได้

มีการออกประกาศจากหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง






