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หลักการและที่มาของแนวทางการพัฒนาสถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 

 

ขอแนะนําตาง ๆ ในเอกสารฉบับน้ีเปนเพียงแนวทาง  

“ไมใชขอบังคับหรือมาตรฐาน” 

 

  

 เอกสารฉบับนี้เปนเพียงเครื่องมือ แหลงความรู สําหรับผูที่มีความประสงคในการจัดตั้ง หรือปฏิบัติงานใน

สถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ โดยหวังผลเพื่อการสงเสริม ฟนฟูสุขภาพ และปองกันโรคในผูสูงอายุใหมี

สุขภาพท่ีแข็งแรงยืนยาว รวมกับใชประโยชนสถานออกกําลังกายไดอยางปลอดภัย และเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ  

 เนื่องดวยปจจุบันผูสูงอายุมีจํานวนมากขึ้น โดยกลุมผูสูงอายุที่แข็งแรง และติดสังคม เปนกลุมหลักของ

ประชากรผูสูงอายุทั้งหมด ซึ่งผูสูงอายุกลุมนี้มีความสนใจในการดูแลสุขภาพ หันมาออกกําลังกายกันมากข้ึน 

นอกจากนี้หนวยงานภาครัฐและภาคเอกชน รวมไปถึงสถานพยาบาล ไดมีการจัดตั้งสถานออกกําลังกายเพื่อสงเสริม

สุขภาพแกประชากรทุกกลุมวัย และหน่ึงในกลุมผูเขารับบริการน้ี คือ กลุมผูสูงอายุ  

สถาบันเวชศาสตรสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื ่อผู สูงอายุรวมกับภาคีเครือขายทั ้ง กระทรวง

สาธารณสุข มหาวิทยาลัย และภาคเอกชนเขาใจถึงการเปล่ียนแปลงของผูสูงอายุท่ีแตกตาง จากกลุมวัยอ่ืนในการเขา

รับบริการออกกําลังกาย จึงไดรวมกันจัดทําแนวทางฉบับนี้เพื่อเปนแนวทาง ตอผูจัดตั้งสถานออกกําลังกาย และผู

ใหบริการรวมไปถึงเปนประโยชนตอผูสูงอายุท่ีเขารับบริการ ยังสถานออกกําลังกาย 

 ขอแนะนําตาง  ๆท่ีแสดงในเอกสารฉบับน้ี ไมใชขอบังคับของการปฏิบัติผูใชสามารถปฏิบัติ แตกตางไปจาก

แนวทางน้ีไดในกรณีท่ีสถานการณแตกตางออกไป หรือมีเหตุผลท่ีสมควรโดยใชวิจารณญาณ ซ่ึงเปนท่ียอมรับ และอยู

บนพ้ืนฐานหลักวิชาการและจรรยาบรรณ 
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คณะทํางานจัดทําแนวทางการพัฒนาสถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
 

๑) สถาบันเวชศาสตรสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพ่ือผูสูงอายุ กรมการแพทย 
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นางสาวภคอร สายพันธ   นักกายภาพบําบัดชํานาญการพิเศษ  คณะทํางาน 

นางสาวธิดารัตน นวลยง   นักกายภาพบําบัดชํานาญการ   คณะทํางาน 

นายพิพัฒน  กล่ําร่ืน   นักกายภาพบําบัดชํานาญการ   คณะทํางาน 
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       ดานคุมครองผูบริโภค ดานรับบริการสุขภาพ  

๔) กองกิจกรรมทางกาย กรมอนามัย 

นางสาวธวัลรัตน ใหมรัตนไชยชาญ  นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ   คณะทํางาน 

กลุมกิจกรรมทางกายผูสูงอายุ  

๕) คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล 

ศ.นพ. วีรศักด์ิ  เมืองไพศาล  หัวหนาสาขาวิชาเวชศาสตรผูสูงอายุ  คณะทํางาน 

      ภาควิชาเวชศาสตรปองกันและสังคม 

๖) วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 

ผศ.ดร. เมตตา  ปนทอง   รองคณบดีฝายการศึกษา     คณะทํางาน  
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มหาวิทยาลัยมหิดล 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

 คูมือฉบับน้ีจัดทําข้ึนเพ่ือใชเปนแนวทางในการพัฒนาสถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ เพ่ือใหผูท่ี

สนใจในการจัดทําสถานออกกําลังกายท่ีเหมาะสมและปลอดภัยแกผูสูงอายุ คูมือฉบับน้ีจะไมสามารถเกิดข้ึนได 

หากไมไดรับการสนับสนุนจากคณะทํางานดังรายนามทุกทาน 
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สารบัญ 
 

หลักการและท่ีมาของคําแนะนําการสรางสถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ   ก 

คํานิยม            ข 

คํานํา            ค 

คณะทํางานจัดทําคําแนะนําการสรางสถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ    ง 

กิตติกรรมประกาศ          จ 

บทนํา             

วัตถุประสงค          ๑ 

กลุมเปาหมาย          ๑ 

ข้ันตอนการดําเนินงานการทําเอกสารคําแนะนํา      ๒ 

คํานิยาม           ๒ 

วิธีการใชคําแนะนําการพัฒนาสถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ    ๓ 

บทท่ี ๑  สถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุในสถานพยาบาลภาครัฐ     

โครงสราง สถานท่ี         ๔ 

บุคลากร           ๘ 

บริการ           ๑๐ 

บทท่ี ๒ สถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุในสถานพยาบาลภาคเอกชน     

โครงสราง สถานท่ี         ๑๒ 

บุคลากร           ๑๖ 

บริการ           ๑๗ 

บทท่ี ๓ สถานออกกําลังกายภาคเอกชน    

โครงสราง สถานท่ี         ๑๙ 

บุคลากร           ๒๓ 

บริการ           ๒๔ 

บรรณานุกรม           ๒๖ 

ภาคผนวก            

 รายละเอียดเพ่ิมเติมสําหรับโครงสราง สถานท่ี (ใชอางอิงท้ัง ๓ บท)    ๒๙ 

Universal design   

 หองน้ํา         ๒๙ 

 หองอาบน้ํา        ๓๐ 

   ลิฟท         ๓๑ 
 



 

  

บันได         ๓๒ 

 ทางลาด         ๓๓ 

คําแนะนําเพ่ิมเติม         ๓๖ 

รายละเอียดเพ่ิมเติมสําหรับบุคลากร (ใชอางอิงท้ัง ๓ บท)      

หลักสูตรท่ีควรมีในหลักสูตรของผูฝกสอนการออกกําลังกายแกผูสูงอายุ  ๓๗ 

ตัวอยางสถานท่ีจัดฝกอบรมการกูชีพข้ันพ้ืนฐาน     ๓๗ 

 ตารางประเมินระดับคะแนนความหนักในการฝกออกกําลังกายดวยแรงตาน   ๓๘ 

ตัวอยางแบบคัดกรองและประเมินสุขภาพ        ๓๙ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

  

สารบัญรูปภาพ 

 

รูปท่ี ๑ ตัวอยางประตูบริเวณหองน้ํา        ๒๙ 

รูปท่ี ๒ ตัวอยางภายในหองน้ํา         ๓๐ 

รูปท่ี ๓ ตัวอยางภายในลิฟท         ๓๑ 

รูปท่ี ๔ ตัวอยางบันได          ๓๓ 

รูปท่ี ๕ ตัวอยางพ้ืนท่ีตางระดับไมเกิน ๒๐ มิลลิเมตร       ๓๔ 

รูปท่ี ๕.๑ ตัวอยางทางลาดแบบลาดตรง        ๓๔ 

รูปท่ี ๕.๒ ตัวอยางทางลาดแบบหักมุม ๙๐ องศา       ๓๕ 

รูปท่ี ๕.๓ ตัวอยางทางลาดแบบหักมุม ๓๖๐ องศา       ๓๕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ๑ 

 

บทนํา 
 

 ปจจุบันสังคมประเทศไทยเขาสูสังคมสูงวัยอยางสมบูรณ กลาวคือประชากรชวงอายุ ๖๐ ปขึ้นไป  

มีจํานวน ณ ปจจุบันรอยละ ๒๒ ของประชากรไทยทั้งหมด ดังนั้นการสงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง

ยาวนานที่สุดจึงเปนสิ่งที่สําคัญ การออกกําลังกายเปนหนึ่งในวิธีการสงเสริมสุขภาพที่มีประสิทธิภาพ ชวยลด

ความเสี่ยงตอภาวะเปราะบาง ชะลอความเสื่อมของสมอง ปองกันโรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ เสริมสราง

กลามเน้ือ และชะลอความเส่ือมของขอเขาและกระดูกสันหลัง รวมถึงมีขอดีอ่ืน ๆ อีกมากมาย  

 ผูสูงอายุที่มีสุขภาพแข็งแรงมีความตระหนักถึงความสําคัญในการดูแลสุขภาพเพิ่มขึ้น และหันมา

ออกกําลังกายมากขึ้น ทั้งในสวนสาธารณะและสถานออกกําลังกายตาง ๆ อยางไรก็ตามในปจจุบัน 

สถานออกกําลังกายสวนใหญเนนกลุมเปาหมายเปนกลุมคนวัยทํางาน อีกทั้งแนวทางหรือคําแนะนําที่

ออกมาลวนเปนแนวทางสําหรับสถานออกกําลังกายในกลุมคนทั่วไปโดยเฉพาะกลุมคนวัยทํางาน ทําให

การบริการในบางสวนอาจไมเหมาะสมกับผูสูงอายุ เนื่องดวยสรีระและระบบตาง ๆ ของผูสูงอายุมีความ

เปล่ียนแปลงแตกตางจากวัยทํางาน  

 คณะทํางานจึงไดจัดทําคําแนะนําสําหรับการพัฒนาสถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุฉบับนี้ออกมา  

ซึ่งขอมูลแบงเปน ๓ สวน ดังน้ี ๑) สถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุในสถานพยาบาลภาครัฐ ๒) สถานออกกําลัง

กายสําหรับผูสูงอายุในสถานพยาบาลภาคเอกชน ๓) สถานออกกําลังกายภาคเอกชน เพื่อใหคําแนะนําในการจัดต้ัง

สถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ ตามบริบทท่ีเหมาะสม แมในหลาย ๆ หัวขออาจมีความคลายคลึงกับสถานออก

กําลังกายสําหรับกลุมคนทั่วไป อยางไรก็ตามทางคณะทํางานไดมีการปรับเปลี่ยนบางขอมูลเพื่อความเหมาะสม

สําหรับการเขารับบริการของผูสูงอายุ ผูสนใจในการจัดตั้งสถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุสามารถนําคําแนะนํา

ฉบับน้ีไปปรับใชได 

 

วัตถุประสงค 

   เอกสารฉบับนี้ถูกจัดทําเพื่อเปนแหลงความรูใหผูบริหารของหนวยงานทางสุขภาพที่สนใจพัฒนาสถาน

ออกกําลังกาย บุคลากรทางสุขภาพที่สนใจใหบริการออกกําลังกาย และเจาของกิจการสถานออกกําลังกาย  

ที่เล็งเห็นความสําคัญในการจัดตั้งหรือพัฒนาสถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ ไดศึกษาและพิจารณานํา

ขอแนะนําเหลานี้มาปรับใชในบริบทตาง ๆ ทั้งบริบทของสถานออกกําลังกายในสถานพยาบาลภาครัฐ-ภาคเอกชน 

และสถานออกกําลังกายภาคเอกชน ใหมีความเหมาะสม ปลอดภัยตอผูสูงอายุ รวมกับเปนการสงเสริมใหผูสูงอายุ

เกิดความม่ันใจในการออกกําลังกายเพ่ือคงสมรรถภาพทางกาย และความแข็งแรงของรางกายใหยาวนานตอไป 

 

กลุมเปาหมาย 

 หนวยงานทางดานสุขภาพท่ีสนใจพัฒนาสถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ บุคลากรทางการแพทย 

และสหสาขาวิชาชีพท่ีเก่ียวของ รวมไปถึงเจาของกิจการสถานออกกําลังกาย 



 

 ๒ 

 

ข้ันตอนการดําเนินงานการทําเอกสารคําแนะนํา 

๑. จัดต้ังคณะทํางาน โดยคณะทํางานประกอบดวยบุคลากรทางสุขภาพท่ีเก่ียวของจากหนวยงานตาง ๆ 
ไดแก แพทยอายุรศาสตรผูสูงอายุ แพทยเวชศาสตรฟนฟู พยาบาล นักกายภาพบําบัด นักวิทยาศาสตร

การกีฬา นักโภชนาการ และนักวิชาการสาธารณสุข 

๒. ประชุมคณะทํางาน กําหนดขอบเขต เน้ือหา รูปแบบการดําเนินงาน ขอมูลคําแนะนํา 
๓. ทบทวน และรวบรวมขอมูล คําแนะนํา และขอมูลท่ีเก่ียวของ 
๔. จัดทํารางตนฉบับคําแนะนําการสรางสถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
๕. คณะทํางานพิจารณารางแนวทางการพัฒนาสถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
๖. ปรับปรุงรางตนฉบับคําแนะนําการสรางสถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
๗. ประชาพิจารณรางตนฉบับโดยบุคลากรท่ีเก่ียวของในบทตาง ๆ 
คณะทํางาน และผูทรงคุณวุฒิพิจารณาปรับแกไขรางตนฉบับตามขอคิดเห็นและขอเสนอแนะ

จากการประชาพิจารณตามความเหมาะสม 

๘. จัดพิมพคําแนวทางการพัฒนาสถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ และเผยแพรสูสาธารณชน 
 

คํานิยาม 

๑. “การประกอบกิจการสถานท่ีออกกําลังกาย” หมายถึง สถานประกอบกิจการดานการออกกําลังกาย

เพ่ือสุขภาพท่ีมี สถานท่ี อุปกรณหรือเคร่ืองมือสําหรับการออกกําลังกาย บุคลากรผูใหบริการ และ 

ส่ิงอํานวยความสะดวกท่ีมุงใหการเสริมสรางสุขภาพและการปองกันโรค ไมวาสถานประกอบกิจการ

น้ันจะใหบริการเพ่ือความมุงหมายอ่ืนหรือไมก็ตาม 

๒. “บุคลากรผูใหบริการ” หมายถึง บุคลากรของสถานประกอบกิจการดานการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 

เฉพาะผูรับผิดชอบในการจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย ใหคําปรึกษาแนะนํา คัดกรองเบ้ืองตน 

ควบคุมกํากับและติดตามโปรแกรมการออกกําลังกายแกสมาชิกท่ีตองใช หรือไมใชอุปกรณหรือ

เคร่ืองมือออกกําลังกายในสถานประกอบกิจการ กรณีท่ีมีกิจกรรมหรือการใหบริการเสริมอ่ืน ๆ ท่ีอาจ

เขาขายตองขออนุญาตตามกฎหมาย ควรปฏิบัติไปตามกฎหมายของการใหบริการน้ันดวย เชน ซาวนา 

อบไอน้ํา อบสมุนไพร สปา โยคะ การเพาะกาย เพ่ือการกีฬา หรือนวดเพ่ือสุขภาพ เปนตน 

๓. “สถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุในสถานพยาบาลภาครัฐ” หมายถึง สถานท่ีสําหรับผูสูงอายุทํา

กิจกรรมออกกําลังกายซ่ึงอยูภายใตการดูแลโดยสถานพยาบาลของภาครัฐ เชน โรงพยาบาลศูนย 

โรงพยาบาลท่ัวไป โรงพยาบาลชุมชน โรงพยาบาลโรงเรียนแพทย โดยมีกลุมเปาหมายหลักเปนกลุม

ผูสูงอายุท่ีตองการฟนฟูทางสุขภาพ 

๔. “สถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุในสถานพยาบาลภาคเอกชน” หมายถึง สถานท่ีสําหรับผูสูงอายุ

ทํากิจกรรมออกกําลังกายในสถานพยาบาลซ่ึงอยูภายใตการดูแลโดยสถานพยาบาลของภาคเอกชน 

โดยมีกลุมเปาหมายหลักเปนกลุมผูสูงอายุท่ีตองการฟนฟูทางสุขภาพ หรือกลุมผูสูงอายุท่ีแข็งแรง 



 

 ๓ 

 

๕. “สถานออกกําลังกายภาคเอกชน” หมายถึง สถานท่ีสําหรับทํากิจกรรมออกกําลังกายท่ัวไปท่ีไมไดอยู

ในสถานพยาบาล โดยอยูภายใตการดูแลของภาคเอกชน โดยมีกลุมเปาหมายหลักเปนกลุมผูสูงอายุท่ี

แข็งแรง 

๖. “เดซิเบล (เอ)” หมายถึง หนวยมาตรฐานในการวัดความเขมของเสียง ท่ีปรับความเขมของเสียงตาม

ความไว และความถ่ีของหูมนุษย 

๗. การออกกําลังกายแบบ “Dual task” คือการออกกําลังกายรวมกับการออกกําลังสมองรวมดวย เชน 

การลุกน่ังรวมกับบวกเลขทีละ ๙ ไปพรอมกัน  

 

วิธีการใชคําแนะนําการสรางสถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
 เนื่องดวยขอมูลหลายสวนมีความใกลเคียงกับเอกสาร “คําแนะนําของคณะกรรมการสาธารณสุข  

เรื ่องแนวทางการควบคุมการประกอบกิจการสถานที่ออกกําลังกาย พ.ศ. ๒๕๖๐” ของทางกรมอนามัย  

ทางผูจัดทําจึงไดแสดงคําแนะนําเพิ่มเติมดวยการขีดเสนใตประโยค เพื่อใหผูอานไดเห็นทราบขอแนะนําท่ี

แตกตางจากคําแนะนําสําหรับกิจการสถานท่ีออกกําลังกาย ซ่ึงเปนคําแนะนําสําหรับบุคคลท่ัวไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ๔ 

 

บทที่ ๑ สถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุในสถานพยาบาลภาครัฐ 
 

ในบทนี ้กลาวถึงสถานที ่สําหรับผู สูงอายุทํากิจกรรมออกกําลังกายในสถานพยาบาลซึ ่งอยู ภายใต 

การดูแลของภาครัฐ เชน โรงพยาบาลศูนย โรงพยาบาลทั่วไป โรงพยาบาลชุมชน โรงพยาบาลโรงเรียนแพทย

(สําหรับโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล (รพ.สต.) องคการบริหารสวนตําบล (อบต.) เทศบาล หรือ องคการ

บริหารสวนจังหวัด (อบจ.) หากมีขอมูลใดท่ีแตกตาง จะมีการระบุในกรอบแยกออกมา) 

กลุมเปาหมายหลัก : กลุมผูสูงอายุท่ีตองการฟนฟูทางดานสุขภาพ 

 

โครงสราง สถานที่ 

 ขอท่ี ๑ หลักเกณฑเก่ียวกับสถานท่ีต้ัง :  

ตั้งอยูในบริเวณที่เหมาะสมตามกฎหมายวาดวยการควบคุมอาคาร ผังเมือง และกฎหมายอื่นที่เกี่ยวของ 

อันไมกอใหเกิดปญหาเหตุรําคาญแกประชาชนท่ีอาศัยในบริเวณใกลเคียง 
 

ขอท่ี ๒ หลักเกณฑเก่ียวกับสุขลักษณะของอาคารสถานท่ี : 

๒.๑) บริเวณนอกอาคาร  

-   จัดพ้ืนท่ีจอดรถสําหรับผูพิการ ทุพพลภาพ และคนชรา 

-   ทางเดินและบันไดภายนอกอาคารควรมีราวจับ ท่ีน่ังพักเปนระยะ และมีจํานวนท่ีเพียงพอ 

-   ขอบบันไดและขอบพ้ืนตางระดับควรติดต้ังวัสดุกันล่ืนท่ีมีสีตัดกับสีพ้ืนเพ่ือใหสังเกตไดงาย 

-   ทางเดินมีพ้ืนผิวเรียบ ไมล่ืน และไมมีส่ิงกีดขวาง  

๒.๒) อาคารและคุณลักษณะของอาคารควรเปนไปตามกฎหมายวาดวยการควบคุมอาคาร ดังน้ี 

-   ควรมีใบอนุญาตหรือใบรับรองตามกฎหมายวาดวยการควบคุมอาคาร 

-   ตัวอาคารรวมไปถึงฝาผนัง ฝาเพดาน และพ้ืนทําดวยวัสดุท่ีม่ันคง แข็งแรง และปราศจากรอยแตกราว  

-   มีทางเขา-ออก ทางหนีไฟท่ีเหมาะสม 

-   ต้ังอยูในทําเลท่ีสะดวกตอการเขา-ออก 

-   อาคารที ่มีจํานวนชั ้นตั ้งแตสองชั ้นขึ ้นไป ควรจัดใหมีลิฟตหรือทางลาดที ่สามารถใชไดสําหรับ 

ผูพิการ ทุพพลภาพ และผูสุงอายุ 

-   ควรจัดเตรียมแผนรองกันกระแทกภายในสถานออกกําลังกายในพ้ืนท่ีท่ีออกกําลังกายรูปแบบ free 

weight exercise 

๒.๓) แผนผังและปายสัญลักษณท่ีควรมีขนาดใหญมองเห็นไดชัด ดังน้ี 

-   ปายแผนผังสถานท่ีใหบริการ และปายการจัดวางอุปกรณออกกําลังกาย 

-   ปายสัญลักษณทางหนีไฟหรือทางออกฉุกเฉิน  

-   ปายหามสูบบุหร่ี 

- ปายระเบียบการใชบริการ 
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- ปายแสดงระดับคาความหนักในการออกกําลังกาย (Rating of Perceived Exertion; RPE, Borg 

scale)  

หมายเหตุ: RPE หรือ Borg scale ไมควรนํามาประเมินอัตราการเตนหัวใจในผูสูงอายุ เนื่องดวยสภาพรางกาย 

ท่ีเปล่ียนแปลง และการกินยาบางชนิดอาจทําใหหัวใจของผูสูงอายุบางรายเตนชากวาคนท่ัวไปได 

๒.๔) แสงสวาง  

- จุดออกกําลังกายในที่แจง (Outdoor) ควรมีที่บังแดดและการติดตั้งไฟกรณีที่ฟามืด เพื่อใหมีแสง

สวางท่ีเหมาะสมในการออกกําลังกาย 

- จุดออกกําลังกายในที่รม (Indoor) ควรมีความเขมแสง ๒๐๐-๕๐๐ ลักซ จัดใหเหมาะสมกับกิจกรรม

ที่มีในจุดออกกําลังกาย (หากมีอุปกรณที ่สามารถปรับความเขมแสงไดแนะนําติดตั้งเพื ่อสะดวก 

ในการใชงาน) 

- พื้นที่สวนอื่นภายในอาคาร เชน พื้นที่สวนกลาง หองนํ้า หองเปลี่ยนเสื้อ โถงทางเดิน ควรจัดแสงสวาง

ใหเหมาะสมและเกิดความปลอดภัยในการเดิน 

-  ควรมีไฟฉุกเฉินท่ีใหแสงสวางเพียงพอ กรณีไฟดับ 

๒.๕) ระบบระบายอากาศ 

-   กรณีไมมีเครื่องปรับอากาศในหองออกกําลังกาย ควรจัดสภาพหองใหมีการถายเทอากาศที่เพียงพอ 

ปราศจากกลิ่นไมพึงประสงค ควรเปดประตู หนาตาง หรือเดินระบบจายอากาศสะอาดอยางนอย ๓๐ 

นาที กอนเปดและปดใหบริการ นอกจากนี้ ควรเพิ่มการแลกเปลี่ยนอากาศโดยการติดตั้งพัดลม 

ดูดอากาศ และพัดลมใหความเย็น 

-   กรณีท่ีมีเคร่ืองปรับอากาศ 

• ควรทําความสะอาดเครื่องปรับอากาศทุก ๓-๖ เดือนหรือตามคําแนะนําของผูผลิต และลาง
แผนกรองเคร่ืองปรับอากาศทุกเดือน  

• ติดต้ังอุปกรณกรองอากาศเฉพาะท่ี เนนบริเวณท่ีมีคนจํานวนมาก และอากาศไมไหลเวียน  
• ความเข มข นของคาร บอนไดออกไซด (CO2) ไม ควรเก ิน ๘๐๐ ppm หรือมีอ ัตรา 

การระบายอากาศ ๑๐ เอซีเอช (ACH) 

• ควบคุมใหเคร่ืองปรับอากาศมีอุณหภูมิ ๒๐-๒๕ องศาเซลเซียส 
• ตรวจคุณภาพอากาศอยางนอยปละคร้ัง และควบคุมใหไดตามมาตรฐานท่ีกําหนด 

๒.๖) จัดใหมีส่ิงอํานวยความสะดวก ดังน้ี 

-   พ้ืนท่ีแหงสําหรับเปล่ียนเส้ือผาแยกชาย-หญิง 

-   หองอาบน้ําแยกชาย-หญิง 

-   หองสวมแยกชาย-หญิง  

-   ล็อคเกอรเก็บของแยกชาย-หญิง 

-  อางลางมือ 
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- บริการแอลกอฮอลลางมือตามจุดตาง ๆ ตามความเหมาะสม  

-   จัดสถานท่ีและสภาพแวดลอมโดยยึดหลัก Universal design (รายละเอียดอยูในภาคผนวก) 

๒.๗) พ้ืนท่ีใหบริการออกกําลังกาย ควรแบงพ้ืนท่ีบริการออกเปนสัดสวนชัดเจน ดังน้ี 

-  พ้ืนท่ีตอนรับ/พ้ืนท่ีอเนกประสงค  

-  พ้ืนท่ีสําหรับติดต้ังอุปกรณออกกําลังกาย  

 ควรจัดพ้ืนท่ีใหเหมาะสมตามบริบทของพ้ืนท่ีน้ัน ๆ เชน แยกโซนตามระดับความสามารถของผูสูงอายุ หรือ

แยกโซนตามการใชงานของอุปกรณ แนะนําจัดวางอุปกรณใหเปนระเบียบเพื่อความปลอดภัยตอผูเขาใช รวมไปถึงท่ี

จัดเก็บอุปกรณที่เปนนํ้าหนักอิสระ เคลื่อนที่ได (Free Weight) เชน ตุมนํ้าหนัก (dumbbell) บารยกนํ้าหนัก 

(barbell) 

- พื้นที่กิจกรรมการออกกําลังกายกลุม (กรณีใหบริการออกกําลังกายกลุมควรมีพื ้นท่ีไมนอยกวา  

๔ ตารางเมตรตอคน) 

- พ้ืนผิวหองออกกําลังกาย ควรมีลักษณะเรียบสะอาด ไมล่ืน และรองรับแรงกระแทกไดดี 
 

ขอท่ี ๓ หลักเกณฑดานความปลอดภัยของอุปกรณออกกําลังกาย : 

๓.๑) หองอุปกรณออกกําลังกายควรจัดใหมีอุปกรณออกกําลังกายที่มีคุณภาพ โดยครบทั้ง ๓ ประเภท 

ดังน้ี  

-   อุปกรณการสรางเสริมระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต อยางนอย ๒ ชนิด 

-   อุปกรณการสรางเสริมกลามเนื้อควรจัดใหมีครบทุกชนิดในการออกกําลังกายกลามเนื้อมัดใหญทั้งหมด 

แตหากมีพื้นที่จํากัดควรมีอยางนอย ๒ ชนิด อุปกรณหรือเครื่องอยูกับที่ (Machine weight) และ

อุปกรณท่ีเปนน้ําหนักอิสระ เคล่ือนท่ีได (Free Weight) 

-   อุปกรณหรือพ้ืนท่ีสําหรับการยืดเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) 

แนะนําใหใชอุปกรณที่มีเครื่องมอนิเตอรอัตราการเตนของหัวใจ เชน สายคาดอก/ สายรัดแขนวัด

ชีพจร (หากมี)  

ในกรณีท่ีผูออกกําลังกายมีปญหาทางสุขภาพท่ีมีโอกาสความดันสูง เชน  โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ

หองลางโต (left ventricular hypertrophy; LVH) ภาวะหัวใจวาย โรคเบาหวาน โรคไทรอยดเปนพิษ โรคอวน  

โรคไตเรื้อรังระดับ 3 ขึ้นไป แนะนําควรมีอุปกรณที่ใชมอนิเตอรความดันที่สามารถเคลื่อนยายไดขณะทํากิจกรรม 

และสามารถเคลื่อนยายได เชน เครื่องวัดความดันชนิดวัดดวยตนเองได รวมกับมีขนาดปลอกแขน (arm cuff)  

มีขนาดหลากหลายเพ่ือใหเหมาะสมตอแขนผูวัดความดัน  

๓.๒) อุปกรณท่ีใชไฟฟาและมีเปลือกนอกเปนโลหะ ควรติดต้ังสายดินตามมาตรฐานการไฟฟา และเคร่ือง

ตัดกระแสไฟฟาอัตโนมัติ ในกรณีที่เกิดกระแสฟาลัดวงจร และหากมีสายไฟควรมีการจัดเก็บใหเรียบรอย

ไมระเกะระกะเส่ียงตอการพลัดตกหกลม 

๓.๓) พ้ืนท่ีจัดวางอุปกรณออกกําลังกาย ควรมีระยะหาง ๖๐ เซนติเมตร และมีชองทางเดินรวมระหวาง

อุปกรณหาง ๑.๕๐ เมตร เม่ือวัดจากสวนท่ีกวางท่ีสุดของอุปกรณน้ัน ๆ 
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๓.๔) ควรมีปายคําแนะนําและคําเตือนสําหรับอุปกรณออกกําลังกาย ติดไวที่ตัวเครื่องดวยขนาด

ตัวอักษรท่ีใหญเห็นไดชัดและติดไว ณ จุด ท่ีมองเห็นไดอยางชัดเจน  

๓.๕) ควรมีปายองคความรู หลักการ วิธีการ และขั้นตอนการออกกําลังกาย รวมทั้งขอควรระวังหรือคํา

เตือนสําหรับผู ที ่มีความเสี ่ยงในการออกกําลังกายติดไวบริเวณผนังหองและสามารถมองเห็นได 

อยางชัดเจน 

๓.๖) อุปกรณออกกําลังกายทุกเครื่องควรมีคูมือการใชงานพรอมเอกสารรับรองหรืออางอิง และสามารถ

นํามาใหตรวจสอบไดเม่ือมีการรองขอ  

๓.๗) อุปกรณทุกชิ้นควรกําหนดใหมีการตรวจเช็คอุปกรณออกกําลังกายใหมีความแข็งแรง สะอาด 

พรอมใชงานทุกวัน โดยใหมีการจัดทําบันทึกการตรวจเช็คอุปกรณออกกําลังกาย และจัดทําตารางการทํา

ความสะอาดอุปกรณออกกําลังกาย พรอมมีแผนการบํารุงรักษาประจําป 

๓.๘) ควรจัดเตรียมอุปกรณใหเหมาะสมตอผูเขาใชบริการ (Carrying capacity) เพื่อหลีกเลี่ยงความ

แออัดโดยคํานึงถึงพ้ืนท่ีใชสอย และกิจกรรม 

๓.๙) อุปกรณที ่ชํารุดเสียหายควรนําออกจากพื้นที่ หรือติดปายอุปกรณที่ชํารุดจนกวาจะไดรับ 

การซอมแซม และทดสอบการใชงานจนสามารถใชไดอยางปลอดภัย และมีประสิทธิภาพ 

๓.๑๐) กรณีมีสระวายน้ํา ควรเปนข้ันบันไดปลายตัน และมีราวจับกันล่ืน (ไมใชบันไดปน) 
 

ขอท่ี ๔ หลักเกณฑเก่ียวกับการจัดการน้ําด่ืม น้ําใช :  

ควรจัดใหมีการใหบริการนํ้าดื ่มที่สะอาดในปริมาณเพียงพอโดยไมคิดคาบริการ และควรมีจัดตั้งจุด 

น้ําด่ืมใหอยูใกลบริเวณออกกําลังกายท่ีเหมาะสม 
 

ขอท่ี ๕ หลักเกณฑเก่ียวกับการจัดการมลพิษทางเสียง :  

ระดับเสียงในหองควรมีคาเฉลี่ยในชวงเวลาใหบริการไมเกิน ๙๐ เดซิเบล (เอ) และมีคาสูงสุดไมเกิน ๑๑๐ 

เดซิเบล (เอ)   
 

ขอท่ี ๖ หลักเกณฑเก่ียวกับการจัดการน้ําเสีย มูลฝอย และส่ิงปฏิกูล : 

ควรมีการจัดการน้ําเสีย มูลฝอย และส่ิงปฏิกูลท่ีถูกตองตามหลักถูกหลักสุขาภิบาล  
 

ขอท่ี ๗ หลักเกณฑเก่ียวกับความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดลอมในการใหบริการ : 

๗.๑) ควรจัดใหมีการเตรียมความพรอมสําหรับเหตุการณฉุกเฉิน เชน การจัดทําแผนเตรียม 

ความพรอม แผนการชวยชีวิต แผนระงับอัคคีภัย และแผนอพยพหนีไฟ และดําเนินการซอมแผนอยางนอย 

๑ คร้ังตอป รวมกับมีการจดบันทึกการซอมแผนฉุกเฉินเปนลายลักษณอักษร 

๗.๒) โทรศัพทควรอยูในตําแหนงท่ีสะดวกตอการใชงานกรณีฉุกเฉิน 

๗.๓) ควรมีเครื่องสํารองไฟ สําหรับเครื่องออกกําลังกายที่ทํางานตอเนื่องเพื่อปองกันอันตรายในกรณี 

ไฟตก เชน ลูเดิน 



 

 ๘ 

 

๗.๔) อุปกรณดับเพลิง อาคารทุกรูปแบบควรติดตั้งถังดับเพลิงแบบมือถือ ๑ ถัง (หนักไมนอยกวา  

๔ กิโลกรัม) และทุก ๆ ๑,๐๐๐ ตารางเมตร ควรมีระบบสัญญาณแจงเตือนอัคคีภัยตามกฎหมายท่ีเก่ียวของ 

โดยถังดับเพลิงแบบมือถือควรมีอยางนอยชั้นละ ๑ ถัง แตละถังหางกันไมเกิน ๔๕ เมตร และอยูสูงจาก

ระดับพื้นอาคารไมเกิน ๑.๕ เมตร สามารถมองเห็นไดงาย และตรวจสอบสภาพอุปกรณใหพรอมใชงาน

อยางนอย ๖ เดือนตอคร้ัง (ในกรณีอาคารขนาดสูงหรืออาคารใหญพิเศษ ควรมีตูเก็บสายยางดับเพลิง (Fire 

hose)) 

๗.๕) ควรมีปายทําเนียบรายช่ือเจาหนาท่ี ท่ีผานการอบรมการชวยชีวิตพ้ืนฐาน  

๗.๖) ควรมีเคร่ืองกระตุกหัวใจ อัตโนมัติ และมีผูผานการอบรมกูชีพพ้ืนฐานและการใชเคร่ืองมากอน 

รวมถึงการสอบเทียบเคร่ืองมือ ๑ คร้ังตอป  

๗.๗) ควรมีผังงานระบบการสงตอผูปวย และหมายเลขโทรศัพทสถานพยาบาลใกลเคียง ติดไวในท่ีท่ี

มองเห็นชัดเจน  

๗.๘) ควรมีชุดปฐมพยาบาลเบ้ืองตนสําหรับกรณีท่ีผูสูงอายุมีภาวะบาดเจ็บเล็กนอย และมีการตรวจสอบ

ชุดอุปกรณอยางนอยเดือนละ ๑ คร้ังใหพรอมใชเสมอ 
 

ขอท่ี ๘ หลักเกณฑเก่ียวกับการปองกัน ควบคุม สัตวและแมลงพาหะนําโรค :  

ควรมีการควบคุมและทําความสะอาดสถานท่ีท่ีถูกตองตามหลักสุขาภิบาล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บุคลากร 

 ขอท่ี ๑ คุณสมบัติผูใหบริการออกกําลังกาย ควรประกอบดวย : 

       ๑.๑. สําเร ็จการศึกษาขั ้นตํ ่าปริญญาตรีทางดานสุขภาพหรือดานออกกําลังกาย เชน 

กายภาพบําบัด (Physical therapy)/ วิทยาศาสตรการกีฬา (Sport Science)/ วิทยาศาสตรการ

เคลื ่อนไหวและสุขภาพ (Human kinetics and health)/ พลศึกษา (Physical education)/ พยาบาล 

(Nurse) หรือสาขาที่เกี่ยวของ ซึ่งเปนบุคลากรในสถานพยาบาล ทั้งนี้ควรมีใบรับรองคุณวุฒิที่สามารถ

ในสFวนพ้ืนท่ีโรงพยาบาลสFงเสริมสุขภาพตำบล (รพสต.) สถานีอนามัยเฉลิมพระเกียรติ องคUการ

บริหารสFวนตำบล (อบต.) เทศบาล หรือองคUการบริหารสFวนจังหวัด (อบจ.) การเลือกสถานท่ีจัดต้ังสถาน

ออกกำลังกายสามารถพิจารณาจากความเหมาะสมของพ้ืนท่ี โดยแนะนำให7มีการสFงตFอผู7สูงอายุท่ีมี

สุขภาพดีและคงท่ีจากโรงพยาบาลเพ่ือทำการฟYZนฟูในระยะท่ีใกล7หายจากโรค หรือเพ่ิงหายจากโรค 

รFวมกับรองรับผู7ท่ีมีสุขภาพดีในชุมชนและต7องการออกกำลังกายเพ่ือเสริมสร7างสุขภาพให7แข็งแรง และ

ป̂องกันโรค โดยสถานท่ีหากปรับได7ตามข7อแนะนำ แนะนำปรับตามความเหมาะสมเพ่ือความปลอดภัย

และอำนวยความสะดวกในการใช7บริการแกFผู7สูงอายุ 



 

 ๙ 

 

ตรวจสอบได และควรผานการอบรมหลักสูตรผูฝกสอนการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุท่ีไดมาตรฐาน

และไดรับการรับรองจากทางภาครัฐ หรือเทียบเทา (ตัวอยางหลักสูตรท่ีควรมีอยูในภาคผนวก) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑.๒.ไมมีโรคประจําตัว ไมเปนโรคติดตอ หรือโรคผิวหนังท่ีสามารถติดตอได 
 

 ขอที่ ๒ บุคลากรทุกคนควรผานการอบรมชวยชีวิตหรือกูชีพขั้นพื้นฐาน (Basic life support: BLS) 

จากหนวยงานที่ไดมาตรฐานและไดรับการทบทวนอยางนอย ๑ ครั้งตอป (ตัวอยางสถานที่จัดฝกอบรมอยูใน

ภาคผนวก) 
 

ขอที่ ๓ บุคลากรทุกคนควรมีการทบทวนวิชาการ และวิชาการที่เกี่ยวของกับการสรางเสริมสุขภาพ

อยางนอยปละ ๑ ครั้ง และมีหลักฐานการอบรม เชน ใบผานการอบรมหรือวุฒิบัตร จากหนวยงานภายนอกหรือ

หนวยงานภายในองคกรสามารถตรวจสอบได 
 

ขอที่ ๔ บุคลากรทุกคนควรมีการตรวจสุขภาพประจําอยางนอย ๑ ครั้งตอป และมีใบรับรองแพทย 

แสดงผลการตรวจสุขภาพประจําป 
 

ขอที่ ๕ ผูใหบริการสามารถดูแลอุปกรณออกกําลังกายทุกชนิด (ขณะที่มีผู สูงอายุกําลังใชบริการ)  

ไมควรเกิน ๓ เครื่องตอผูใหบริการ ในกรณีกลุมผูสูงอายุที่ไมแข็งแรง ขึ้นกับความยากงายของอุปกรณ หรือ

สมรรถภาพและปญหาสุขภาพของผูสูงอายุที่ใชเครื่องออกกําลังกายนั้น ๆ กรณีกลุมแข็งแรงสามารถปรับเปลี่ยนได

ตามความเหมาะสม 

 

ขอท่ี ๖ กรณีออกกําลังกายกลุม ควรมีบุคลากรรับผิดชอบใหคําแนะนําอัตราสวนตามความเหมาะสมของ

ความซับซอนของกิจกรรมท่ีออกกําลังกาย และสมรรถภาพของผูสูงอายุหลังประเมินสุขภาพ 
 

สำหรับโรงพยาบาลสFงเสริมสุขภาพตำบล (รพสต.) สถานีอนามัยเฉลิมพระเกียรติ  

องคUการบริหารสFวนตำบล (อบต.) เทศบาล หรือองคUการบริหารสFวนจังหวัด (อบจ.) 

ข"อท่ี ๑ คุณสมบัติผู"ให"บริการออกกำลังกาย ควรประกอบด"วย :  

         ๑.๑. สำเร็จการศึกษาข้ันต่ำปริญญาตรีทางด7านสุขภาพหรือ วิทยาศาสตรUสุขภาพ  เชFน 

พยาบาล นักวิชาการสาธารณสุข นักสาธารณสุข นักนันทนาการ ผู7นำออกกำลังกาย หรือสาขาท่ี

เก่ียวข7อง ซ่ึงเปcนบุคลากรในสถานพยาบาลน้ัน ๆ ท้ังน้ีควรมีใบรับรองคุณวุฒิท่ีสามารถตรวจสอบได7 

และควรผFานการอบรมหลักสูตรผู7ฝfกสอนการออกกำลังกายสำหรับผู7สูงอายุท่ีได7มาตรฐานได7รับรอง

จากทางภาครัฐ หรือเทียบเทFา (ตัวอยFางหลักสูตรท่ีควรมีอยูFในภาคผนวก) 
 



 

 ๑๐ 

 

หมายเหตุ: กรณีท่ีมีสระวายน้ําทําเพ่ือการทําธาราบําบัด ผูสอนควรเปนบุคลากรท่ีมีความรู 

เฉพาะทางดานธาราบําบัด เชน นักกายภาพบําบัด  นักวิทยาศาสตรการกีฬา นักวิทยาศาสตรการ

เคล่ือนไหวและสุขภาพ 

 

บริการ 

ขอท่ี ๑ การจัดบริการตรวจคัดกรองภาวะสุขภาพแกสมาชิกกอนเร่ิมใหบริการคร้ังแรก มีดังน้ี  

-   การคัดกรองภาวะสุขภาพเบื้องตน ไดแก การชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูง ดัชนีมวลกาย การวัดรอบเอว 

ความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจ รวมถึงบันทึกขอมูลประวัติสุขภาพของสมาชิก ทั้งโรคประจําตัว

และยาที่ใช สัญญาณและอาการผิดปกติ พรอมทั้งประเมินความพรอมตอการออกกําลังกาย เชน  

PAR-Q ชวงเวลารับประทานอาหารกอนมาออกกําลังกาย การนอนหลับ  

-   การประเมินสมรรถภาพทางกาย ไดแก สมรรถภาพดานระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (เชน การยืน

ยํ่าเทา ๒ นาที) สมรรถภาพความแข็งแรงของกลามเนื้อ การทรงตัวและความเสี่ยงการหกลม ความ

ยืดหยุนของกลามเน้ือและขอตอ องคประกอบของรางกาย (Body composition) (หากมีอุปกรณ)  

หมายเหตุ: การประเมิน แนะนําประเมินตามส่ิงท่ีใหการฝกออกกําลังกาย และพ้ืนฐานท่ีจําเปน 

    สําหรับผูสูงอายุท่ีมีความเส่ียงในการลม แนะนําประเมินดวย Time up and go test (TUGT)  

    (คาปกติ < ๑๒ วินาที) 
 

ขอท่ี ๒ แจงผลการประเมินสุขภาพแกสมาชิก โดยระบุขอดีและความเส่ียงของอันตราย อันอาจเกิดจาก

การออกกําลังกาย 
 

ขอท่ี ๓ ควรใหคําแนะนํากําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายเบ้ืองตนใหสมาชิกทุกคน ดังน้ี 

- ใหคําแนะนําเก่ียวกับหลักการและข้ันตอนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ พรอมบันทึกการให
คําแนะนําเปนลายลักษณอักษร 

- กําหนดโปรแกรมใหเหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพรางกาย โดยใชขอมูลจากการคัดกรองสุขภาพ 
และการประเมินสมรรถภาพทางกายกอนกําหนดการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายหรือโปรแกรมตาม

ขอมูลสงตัวพรอมบันทึกเปนลายลักษณอักษร ตัวอยางเชน: 

สําหรับการรักษาหรือฟนฟู: 

-  กรณีท่ีมีปญหาทางดานการรูคิดหรือปริชาน (cognitive) แนะนําการออกกําลังกายรูปแบบ Dual task 

ซ่ึงประกอบดวยการออกกําลังกายทางกายภาพควบคูกับการฝกฝนทางปริชาน  

- กรณีที ่มีปญหาดานภาวะเปราะบาง (physical frailty) แนะนําการออกกําลังกายหลายรูปแบบ 

Multimodal exercise และแนะนําระดับความหนักเทาที ่ผู ส ูงอายุสามารถทนได (intensity as 

tolerant) 

 



 

 ๑๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บันทึกการประเมินสมรรถภาพทางกายทั้งกอนและหลังการรับบริการเพื่อประเมินความกาวหนาของ

สมรรถภาพทางกาย ควรบันทึกเปนลายลักษณอักษร 
 

ขอท่ี ๔ ใหคําแนะนําเร่ืองสถานท่ี ทางหนีไฟ และทางออกฉุกเฉินแกสมาชิกรายใหมเพ่ือความปลอดภัย 
 

ขอท่ี ๕ แสดงรายการบริการและอัตราคาบริการไวในท่ีเปดเผย มองเห็นไดงาย และสามารถตรวจสอบได 
 

ขอท่ี ๖ จัดใหมีบริการวัดความดันโลหิตแกสมาชิกกอนการออกกําลังกายทุกคร้ัง 
 

ขอที่ ๗ ในกรณีที่สถานพยาบาลใหผูสูงอายุกลับบาน และตองการใหมีการออกกําลังกายตอเนื่อง 

แพทย นักกายภาพบําบัด หรือบุคลากรผูเกี ่ยวของ ควรจัดทําโปรแกรมการออกกําลังกาย โดยใชอุปกรณท่ี

เหมาะสมกับสถานที่ที่ผูสูงอายุไปใชบริการ เชน ออกกําลังกายที่สถานพยาบาลในชุมชนหรือที่บานแนะนําเกาอี้ ลูก

บอลบีบมือ ยางยืด (Rubber band) เปนตน พรอมระบุจํานวนครั้งการออกกําลังกาย ขอควรระวังในการออกกําลัง

กาย และควรมีการนัดตรวจติดตามอาการของผูสูงอายุ 
 

กรณีราชการสวนทองถิ่นใดออกขอบัญญัติของทองถิ่นวาดวยการควบคุมการประกอบกิจการสถานออก

กําลังกายสําหรับผูสูงอายุแลว ควรดําเนินการประชาสัมพันธและประชุมชี้แจงขอบัญญัติของทองถิ่นดังกลาว 

เพ่ือใหผูเก่ียวของไดทราบท่ัวกัน 

 

 

 

 

 

 

สำหรับโรงพยาบาลสFงเสริมสุขภาพตำบล (รพสต.) สถานีอนามัยเฉลิมพระเกียรติ องคUการบริหาร

สFวนตำบล (อบต.) เทศบาล หรือ องคUการบริหารสFวนจังหวัด (อบจ.) เพิ่มเติมในกรณีผู7สูงอายุที่แข็งแรง

สนใจมาออกกำลังกาย 

สำหรับการส[งเสริมและป]องกันโรค: 

- แนะนำให7มีการออกกำลังกายรูปแบบแอโรบิกที่มีความหนักปานกลาง (Moderate aerobic 

intensity) อยFางน7อย ๑๕๐ นาทีตFอสัปดาหU การฝfกด7วยแรงต7าน (Resistance) อยFางน7อย ๒ วัน

ตFอสัปดาหU และรวมการออกกำลังกายหรือกิจกรรมท่ีชFวยในด7านการทรงตัว เชFน Taichi เปcนต7น   

- หมายเหตุ : เน่ืองด7วยบริบทของพ้ืนท่ีบางแหFงท่ีมีข7อจำกัดทางด7านพ้ืนท่ีและจำนวนเจ7าหน7าท่ี เชFน 

สำหรับโรงพยาบาลสFงเสริมสุขภาพตำบล (รพสต.) สถานีอนามัยเฉลิมพระเกียรติ องคUการบริหารสFวนตำบล 

(อบต.) เทศบาล หรือ องคUการบริหารสFวนจังหวัด (อบจ.) หากสามารถปรับสถานท่ี หรือการบริการในจุดใด

ได7แนะนำปรับใช7ตามบริบทตามความเหมาะสม เพ่ือความปลอดภัยของผู7สูงอายุท่ีเข7ารับบริการ 



 

 ๑๒ 

 

บทที่ ๒ สถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุในสถานพยาบาลภาคเอกชน 
 

สถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุในสถานพยาบาลภาคเอกชน หมายถึง สถานท่ีสําหรับผูสูงอายุทํา

กิจกรรมออกกําลังกายในสถานพยาบาลซ่ึงอยูภายใตการดูแลของภาคเอกชน  

กลุมเปาหมายหลัก : กลุมผูสูงอายุท่ีตองการฟนฟูทางสุขภาพ หรือกลุมผูสูงอายุท่ีแข็งแรง (รวมไปถึงรูปแบบ 

การทองเท่ียวเชิงการแพทย (Medical tourism) ดวยเชนกัน) 

 

โครงสราง สถานที ่

 ขอท่ี ๑ หลักเกณฑเก่ียวกับสถานท่ีต้ัง :  

ตั้งอยูในบริเวณที่เหมาะสมตามกฎหมายวาดวยการควบคุมอาคาร ผังเมือง และกฎหมายอื่นที่เกี่ยวของ 

อันไมกอใหเกิดปญหาเหตุรําคาญแกประชาชนท่ีอาศัยในบริเวณใกลเคียง 
 

ขอท่ี ๒ หลักเกณฑเก่ียวกับสุขลักษณะของอาคารสถานท่ี : 

๒.๑) บริเวณนอกอาคาร  

-   จัดพ้ืนท่ีจอดรถสําหรับผูพิการ ทุพพลภาพ และคนชรา 

-   ทางเดินและบันไดภายนอกอาคารควรมีราวจับ ท่ีน่ังพักเปนระยะ และมีจํานวนท่ีเพียงพอ 

-   ขอบบันไดและขอบพ้ืนตางระดับควรติดต้ังวัสดุกันล่ืนท่ีมีสีตัดกับสีพ้ืนเพ่ือใหสังเกตไดงาย 

-   ทางเดินมีพ้ืนผิวเรียบ ไมล่ืน และไมมีส่ิงกีดขวาง  

๒.๒) อาคารและคุณลักษณะของอาคารควรเปนไปตามกฎหมายวาดวยการควบคุมอาคาร ดังน้ี 

-   ควรมีใบอนุญาตหรือใบรับรองตามกฎหมายวาดวยการควบคุมอาคาร 

-   ตัวอาคารรวมไปถึงฝาผนัง ฝาเพดาน และพ้ืนทําดวยวัสดุท่ีม่ันคง แข็งแรง และปราศจากรอยแตกราว  

-   มีทางเขา-ออก ทางหนีไฟท่ีเหมาะสม 

-   ต้ังอยูในทําเลท่ีสะดวกตอการเขา-ออก 

-   อาคารที ่มีจํานวนชั ้นตั ้งแตสองชั ้นขึ ้นไป ควรจัดใหมีลิฟตหรือทางลาดที ่สามารถใชไดสําหรับ 

ผูพิการ ทุพพลภาพ และผูสุงอายุ 

-   ควรจัดเตรียมแผนรองกันกระแทกภายในสถานออกกําลังกายในพ้ืนท่ีท่ีออกกําลังกายรูปแบบ free 

weight exercise 

๒.๓) แผนผังและปายสัญลักษณท่ีควรมีขนาดใหญมองเห็นไดชัด ดังน้ี 

-   ปายแผนผังสถานท่ีใหบริการ และปายการจัดวางอุปกรณออกกําลังกาย 

-   ปายสัญลักษณทางหนีไฟหรือทางออกฉุกเฉิน  

-   ปายหามสูบบุหร่ี 

- ปายระเบียบการใชบริการ 



 

 ๑๓ 

 

- ปายแสดงระดับคาความหนักในการออกกําลังกาย (Rating of Perceived Exertion; RPE, Borg 

scale)  

หมายเหตุ: RPE หรือ Borg scale ไมควรนํามาประเมินอัตราการเตนหัวใจในผูสูงอายุ เนื่องดวยสภาพรางกาย 

ท่ีเปล่ียนแปลง และการกินยาบางชนิดอาจทําใหหัวใจของผูสูงอายุบางรายเตนชากวาคนท่ัวไปได 

๒.๔) แสงสวาง  

- จุดออกกําลังกายในที่แจง (Outdoor) ควรมีที่บังแดดและการติดตั้งไฟกรณีที่ฟามืด เพื่อใหมีแสง

สวางท่ีเหมาะสมในการออกกําลังกาย 

- จุดออกกําลังกายในที่รม (Indoor) ควรมีความเขมแสง ๒๐๐-๕๐๐ ลักซ จัดใหเหมาะสมกับกิจกรรม

ที่มีในจุดออกกําลังกาย (หากมีอุปกรณที ่สามารถปรับความเขมแสงไดแนะนําติดตั้งเพื ่อสะดวก 

ในการใชงาน) 

- พื้นที่สวนอื่นภายในอาคาร เชน พื้นที่สวนกลาง หองนํ้า หองเปลี่ยนเสื้อ โถงทางเดิน ควรจัดแสงสวาง

ใหเหมาะสมและเกิดความปลอดภัยในการเดิน 

-  ควรมีไฟฉุกเฉินท่ีใหแสงสวางเพียงพอ กรณีไฟดับ 

๒.๕) ระบบระบายอากาศ 

-   กรณีไมมีเครื่องปรับอากาศในหองออกกําลังกาย ควรจัดสภาพหองใหมีการถายเทอากาศที่เพียงพอ 

ปราศจากกลิ่นไมพึงประสงค ควรเปดประตู หนาตาง หรือเดินระบบจายอากาศสะอาดอยางนอย ๓๐ 

นาที กอนเปดและปดใหบริการ นอกจากนี้ ควรเพิ่มการแลกเปลี่ยนอากาศโดยการติดตั้งพัดลม 

ดูดอากาศ และพัดลมใหความเย็น 

-   กรณีท่ีมีเคร่ืองปรับอากาศ 

• ควรทําความสะอาดเครื่องปรับอากาศทุก ๓-๖ เดือนหรือตามคําแนะนําของผูผลิต และลาง
แผนกรองเคร่ืองปรับอากาศทุกเดือน  

• ติดต้ังอุปกรณกรองอากาศเฉพาะท่ี เนนบริเวณท่ีมีคนจํานวนมาก และอากาศไมไหลเวียน  
• ความเข มข นของคาร บอนไดออกไซด (CO2) ไม ควรเก ิน ๘๐๐ ppm หรือมีอ ัตรา 

การระบายอากาศ ๑๐ เอซีเอช (ACH) 

• ควบคุมใหเคร่ืองปรับอากาศมีอุณหภูมิ ๒๐-๒๕ องศาเซลเซียส 
• ตรวจคุณภาพอากาศอยางนอยปละคร้ัง และควบคุมใหไดตามมาตรฐานท่ีกําหนด 

๒.๖) จัดใหมีส่ิงอํานวยความสะดวก ดังน้ี 

-   พ้ืนท่ีแหงสําหรับเปล่ียนเส้ือผาแยกชาย-หญิง 

-   หองอาบน้ําแยกชาย-หญิง 

-   หองสวมแยกชาย-หญิง  

-   ล็อคเกอรเก็บของแยกชาย-หญิง 

-  อางลางมือ 



 

 ๑๔ 

 

- บริการแอลกอฮอลลางมือตามจุดตาง ๆ ตามความเหมาะสม  

-   จัดสถานท่ีและสภาพแวดลอมโดยยึดหลัก Universal design (รายละเอียดอยูในภาคผนวก) 

๒.๗) พ้ืนท่ีใหบริการออกกําลังกาย ควรแบงพ้ืนท่ีบริการออกเปนสัดสวนชัดเจน ดังน้ี 

-  พ้ืนท่ีตอนรับ/พ้ืนท่ีอเนกประสงค  

-  พ้ืนท่ีสําหรับติดต้ังอุปกรณออกกําลังกาย  

 ควรจัดพ้ืนท่ีใหเหมาะสมตามบริบทของพ้ืนท่ีน้ัน ๆ เชน แยกโซนตามระดับความสามารถของผูสูงอายุ หรือ

แยกโซนตามการใชงานของอุปกรณ แนะนําจัดวางอุปกรณใหเปนระเบียบเพื่อความปลอดภัยตอผูเขาใช รวมไปถึงท่ี

จัดเก็บอุปกรณที่เปนนํ้าหนักอิสระ เคลื่อนที่ได (Free Weight) เชน ตุมนํ้าหนัก (dumbbell) บารยกนํ้าหนัก 

(barbell) 

- พื้นที่กิจกรรมการออกกําลังกายกลุม (กรณีใหบริการออกกําลังกายกลุมควรมีพื ้นท่ีไมนอยกวา  

๔ ตารางเมตรตอคน) 

- พ้ืนผิวหองออกกําลังกาย ควรมีลักษณะเรียบสะอาด ไมล่ืน และรองรับแรงกระแทกไดดี 
 

ขอท่ี ๓ หลักเกณฑดานความปลอดภัยของอุปกรณออกกําลังกาย : 

๓.๑) หองอุปกรณออกกําลังกายควรจัดใหมีอุปกรณออกกําลังกายที่มีคุณภาพ โดยครบทั้ง ๓ ประเภท 

ดังน้ี  

-   อุปกรณการสรางเสริมระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต อยางนอย ๒ ชนิด 

-   อุปกรณการสรางเสริมกลามเนื้อควรจัดใหมีครบทุกชนิดในการออกกําลังกายกลามเนื้อมัดใหญทั้งหมด 

แตหากมีพื้นที่จํากัดควรมีอยางนอย ๒ ชนิด อุปกรณหรือเครื่องอยูกับที่ (Machine weight) และ

อุปกรณท่ีเปนน้ําหนักอิสระ เคล่ือนท่ีได (Free Weight) 

-   อุปกรณหรือพ้ืนท่ีสําหรับการยืดเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) 

แนะนําใหใชอุปกรณที่มีเครื่องมอนิเตอรอัตราการเตนของหัวใจ เชน สายคาดอก/ สายรัดแขนวัด

ชีพจร (หากมี)  

ในกรณีท่ีผูออกกําลังกายมีปญหาทางสุขภาพท่ีมีโอกาสความดันสูง เชน  โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ

หองลางโต (left ventricular hypertrophy; LVH) ภาวะหัวใจวาย โรคเบาหวาน โรคไทรอยดเปนพิษ โรคอวน  

โรคไตเรื้อรังระดับ 3 ขึ้นไป แนะนําควรมีอุปกรณที่ใชมอนิเตอรความดันที่สามารถเคลื่อนยายไดขณะทํากิจกรรม 

และสามารถเคลื่อนยายได เชน เครื่องวัดความดันชนิดวัดดวยตนเองได รวมกับมีขนาดปลอกแขน (arm cuff)  

มีขนาดหลากหลายเพ่ือใหเหมาะสมตอแขนผูวัดความดัน  

๓.๒) อุปกรณท่ีใชไฟฟาและมีเปลือกนอกเปนโลหะ ควรติดต้ังสายดินตามมาตรฐานการไฟฟา และเคร่ือง

ตัดกระแสไฟฟาอัตโนมัติ ในกรณีที่เกิดกระแสฟาลัดวงจร และหากมีสายไฟควรมีการจัดเก็บใหเรียบรอย

ไมระเกะระกะเส่ียงตอการพลัดตกหกลม 

๓.๓) พ้ืนท่ีจัดวางอุปกรณออกกําลังกาย ควรมีระยะหาง ๖๐ เซนติเมตร และมีชองทางเดินรวมระหวาง

อุปกรณหาง ๑.๕๐ เมตร เม่ือวัดจากสวนท่ีกวางท่ีสุดของอุปกรณน้ัน ๆ 



 

 ๑๕ 

 

๓.๔) ควรมีปายคําแนะนําและคําเตือนสําหรับอุปกรณออกกําลังกาย ติดไวที่ตัวเครื่องดวยขนาด

ตัวอักษรท่ีใหญเห็นไดชัดและติดไว ณ จุด ท่ีมองเห็นไดอยางชัดเจน  

๓.๕) ควรมีปายองคความรู หลักการ วิธีการ และขั้นตอนการออกกําลังกาย รวมทั้งขอควรระวังหรือคํา

เตือนสําหรับผู ที ่มีความเสี ่ยงในการออกกําลังกายติดไวบริเวณผนังหองและสามารถมองเห็นได 

อยางชัดเจน 

๓.๖) อุปกรณออกกําลังกายทุกเครื่องควรมีคูมือการใชงานพรอมเอกสารรับรองหรืออางอิง และสามารถ

นํามาใหตรวจสอบไดเม่ือมีการรองขอ  

๓.๗) อุปกรณทุกชิ้นควรกําหนดใหมีการตรวจเช็คอุปกรณออกกําลังกายใหมีความแข็งแรง สะอาด 

พรอมใชงานทุกวัน โดยใหมีการจัดทําบันทึกการตรวจเช็คอุปกรณออกกําลังกาย และจัดทําตารางการทํา

ความสะอาดอุปกรณออกกําลังกาย พรอมมีแผนการบํารุงรักษาประจําป 

๓.๘) ควรจัดเตรียมอุปกรณใหเหมาะสมตอผูเขาใชบริการ (Carrying capacity) เพื่อหลีกเลี่ยงความ

แออัดโดยคํานึงถึงพ้ืนท่ีใชสอย และกิจกรรม 

๓.๙) อุปกรณที ่ชํารุดเสียหายควรนําออกจากพื้นที่ หรือติดปายอุปกรณที่ชํารุดจนกวาจะไดรับ 

การซอมแซม และทดสอบการใชงานจนสามารถใชไดอยางปลอดภัย และมีประสิทธิภาพ 

๓.๑๐) กรณีมีสระวายน้ํา ควรเปนข้ันบันไดปลายตัน และมีราวจับกันล่ืน (ไมใชบันไดปน) 
 

ขอท่ี ๔ หลักเกณฑเก่ียวกับการจัดการน้ําด่ืม น้ําใช :  

ควรจัดใหมีการใหบริการนํ้าดื ่มที่สะอาดในปริมาณเพียงพอโดยไมคิดคาบริการ และควรมีจัดตั้งจุด 

น้ําด่ืมใหอยูใกลบริเวณออกกําลังกายท่ีเหมาะสม 
 

ขอท่ี ๕ หลักเกณฑเก่ียวกับการจัดการมลพิษทางเสียง :  

ระดับเสียงในหองควรมีคาเฉลี่ยในชวงเวลาใหบริการไมเกิน ๙๐ เดซิเบล (เอ) และมีคาสูงสุดไมเกิน ๑๑๐ 

เดซิเบล (เอ)   
 

ขอท่ี ๖ หลักเกณฑเก่ียวกับการจัดการน้ําเสีย มูลฝอย และส่ิงปฏิกูล : 

ควรมีการจัดการน้ําเสีย มูลฝอย และส่ิงปฏิกูลท่ีถูกตองตามหลักถูกหลักสุขาภิบาล  
 

ขอท่ี ๗ หลักเกณฑเก่ียวกับความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดลอมในการใหบริการ : 

๗.๑) ควรจัดใหมีการเตรียมความพรอมสําหรับเหตุการณฉุกเฉิน เชน การจัดทําแผนเตรียม 

ความพรอม แผนการชวยชีวิต แผนระงับอัคคีภัย และแผนอพยพหนีไฟ และดําเนินการซอมแผนอยางนอย 

๑ คร้ังตอป รวมกับมีการจดบันทึกการซอมแผนฉุกเฉินเปนลายลักษณอักษร 

๗.๒) โทรศัพทควรอยูในตําแหนงท่ีสะดวกตอการใชงานกรณีฉุกเฉิน 

๗.๓) ควรมีเครื่องสํารองไฟ สําหรับเครื่องออกกําลังกายที่ทํางานตอเนื่องเพื่อปองกันอันตรายในกรณี 

ไฟตก เชน ลูเดิน 



 

 ๑๖ 

 

๗.๔) อุปกรณดับเพลิง อาคารทุกรูปแบบควรติดตั้งถังดับเพลิงแบบมือถือ ๑ ถัง (หนักไมนอยกวา  

๔ กิโลกรัม) และทุก ๆ ๑,๐๐๐ ตารางเมตร ควรมีระบบสัญญาณแจงเตือนอัคคีภัยตามกฎหมายท่ีเก่ียวของ 

โดยถังดับเพลิงแบบมือถือควรมีอยางนอยชั้นละ ๑ ถัง แตละถังหางกันไมเกิน ๔๕ เมตร และอยูสูงจาก

ระดับพื้นอาคารไมเกิน ๑.๕ เมตร สามารถมองเห็นไดงาย และตรวจสอบสภาพอุปกรณใหพรอมใชงาน

อยางนอย ๖ เดือนตอคร้ัง (ในกรณีอาคารขนาดสูงหรืออาคารใหญพิเศษ ควรมีตูเก็บสายยางดับเพลิง (Fire 

hose)) 

๗.๕) ควรมีปายทําเนียบรายช่ือเจาหนาท่ี ท่ีผานการอบรมการชวยชีวิตพ้ืนฐาน  

๗.๖) ควรมีเคร่ืองกระตุกหัวใจ อัตโนมัติ และมีผูผานการอบรมกูชีพพ้ืนฐานและการใชเคร่ืองมากอน 

รวมถึงการสอบเทียบเคร่ืองมือ ๑ คร้ังตอป  

๗.๗) ควรมีผังงานระบบการสงตอผูปวย และหมายเลขโทรศัพทสถานพยาบาลใกลเคียง ติดไวในท่ีท่ี

มองเห็นชัดเจน  

๗.๘) ควรมีชุดปฐมพยาบาลเบ้ืองตนสําหรับกรณีท่ีผูสูงอายุมีภาวะบาดเจ็บเล็กนอย และมีการตรวจสอบ

ชุดอุปกรณอยางนอยเดือนละ ๑ คร้ังใหพรอมใชเสมอ 
 

ขอท่ี ๘ หลักเกณฑเก่ียวกับการปองกัน ควบคุม สัตวและแมลงพาหะนําโรค :  

ควรมีการควบคุมและทําความสะอาดสถานท่ีท่ีถูกตองตามหลักสุขาภิบาล 

 

บุคลากร 

ขอท่ี ๑ คุณสมบัติผูใหบริการในการสอนการออกกําลังกาย 

          ๑.๑. สําเร็จการศึกษาข้ันต่ําปริญญาตรีทางดานสุขภาพหรือดานออกกําลังกาย เชน กายภาพบําบัด 

(Physical therapy)/ วิทยาศาสตรการกีฬา (Sport science)/ วิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลัง

กาย (Sports and exercise science)/ พลศึกษา (Physical education)/ วิทยาศาสตรการเคล่ือนไหว

และสุขภาพ (Human kinetics and health) หรือสาขาท่ีเก่ียวของ ท้ังน้ีควรมีใบรับรองคุณวุฒิท่ีสามารถ

ตรวจสอบได และควรผานการอบรมหลักสูตรผูฝกสอนการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุท่ีไดมาตรฐานได

รับรองจากทางภาครัฐ หรือเทียบเทา (ตัวอยางหลักสูตรท่ีควรมีอยูในภาคผนวก) 

๑.๒.ไมมีโรคประจําตัว ไมเปนโรคติดตอ หรือโรคผิวหนังท่ีสามารถติดตอได 
 

 ขอท่ี ๒ บุคลากรทุกคนควรผานการอบรมชวยชีวิตหรือกูชีพข้ันพ้ืนฐาน (Basic life support: BLS) 

จากหนวยงานท่ีไดมาตรฐานและไดรับการทบทวนอยางนอย ๑ คร้ังตอป (ตัวอยางสถานท่ีจัดฝกอบรมอยูใน

ภาคผนวก) 
 



 

 ๑๗ 

 

ขอท่ี ๓ บุคลากรทุกคนควรมีการทบทวนความรู และวิชาการท่ีเก่ียวของกับการสรางเสริมสุขภาพ

อยางนอยปละ ๑ คร้ัง และมีหลักฐานการอบรม เชน ใบผานการอบรมหรือวุฒิบัตร จากหนวยงานภายนอกหรือ

หนวยงานภายในองคกรสามารถตรวจสอบได 
 

ขอท่ี ๔ บุคลากรทุกคนควรมีการตรวจสุขภาพประจําอยางนอย ๑ คร้ังตอป และมีใบรับรองแพทย 

แสดงผลการตรวจสุขภาพประจําป 
 

ขอที่ ๕ ผูใหบริการสามารถดูแลอุปกรณออกกําลังกายทุกชนิด (ขณะที่มีผูสูงอายุกําลังใชบริการ)  

ไมควรเกิน ๓ เครื่องตอผูใหบริการ ในกรณีกลุมผูสูงอายุที่ไมแข็งแรง ขึ้นกับความยากงายของอุปกรณ หรือ

สมรรถภาพและปญหาสุขภาพของผู สูงอายุที ่ใชเครื ่องออกกําลังกายนั ้น ๆ กรณีกลุ มแข็งแรงสามารถ

ปรับเปล่ียนไดตามความเหมาะสม 

 

ขอท่ี ๖ กรณีออกกําลังกายกลุม ควรมีบุคลากรรับผิดชอบใหคําแนะนําอัตราสวนตามความเหมาะสม

ของความซับซอนของกิจกรรมท่ีออกกําลังกาย และสมรรถภาพของผูสูงอายุหลังประเมินสุขภาพ 
 

หมายเหตุ: กรณีท่ีมีสระวายน้ําทําเพ่ือการทําธาราบําบัด ผูสอนควรเปนบุคลากรท่ีมีความรู 

เฉพาะทางดานธาราบําบัด เชน นักกายภาพบําบัด  นักวิทยาศาสตรการกีฬา นักวิทยาศาสตรการ

เคล่ือนไหวและสุขภาพ 

 

บริการ 

ขอท่ี ๑ การจัดบริการตรวจคัดกรองภาวะสุขภาพแกสมาชิกกอนเร่ิมใหบริการคร้ังแรก มีดังน้ี  

-    การคัดกรองภาวะสุขภาพเบื้องตน ไดแก การชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูง ดัชนีมวลกาย การวัดรอบ

เอว ความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจ รวมถึงบันทึกขอมูลประวัติสุขภาพของสมาชิก ทั้งโรค

ประจําตัวและยาที่ใช สัญญาณและอาการผิดปกติ พรอมทั้งประเมินความพรอมตอการออกกําลังกาย 

เชน PAR-Q ชวงเวลารับประทานอาหารกอนมาออกกําลังกาย การนอนหลับ  

-    การประเมินสมรรถภาพทางกาย ไดแก สมรรถภาพดานระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (เชน 

การยืนยํ่าเทา ๒ นาที) สมรรถภาพความแข็งแรงของกลามเนื้อ การทรงตัวและความเสี่ยงการหกลม 

ความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอ องคประกอบของรางกาย (Body composition) (หากมี

อุปกรณ)  

หมายเหตุ: การประเมิน แนะนําประเมินตามส่ิงท่ีใหการฝกออกกําลังกาย และพ้ืนฐานท่ีจําเปน 

    สําหรับผูสูงอายุท่ีมีความเส่ียงในการลม แนะนําประเมินดวย Time up and go test (TUGT)  

    (คาปกติ < ๑๒ วินาที) 
 

ขอที่ ๒ แจงผลการประเมินสุขภาพแกสมาชิก โดยระบุขอดีและความเสี่ยงของอันตราย อันอาจเกิด

จากการออกกําลังกาย 



 

 ๑๘ 

 

 

ขอท่ี ๓ กรณีท่ีสมาชิกมีปญหาดานสุขภาพ เชน ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจ โรคปอดเร้ือรัง 

ซ่ึงอาจมีความเส่ียงจากการออกกกําลังกาย สถานประกอบการควรแจงใหสมาชิกนําใบรับรองแพทยจากแพทยซ่ึง

ไดข้ึนทะเบียนรับใบอนุญาตใหประกอบวิชาชีพเวชกรรมท่ีรับรองมาย่ืน เพ่ือรับรองวาสามารถออกกําลังกาย จึงจะ

สามารถใชบริการได (กรณีไมไดสงปรึกษาจากแพทย) 
 

ขอท่ี ๔ ควรใหคําแนะนํากําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายเบ้ืองตนใหสมาชิกทุกคน ดังน้ี 

- ใหคําแนะนําเกี่ยวกับหลักการและขั้นตอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ พรอมบันทึกการให

คําแนะนําเปนลายลักษณอักษร 

- กําหนดโปรแกรมใหเหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพรางกาย โดยใชขอมูลจากการคัดกรองสุขภาพ 

และการประเมินสมรรถภาพทางกายกอนกําหนดการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายพรอมบันทึกเปน

ลายลักษณอักษร ตัวอยางเชน: 
 

สําหรับการสงเสริมและปองกันโรค: 

- แนะนําใหมีการออกกําลังกายรูปแบบแอโรบิกที ่มีความหนักปานกลาง (Moderate aerobic 

intensity) อยางนอย ๑๕๐ นาทีตอสัปดาห การฝกดวยแรงตาน (Resistance) อยางนอย ๒ วันตอ

สัปดาห และรวมการออกกําลังกายหรือกิจกรรมท่ีชวยในดานการทรงตัว เชน Taichi เปนตน  

สําหรับการรักษาหรือฟนฟู: 

-  กรณีที่มีปญหาทางดานการรูคิดหรือปริชาน (cognitive) แนะนําการออกกําลังกายรูปแบบ Dual 

task ซ่ึงประกอบดวยการออกกําลังกายทางกายภาพควบคูกับการฝกฝนทางปริชาน 

- กรณีที ่มีปญหาดานภาวะเปราะบาง (physical frailty) แนะนําการออกกําลังกายหลายรูปแบบ 

Multimodal exercise และแนะนําระดับความหนักเทาที ่ผู สูงอายุสามารถทนได (intensity as 

tolerant)  

บันทึกการประเมินสมรรถภาพทางกายทั้งกอนและหลังการรับบริการเพื่อประเมินความกาวหนาของ

สมรรถภาพทางกาย ควรบันทึกเปนลายลักษณอักษร 
 

ขอท่ี ๕ ใหคําแนะนําเร่ืองสถานท่ี ทางหนีไฟ และทางออกฉุกเฉินแกสมาชิกรายใหมเพ่ือความปลอดภัย 
 

ขอท่ี ๖ แสดงรายการบริการและอัตราคาบริการไวในท่ีเปดเผย มองเห็นไดงาย และสามารถตรวจสอบได 
 

ขอท่ี ๗ จัดใหมีบริการวัดความดันโลหิตแกสมาชิกกอนการออกกําลังกายทุกคร้ัง 
 

ขอท่ี ๘ สถานออกกําลังกายควรมีการคัดแยกกลุมผูสูงอายุท่ีแข็งแรง (ชวยเหลือตนเองไดดี) และ

ผูสูงอายุท่ีเปราะบาง (ชวยเหลือตนเองไดบางสวน) พรอมท้ังจัดใหบริการท่ีเหมาะสมตามกลุม เชน กรณีของกลุมท่ี

มีภาวะเปราะบาง ควรมีเจาหนาท่ีดูแลในอัตราสวน ๑ ตอ ๑ กรณีกลุมท่ีแข็งแรงซ่ึงมีความสนใจในการออกกําลัง

กายเพ่ือสงเสริมสุขภาพและปองกันโรค สามารถเขาใชบริการไดโดยไมจําเปนตองรับอนุญาตจากแพทย เปนตน 



 

 ๑๙ 

 

บทที่ ๓ สถานออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุภาคเอกชน 
 

สถานท่ีสําหรับผูสูงอายุทํากิจกรรมออกกําลังกายท่ัวไปท่ีไมไดอยูในสถานพยาบาล โดยอยูภายใตการ

ดูแลของภาคเอกชน  

กลุมเปาหมายหลัก : กลุมผูสูงอายุท่ีแข็งแรง 

 

โครงสราง สถานที ่

 ขอท่ี ๑ หลักเกณฑเก่ียวกับสถานท่ีต้ัง :  

ตั้งอยูในบริเวณที่เหมาะสมตามกฎหมายวาดวยการควบคุมอาคาร ผังเมือง และกฎหมายอื่นที่เกี่ยวของ 

อันไมกอใหเกิดปญหาเหตุรําคาญแกประชาชนท่ีอาศัยในบริเวณใกลเคียง 
 

ขอท่ี ๒ หลักเกณฑเก่ียวกับสุขลักษณะของอาคารสถานท่ี : 

๒.๑) บริเวณนอกอาคาร  

-   จัดพ้ืนท่ีจอดรถสําหรับผูพิการ ทุพพลภาพ และคนชรา 

-   ทางเดินและบันไดภายนอกอาคารควรมีราวจับ ท่ีน่ังพักเปนระยะ และมีจํานวนท่ีเพียงพอ 

-   ขอบบันไดและขอบพ้ืนตางระดับควรติดต้ังวัสดุกันล่ืนท่ีมีสีตัดกับสีพ้ืนเพ่ือใหสังเกตไดงาย 

-   ทางเดินมีพ้ืนผิวเรียบ ไมล่ืน และไมมีส่ิงกีดขวาง  

๒.๒) อาคารและคุณลักษณะของอาคารควรเปนไปตามกฎหมายวาดวยการควบคุมอาคาร ดังน้ี 

-   ควรมีใบอนุญาตหรือใบรับรองตามกฎหมายวาดวยการควบคุมอาคาร 

-   ตัวอาคารรวมไปถึงฝาผนัง ฝาเพดาน และพ้ืนทําดวยวัสดุท่ีม่ันคง แข็งแรง และปราศจากรอยแตกราว  

-   มีทางเขา-ออก ทางหนีไฟท่ีเหมาะสม 

-   ต้ังอยูในทําเลท่ีสะดวกตอการเขา-ออก 

-   อาคารที ่มีจํานวนชั ้นตั ้งแตสองชั ้นขึ ้นไป ควรจัดใหมีลิฟตหรือทางลาดที ่สามารถใชไดสําหรับ 

ผูพิการ ทุพพลภาพ และผูสุงอายุ 

-   ควรจัดเตรียมแผนรองกันกระแทกภายในสถานออกกําลังกายในพ้ืนท่ีท่ีออกกําลังกายรูปแบบ free 

weight exercise 

๒.๓) แผนผังและปายสัญลักษณท่ีควรมีขนาดใหญมองเห็นไดชัด ดังน้ี 

-   ปายแผนผังสถานท่ีใหบริการ และปายการจัดวางอุปกรณออกกําลังกาย 

-   ปายสัญลักษณทางหนีไฟหรือทางออกฉุกเฉิน  

-   ปายหามสูบบุหร่ี 

- ปายระเบียบการใชบริการ 

- ปายแสดงระดับคาความหนักในการออกกําลังกาย (Rating of Perceived Exertion; RPE, Borg 

scale)  



 

 ๒๐ 

 

หมายเหตุ: RPE หรือ Borg scale ไมควรนํามาประเมินอัตราการเตนหัวใจในผูสูงอายุ เนื่องดวยสภาพรางกาย 

ท่ีเปล่ียนแปลง และการกินยาบางชนิดอาจทําใหหัวใจของผูสูงอายุบางรายเตนชากวาคนท่ัวไปได 

๒.๔) แสงสวาง  

- จุดออกกําลังกายในที่แจง (Outdoor) ควรมีที่บังแดดและการติดตั้งไฟกรณีที่ฟามืด เพื่อใหมีแสง

สวางท่ีเหมาะสมในการออกกําลังกาย 

- จุดออกกําลังกายในที่รม (Indoor) ควรมีความเขมแสง ๒๐๐-๕๐๐ ลักซ จัดใหเหมาะสมกับกิจกรรม

ที่มีในจุดออกกําลังกาย (หากมีอุปกรณที ่สามารถปรับความเขมแสงไดแนะนําติดตั้งเพื ่อสะดวก 

ในการใชงาน) 

- พื้นที่สวนอื่นภายในอาคาร เชน พื้นที่สวนกลาง หองนํ้า หองเปลี่ยนเสื้อ โถงทางเดิน ควรจัดแสงสวาง

ใหเหมาะสมและเกิดความปลอดภัยในการเดิน 

-  ควรมีไฟฉุกเฉินท่ีใหแสงสวางเพียงพอ กรณีไฟดับ 

๒.๕) ระบบระบายอากาศ 

-   กรณีไมมีเครื่องปรับอากาศในหองออกกําลังกาย ควรจัดสภาพหองใหมีการถายเทอากาศที่เพียงพอ 

ปราศจากกลิ่นไมพึงประสงค ควรเปดประตู หนาตาง หรือเดินระบบจายอากาศสะอาดอยางนอย ๓๐ 

นาที กอนเปดและปดใหบริการ นอกจากนี้ ควรเพิ่มการแลกเปลี่ยนอากาศโดยการติดตั้งพัดลม 

ดูดอากาศ และพัดลมใหความเย็น 

-   กรณีท่ีมีเคร่ืองปรับอากาศ 

• ควรทําความสะอาดเครื่องปรับอากาศทุก ๓-๖ เดือนหรือตามคําแนะนําของผูผลิต และลาง
แผนกรองเคร่ืองปรับอากาศทุกเดือน  

• ติดต้ังอุปกรณกรองอากาศเฉพาะท่ี เนนบริเวณท่ีมีคนจํานวนมาก และอากาศไมไหลเวียน  
• ความเข มข นของคาร บอนไดออกไซด (CO2) ไม ควรเก ิน ๘๐๐ ppm หรือมีอ ัตรา 

การระบายอากาศ ๑๐ เอซีเอช (ACH) 

• ควบคุมใหเคร่ืองปรับอากาศมีอุณหภูมิ ๒๐-๒๕ องศาเซลเซียส 
• ตรวจคุณภาพอากาศอยางนอยปละคร้ัง และควบคุมใหไดตามมาตรฐานท่ีกําหนด 

๒.๖) จัดใหมีส่ิงอํานวยความสะดวก ดังน้ี 

-   พ้ืนท่ีแหงสําหรับเปล่ียนเส้ือผาแยกชาย-หญิง 

-   หองอาบน้ําแยกชาย-หญิง 

-   หองสวมแยกชาย-หญิง  

-   ล็อคเกอรเก็บของแยกชาย-หญิง 

-  อางลางมือ 

- บริการแอลกอฮอลลางมือตามจุดตาง ๆ ตามความเหมาะสม  

-   จัดสถานท่ีและสภาพแวดลอมโดยยึดหลัก Universal design (รายละเอียดอยูในภาคผนวก) 



 

 ๒๑ 

 

๒.๗) พ้ืนท่ีใหบริการออกกําลังกาย ควรแบงพ้ืนท่ีบริการออกเปนสัดสวนชัดเจน ดังน้ี 

-  พ้ืนท่ีตอนรับ/พ้ืนท่ีอเนกประสงค  

-  พ้ืนท่ีสําหรับติดต้ังอุปกรณออกกําลังกาย  

 ควรจัดพ้ืนท่ีใหเหมาะสมตามบริบทของพ้ืนท่ีน้ัน ๆ เชน แยกโซนตามระดับความสามารถของผูสูงอายุ หรือ

แยกโซนตามการใชงานของอุปกรณ แนะนําจัดวางอุปกรณใหเปนระเบียบเพื่อความปลอดภัยตอผูเขาใช รวมไปถึงท่ี

จัดเก็บอุปกรณที่เปนนํ้าหนักอิสระ เคลื่อนที่ได (Free Weight) เชน ตุมนํ้าหนัก (dumbbell) บารยกนํ้าหนัก 

(barbell) 

- พื้นที่กิจกรรมการออกกําลังกายกลุม (กรณีใหบริการออกกําลังกายกลุมควรมีพื ้นท่ีไมนอยกวา  

๔ ตารางเมตรตอคน) 

- พ้ืนผิวหองออกกําลังกาย ควรมีลักษณะเรียบสะอาด ไมล่ืน และรองรับแรงกระแทกไดดี 
 

ขอท่ี ๓ หลักเกณฑดานความปลอดภัยของอุปกรณออกกําลังกาย : 

๓.๑) หองอุปกรณออกกําลังกายควรจัดใหมีอุปกรณออกกําลังกายที่มีคุณภาพ โดยครบทั้ง ๓ ประเภท 

ดังน้ี  

-   อุปกรณการสรางเสริมระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต อยางนอย ๒ ชนิด 

-   อุปกรณการสรางเสริมกลามเนื้อควรจัดใหมีครบทุกชนิดในการออกกําลังกายกลามเนื้อมัดใหญทั้งหมด 

แตหากมีพื้นที่จํากัดควรมีอยางนอย ๒ ชนิด อุปกรณหรือเครื่องอยูกับที่ (Machine weight) และ

อุปกรณท่ีเปนน้ําหนักอิสระ เคล่ือนท่ีได (Free Weight) 

-   อุปกรณหรือพ้ืนท่ีสําหรับการยืดเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) 

แนะนําใหใชอุปกรณที่มีเครื่องมอนิเตอรอัตราการเตนของหัวใจ เชน สายคาดอก/ สายรัดแขนวัด

ชีพจร (หากมี)  

ในกรณีท่ีผูออกกําลังกายมีปญหาทางสุขภาพท่ีมีโอกาสความดันสูง เชน  โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ

หองลางโต (left ventricular hypertrophy; LVH) ภาวะหัวใจวาย โรคเบาหวาน โรคไทรอยดเปนพิษ โรคอวน  

โรคไตเรื้อรังระดับ 3 ขึ้นไป แนะนําควรมีอุปกรณที่ใชมอนิเตอรความดันที่สามารถเคลื่อนยายไดขณะทํากิจกรรม 

และสามารถเคลื่อนยายได เชน เครื่องวัดความดันชนิดวัดดวยตนเองได รวมกับมีขนาดปลอกแขน (arm cuff)  

มีขนาดหลากหลายเพ่ือใหเหมาะสมตอแขนผูวัดความดัน  

๓.๒) อุปกรณท่ีใชไฟฟาและมีเปลือกนอกเปนโลหะ ควรติดต้ังสายดินตามมาตรฐานการไฟฟา และเคร่ือง

ตัดกระแสไฟฟาอัตโนมัติ ในกรณีที่เกิดกระแสฟาลัดวงจร และหากมีสายไฟควรมีการจัดเก็บใหเรียบรอย

ไมระเกะระกะเส่ียงตอการพลัดตกหกลม 

๓.๓) พ้ืนท่ีจัดวางอุปกรณออกกําลังกาย ควรมีระยะหาง ๖๐ เซนติเมตร และมีชองทางเดินรวมระหวาง

อุปกรณหาง ๑.๕๐ เมตร เม่ือวัดจากสวนท่ีกวางท่ีสุดของอุปกรณน้ัน ๆ 

๓.๔) ควรมีปายคําแนะนําและคําเตือนสําหรับอุปกรณออกกําลังกาย ติดไวที่ตัวเครื่องดวยขนาด

ตัวอักษรท่ีใหญเห็นไดชัดและติดไว ณ จุด ท่ีมองเห็นไดอยางชัดเจน  



 

 ๒๒ 

 

๓.๕) ควรมีปายองคความรู หลักการ วิธีการ และขั้นตอนการออกกําลังกาย รวมทั้งขอควรระวังหรือคํา

เตือนสําหรับผู ที ่มีความเสี ่ยงในการออกกําลังกายติดไวบริเวณผนังหองและสามารถมองเห็นได 

อยางชัดเจน 

๓.๖) อุปกรณออกกําลังกายทุกเครื่องควรมีคูมือการใชงานพรอมเอกสารรับรองหรืออางอิง และสามารถ

นํามาใหตรวจสอบไดเม่ือมีการรองขอ  

๓.๗) อุปกรณทุกชิ้นควรกําหนดใหมีการตรวจเช็คอุปกรณออกกําลังกายใหมีความแข็งแรง สะอาด 

พรอมใชงานทุกวัน โดยใหมีการจัดทําบันทึกการตรวจเช็คอุปกรณออกกําลังกาย และจัดทําตารางการทํา

ความสะอาดอุปกรณออกกําลังกาย พรอมมีแผนการบํารุงรักษาประจําป 

๓.๘) ควรจัดเตรียมอุปกรณใหเหมาะสมตอผูเขาใชบริการ (Carrying capacity) เพื่อหลีกเลี่ยงความ

แออัดโดยคํานึงถึงพ้ืนท่ีใชสอย และกิจกรรม 

๓.๙) อุปกรณที ่ชํารุดเสียหายควรนําออกจากพื้นที่ หรือติดปายอุปกรณที่ชํารุดจนกวาจะไดรับ 

การซอมแซม และทดสอบการใชงานจนสามารถใชไดอยางปลอดภัย และมีประสิทธิภาพ 

๓.๑๐) กรณีมีสระวายน้ํา ควรเปนข้ันบันไดปลายตัน และมีราวจับกันล่ืน (ไมใชบันไดปน) 
 

ขอท่ี ๔ หลักเกณฑเก่ียวกับการจัดการน้ําด่ืม น้ําใช :  

ควรจัดใหมีการใหบริการนํ้าดื ่มที่สะอาดในปริมาณเพียงพอโดยไมคิดคาบริการ และควรมีจัดตั้งจุด 

น้ําด่ืมใหอยูใกลบริเวณออกกําลังกายท่ีเหมาะสม 
 

ขอท่ี ๕ หลักเกณฑเก่ียวกับการจัดการมลพิษทางเสียง :  

ระดับเสียงในหองควรมีคาเฉลี่ยในชวงเวลาใหบริการไมเกิน ๙๐ เดซิเบล (เอ) และมีคาสูงสุดไมเกิน ๑๑๐ 

เดซิเบล (เอ)   
 

ขอท่ี ๖ หลักเกณฑเก่ียวกับการจัดการน้ําเสีย มูลฝอย และส่ิงปฏิกูล : 

ควรมีการจัดการน้ําเสีย มูลฝอย และส่ิงปฏิกูลท่ีถูกตองตามหลักถูกหลักสุขาภิบาล  
 

ขอท่ี ๗ หลักเกณฑเก่ียวกับความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดลอมในการใหบริการ : 

๗.๑) ควรจัดใหมีการเตรียมความพรอมสําหรับเหตุการณฉุกเฉิน เชน การจัดทําแผนเตรียม 

ความพรอม แผนการชวยชีวิต แผนระงับอัคคีภัย และแผนอพยพหนีไฟ และดําเนินการซอมแผนอยางนอย 

๑ คร้ังตอป รวมกับมีการจดบันทึกการซอมแผนฉุกเฉินเปนลายลักษณอักษร 

๗.๒) โทรศัพทควรอยูในตําแหนงท่ีสะดวกตอการใชงานกรณีฉุกเฉิน 

๗.๓) ควรมีเครื่องสํารองไฟ สําหรับเครื่องออกกําลังกายที่ทํางานตอเนื่องเพื่อปองกันอันตรายในกรณี 

ไฟตก เชน ลูเดิน 

๗.๔) อุปกรณดับเพลิง อาคารทุกรูปแบบควรติดตั้งถังดับเพลิงแบบมือถือ ๑ ถัง (หนักไมนอยกวา  

๔ กิโลกรัม) และทุก ๆ ๑,๐๐๐ ตารางเมตร ควรมีระบบสัญญาณแจงเตือนอัคคีภัยตามกฎหมายท่ีเก่ียวของ 



 

 ๒๓ 

 

โดยถังดับเพลิงแบบมือถือควรมีอยางนอยชั้นละ ๑ ถัง แตละถังหางกันไมเกิน ๔๕ เมตร และอยูสูงจาก

ระดับพื้นอาคารไมเกิน ๑.๕ เมตร สามารถมองเห็นไดงาย และตรวจสอบสภาพอุปกรณใหพรอมใชงาน

อยางนอย ๖ เดือนตอคร้ัง (ในกรณีอาคารขนาดสูงหรืออาคารใหญพิเศษ ควรมีตูเก็บสายยางดับเพลิง (Fire 

hose)) 

๗.๕) ควรมีปายทําเนียบรายช่ือเจาหนาท่ี ท่ีผานการอบรมการชวยชีวิตพ้ืนฐาน  

๗.๖) ควรมีเคร่ืองกระตุกหัวใจ อัตโนมัติ และมีผูผานการอบรมกูชีพพ้ืนฐานและการใชเคร่ืองมากอน 

รวมถึงการสอบเทียบเคร่ืองมือ ๑ คร้ังตอป  

๗.๗) ควรมีผังงานระบบการสงตอผูปวย และหมายเลขโทรศัพทสถานพยาบาลใกลเคียง ติดไวในท่ีท่ี

มองเห็นชัดเจน  

๗.๘) ควรมีชุดปฐมพยาบาลเบ้ืองตนสําหรับกรณีท่ีผูสูงอายุมีภาวะบาดเจ็บเล็กนอย และมีการตรวจสอบ

ชุดอุปกรณอยางนอยเดือนละ ๑ คร้ังใหพรอมใชเสมอ 
 

ขอท่ี ๘ หลักเกณฑเก่ียวกับการปองกัน ควบคุม สัตวและแมลงพาหะนําโรค :  

ควรมีการควบคุมและทําความสะอาดสถานท่ีท่ีถูกตองตามหลักสุขาภิบาล 

 

บุคลากร 

 ขอท่ี ๑ คุณสมบัติผูใหบริการออกกําลังกาย ควรประกอบดวย : 

         ๑.๑. สําเร็จการศึกษาข้ันต่ําปริญญาตรีทางดานสุขภาพหรือดานออกกําลังกาย เชน วิทยาศาสตร

การกีฬา (Sport Science)/ วิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกาย (Sports and exercise 

science)/ วิทยาศาสตรการเคล่ือนไหวและสุขภาพ (Human kinetics and health)/ พลศึกษา 

(Physical education) หรือสาขาท่ีเก่ียวของ ท้ังน้ีควรมีใบรับรองคุณวุฒิท่ีสามารถตรวจสอบได และ

ควรผานการอบรมหลักสูตรผูฝกสอนการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุท่ีไดมาตรฐานไดรับรองจาก

ทางภาครัฐ หรือเทียบเทา (ตัวอยางหลักสูตรท่ีควรมีอยูในภาคผนวก) 

          ๑.๒.ไมมีโรคประจําตัว ไมเปนโรคติดตอ หรือโรคผิวหนังท่ีสามารถติดตอได 
 

 ขอท่ี ๒ บุคลากรทุกคนควรผานการอบรมชวยชีวิตหรือกูชีพข้ันพ้ืนฐาน (Basic life support: 

BLS) จากหนวยงานท่ีไดมาตรฐานและไดรับการทบทวนอยางนอย ๑ คร้ังตอป (ตัวอยางสถานท่ีจัดฝกอบรม

อยูในภาคผนวก) 
 

ขอท่ี ๓ บุคลากรทุกคนควรมีการทบทวนวิชาการ และวิชาการท่ีเก่ียวของกับการสรางเสริม

สุขภาพอยางนอยปละ ๑ คร้ัง และมีหลักฐานการอบรม เชน ใบผานการอบรมหรือวุฒิบัตร จากหนวยงาน

ภายนอกหรือหนวยงานภายในองคกรสามารถตรวจสอบได 



 

 ๒๔ 

 

ขอท่ี ๔ บุคลากรทุกคนควรมีการตรวจสุขภาพประจําอยางนอย ๑ คร้ังตอป และมีใบรับรองแพทย 

แสดงผลการตรวจสุขภาพประจําป 
 

ขอที่ ๕ ผูใหบริการสามารถดูแลอุปกรณออกกําลังกายทุกชนิด (ขณะที่มีผูสูงอายุกําลังใชบริการ)  

ไมควรเกิน ๓ เครื่องตอผูใหบริการ ในกรณีกลุมผูสูงอายุที่ไมแข็งแรง ขึ้นกับความยากงายของอุปกรณ หรือ

สมรรถภาพและปญหาสุขภาพของผู สูงอายุที ่ใชเครื ่องออกกําลังกายนั ้น ๆ กรณีกลุ มแข็งแรงสามารถ

ปรับเปล่ียนไดตามความเหมาะสม 
 

ขอท่ี ๖ กรณีออกกําลังกายกลุม ควรมีบุคลากรรับผิดชอบใหคําแนะนําอัตราสวนตามความเหมาะสม

ของความซับซอนของกิจกรรมท่ีออกกําลังกาย และสมรรถภาพของผูสูงอายุหลังประเมินสุขภาพ 
 

หมายเหตุ: กรณีท่ีมีสระวายน้ําทําเพ่ือการทําธาราบําบัด ผูสอนควรเปนบุคลากรท่ีมีความรูเฉพาะทางดาน

ธาราบําบัด เชน นักวิทยาศาสตรการกีฬา นักวิทยาศาสตรการเคล่ือนไหวและสุขภาพ 

 

บริการ 

ขอท่ี ๑ การจัดบริการตรวจคัดกรองภาวะสุขภาพแกสมาชิกกอนเร่ิมใหบริการคร้ังแรก มีดังน้ี  

-   การคัดกรองภาวะสุขภาพเบื้องตน ไดแก การชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูง ดัชนีมวลกาย การวัดรอบเอว 

ความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจ รวมถึงบันทึกขอมูลประวัติสุขภาพของสมาชิก ทั้งโรคประจําตัว

และยาที่ใช สัญญาณและอาการผิดปกติ พรอมทั้งประเมินความพรอมตอการออกกําลังกาย เชน  

PAR-Q ชวงเวลารับประทานอาหารกอนมาออกกําลังกาย การนอนหลับ  

-   การประเมินสมรรถภาพทางกาย ไดแก สมรรถภาพดานระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (เชน การยืน

ยํ่าเทา ๒ นาที) สมรรถภาพความแข็งแรงของกลามเนื้อ การทรงตัวและความเสี่ยงการหกลม ความ

ยืดหยุนของกลามเน้ือและขอตอ องคประกอบของรางกาย (Body composition) (หากมีอุปกรณ)  

หมายเหตุ: การประเมิน แนะนําประเมินตามส่ิงท่ีใหการฝกออกกําลังกาย และพ้ืนฐานท่ีจําเปนสําหรับ 

ผูสูงอายุท่ีมีความเส่ียงในการลม แนะนําประเมินดวย Time up and go test  

(คาปกติ < ๑๒ วินาที) 
 

ขอท่ี ๒ แจงผลการประเมินสุขภาพแกสมาชิก โดยระบุขอดีและความเส่ียงของอันตราย อันอาจเกิด

จากการออกกําลังกาย 
 

ขอที่ ๓ กรณีที่สมาชิกมีปญหาดานสุขภาพ เชน ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจ โรคปอดเรื้อรัง  

ซึ่งอาจมีความเสี่ยงจากการออกกกําลังกาย สถานประกอบการควรแจงใหสมาชิกนําใบรับรองแพทยจากแพทยซ่ึง

ไดข้ึนทะเบียนรับใบอนุญาตใหประกอบวิชาชีพเวชกรรมท่ีรับรองมาย่ืน เพ่ือรับรองวาสามารถออกกําลังกาย จึงจะ

สามารถใชบริการได 

 



 

 ๒๕ 

 

ขอท่ี ๔ ควรใหคําแนะนํากําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายเบ้ืองตนใหสมาชิกทุกคน ดังน้ี 

- ใหคําแนะนําเก่ียวกับหลักการและข้ันตอนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ พรอมบันทึกการให

คําแนะนําเปนลายลักษณอักษร 

- กําหนดโปรแกรมใหเหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพรางกาย โดยใชขอมูลจากการคัดกรอง

สุขภาพ และการประเมินสมรรถภาพทางกายกอนกําหนดการจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย

พรอมบันทึกเปนลายลักษณอักษร ตัวอยางเชน: 

สําหรับการสงเสริมและปองกันโรค: 

- แนะนําใหมีการออกกําลังกายรูปแบบแอโรบิกท่ีมีความหนักปานกลาง (Moderate aerobic 

intensity) อยางนอย ๑๕๐ นาทีตอสัปดาห การฝกดวยแรงตาน (Resistance) อยางนอย ๒ วัน

ตอสัปดาห และรวมการออกกําลังกายหรือกิจกรรมท่ีชวยในดานการทรงตัว เชน Taichi เปนตน  
 

ขอท่ี ๕ ใหคําแนะนําเร่ืองสถานท่ี ทางหนีไฟ และทางออกฉุกเฉินแกสมาชิกรายใหมเพ่ือความ

ปลอดภัย 
 

ขอท่ี ๖ แสดงรายการบริการและอัตราคาบริการไวในท่ีเปดเผย มองเห็นไดงาย และสามารถ

ตรวจสอบได 
 

ขอท่ี ๗ จัดใหมีบริการวัดความดันโลหิตแกสมาชิกกอนการออกกําลังกายทุกคร้ัง 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 ๒๖ 
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ภาคผนวก
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ภาคผนวก 

รายละเอียดเพิ่มเติมโครงสราง สถานที่ (ใชอางอิงทั้ง ๓ บท) 

Universal design 

• หองน้ํา         
- ควรใชกลอนแบบเหรียญไขเปดได หรือกลอนสับ 
- พ้ืนระดับภายนอก ภายในเสมอกัน พ้ืนไมล่ืนท้ังยามแหงและเปยกน้ํา 
- ประตูเม่ือเปดสุดควรกวาง ³ ๙๐ เซนติเมตร 

- พ้ืนท่ีโลงภายในหองน้ําควรมีความกวางและยาว ³ ๑๕๐ เซนติเมตร อยางนอย ๑ หองสําหรับผูท่ี

ตองน่ังรถเข็น  

- โถสวมควรเปนชนิดแบบน่ังบนโถ สูงประมาณเขา และมีราวจับตัว “L” 

- พ้ืนถึงใตอางลางมือควรสูง ³  ๖๐ เซนติเมตร 

- กรณีหองน้ํามีพ้ืนท่ีไมมาก แนะนําการทําราวจับท่ีสามารถโยกข้ึนเพ่ือเพ่ิมพ้ืนท่ีได 
- กอกน้ําควรใชแบบเปนกานโยก 
- ติดสัญญาณขอความชวยเหลือในแตละหอง 
- แสงสวาง เฉล่ียความเขมขนของแสง ๑๐๐ ลักซ   

- กรณีมีโซนหองอาบน้ํา ฝกบัวควรสูง ๙๐-๑๒๐ เซนติเมตร และแยกพ้ืนท่ีเปยก แหง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี ๑ ตัวอยางบริเวณประตูหองน้ํา 

 
15-20 cm 

 
 70 cm 

และกลอนประตูควรเป็นลกูบิดชนิดใชเ้หรียญเปิดได ้

หรือกลอนสับทีAสามารถใชก้ระดาษหรือการ์ดแผ่น

บางดนัเปิดจากดา้นนอกได ้

เลือกประตูห้องนํJาเป็นประตูเลืAอน หรือเปิดออก และ

เมืAอเปิดเต็มทีAกวา้งอย่างนอ้ย ๙๐ เซนติเมตร 



 

 ๓๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี ๑ ตัวอยางหองน้ํา 

 

 

 

 

รูปท่ี ๒ ตัวอยางภายในหองน้ํา 
 
• หองอาบน้ํา 

-   พื้นระดับเดียวกับพื้นภายนอกหองนํ้า และพื้นควรมีความลาดเอียงไมนอยกวา ๑ ใน ๑๐๐ สวน และมีจุด

ระบายนาท้ิงอยูในตําแหนงต่ําสุดบนพ้ืนหอง 

-   ใชวัสดุปูพ้ืนแบบกันล่ืน 

-   มีเกาอ้ี หรือท่ีน่ังภายในหองน้ํา 

-   ฝกบัวปรับระดับได และกอกน้ําเปนแบบกานยาว มีสายยาวไมต่ํากวา ๑๕๐ เซนติเมตร 

-   ควรมีการติดตั้งราวจับทั้ง ๓ ดานของพื้นที่อาบนํ้า โดยอยูหางจากผนังดานที่ติดกันไมเกิน ๑๕ เซนติเมตร

และสูงจากระดับพื้น ๘๕ - ๙๐ เซนติเมตร หากหองอาบนํ้าแคบ หรือมีผนังดานที่ทําที่นั่ง อาจไมตองมี 

ราวจับได 

-   ควรมีหองสําหรับรถเข็นเขาไปไดอยางนอย ๑ หอง  

-   มีแสงสวางท่ีเพียงพอ  

-   มีชองระบายอากาศไมนอยกวารอยละ ๑๐ ของพ้ืนท่ีหอง หรือมีพัดลมระบายอากาศไดเพียงพอ   
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• ลิฟต  
- ชองประตูลิฟตควรมีความกวางสุทธิไมนอยกวา ๙๐ เซนติเมตร และควรมีระบบแสงเพื่อปองกัน 

ไมใหประตูลิฟตหนีบผูโดยสาร 

- มีพื้นผิวตางสัมผัสบนพื้นบริเวณหนาประตูลิฟตกวาง ๓๐ เซนติเมตร และยาว ๙๐ เซนติเมตร ซึ่งอยู

หางจากประตูลิฟตไมนอยกวา ๓๐ เซนติเมตรแตไมเกิน ๖๐ เซนติเมตร  

- ภายในลิฟตมีราวจับโดยรอบ ราวจับสูง ๗๕-๙๐ เซนติเมตร เสนผาศูนยกลาง ๓-๔ เซนติเมตร 

- มีตัวเลข เสียง และแสงไฟบอกตําแหนงช้ันตางๆ เม่ือลิฟตหยุด และข้ึนหรือลง 
- มีปายแสดงหมายเลขช้ันและแสดงทิศทางข้ึนลงของลิฟตซ่ึงมีแสงไฟบริเวณโถงหนาประตูลิฟตและ ติด
อยูในตําแหนงท่ีเห็นไดชัดเจน  

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ราว เส้นผ่าศูนยก์ลาง ๓-๔ ซม. 

>๑๒๐ ซม. 

๗๕-๙๐ ซม. 

๑๔๐ x ๑๖๐ ซม. 

 

๙๐ ซม. 

> ๙๐ ซม. 

> ๙๐ ซม. 

รูปท่ี ๓ ตัวอยางภายในลิฟท 



 

 ๓๒ 

 

- ปุมกดเร ียกล ิฟต ปุมบ ังค ับล ิฟต และปุมส ัญญาณแจงเหต ุฉ ุกเฉ ินควรมีล ักษณะดังต อไปนี้ี  

(ก) ปุมลางสุดอยูสูงจากพื้น ไมนอยกวา ๙๐ เซนติเมตร ปุมบนสุดอยูสูงจากพื้น ไมเกินกวา ๑๒๐ 

เซนติเมตรและหางจากมุมภายในหองลิฟตไมนอยกวา ๔๐ เซนติเมตร ในกรณีที่หองลิฟตมีขนาดกวาง

และยาวไมนอยกวา ๑๔๐ x ๑๖๐ หรือ ๑๖๐ x ๑๔๐ เซนติเมตร 

(ข) มีขนาดเสนผานศูนยกลางไมนอยกวา ๒ เซนติเมตร มีอักษรเบลลกํากับไวทุกปุม เมื่อกดปุม จะมี

เสียงดังและมีแสง  

(ค) ไมมีส่ิงกีดขวางบริเวณท่ีกดปุมลิฟต 

- มีโทรศัพทแจงเหตุฉุกเฉินภายในลิฟตซึ่งสามารถติดตอกับภายนอกไดโดยควรอยูสูงจากพ้ืนไมนอยกวา 
๙๐ เซนติเมตรแตไมเกิน ๑.๒๐ เมตร  

- มีระบบชุดไฟฟาสํารองสําหรับ กรณีไฟฟาปกติหยุดทํางาน ลิฟตจะไมหยุดคางระหวางชั้น แตจะ 

สามารถเคล่ือนท่ีมายังช้ันท่ีใกลท่ีสุดและบานประตูลิฟตควรเปดออกได  

- ภายในหองลิฟตควรมีระบบไฟฟาแสงสวางฉุกเฉินและระบบพัดลมระบายอากาศซ่ึงสามารถทํางาน ได
อยางตอเน่ืองไมนอยกวา ๑ ช่ัวโมงในกรณีระบบไฟฟาปกติหยุดทํางาน 

- แสงสวางภายในลิฟตควรมีคาเฉล่ียความเขมของแสงสวาง ๑๐๐ ลักซ 

 

• บันได 

- ไมควรมีของวางบนบันได 
- กวาง  ³ ๑๕๐ เซนติเมตร มีราวจับ จมูกสีแตกตาง  

- ลูกต้ังสูง ≤ ๑๕ เซนติเมตร ลูกนอนกวาง ³ ๒๘ เซนติเมตร  

- บันไดไมเปดชองโลง 
- บันได ๒ ขางควรมีราวบันไดสูงจากพ้ืน ๘๐-๙๐ ซม ลักษณะกลมเสนผาศูนยกลาง ๓-๔ เซนติเมตร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 ๓๓ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี ๔ ตัวอยางบันได 

 

• ทางลาด 
หากระดับพื้น มีความตางระดับกันเกิน ๒๐ มิลลิเมตร ใหมีทางลาดระหวางพื้นที่ตางระดับ และควรมี

ลักษณะ ดังตอไปน้ี 

- พ้ืนผิวทางลาดควรเปนวัสดุท่ีไมล่ืน 
- พ้ืนผิวของจุดตอเน่ืองระหวางพ้ืนกับทางลาดควรเรียบไมสะดุด 
- ความกวางสุทธิไมนอยกวา ๙๐ เซนติเมตร ในกรณีที่ทางลาดมีความยาวของทุกชวงรวมกันตั้งแต 

๖๐๐ เซนติเมตร ข้ึนไป ควรมีความกวางสุทธิไมนอยกวา ๑๕๐ เซนติเมตร 

- มีพ้ืนท่ีหนาทางลาดเปนท่ีวางยาวไมนอยกวา ๑๕๐ เซนติเมตร 

- ทางลาดควรมีความลาดชันไมเกิน ๑:๑๒ และมีความยาวชวง ≤ ๖๐๐ เซนติเมตร ในกรณีที่ทาง

ลาดยาวเกิน ๖๐๐ เซนติเมตร ควรจัดใหมีชานพักยาว ≥ ๑๕๐ เซนติเมตร คั่นระหวางแตละ ชวง

ของทางลาด กรณีพ้ืนท่ีตางระดับมีความตางระดับกันไมเกิน ๒๐ มิลลิเมตร ควรปาดมุมพ้ืนสวนท่ี

ตางระดับมีความลาดชันไมเกิน ๑:๑ (๔๕ องศา) หรือเพื่อความปลอดภัยแนะนํา ๑:๒ (๓๐ องศา

เพ่ือความปลอดภัย) 

- ทางลาดดานท่ีไมมีผนังก้ันใหยกขอบสูงจากพ้ืนผิวของทางลาด ≤ ๕ เซนติเมตร และมีราวกันตก 

๓-๔ ซม. 



 

 ๓๔ 

 

- ทางลาดที่มีความยาวตั้งแต ๒๕๐ เซนติเมตร ขึ้นไป ควรมีราวจับทั้งสองดานโดยราวจับควรยาว

ตอเนื่อง ปลายของราวจับใหยื่นเลยจากจุดเริ่มตนและจุดสิ้นสุดของทางลาดไมนอยกวา ๓๐ 

เซนติเมตร 

- มีปายแสดงทิศทาง ตําแหนง หรือหมายเลขช้ันของอาคารท่ีคนพิการทางการมองเห็น 
- อาคาร ที่มีจานวนชั้นตั้งแตสองชั้นขึ้นไปควรจัดใหมีลิฟตหรือทางลาดที่ผูพิการหรือทุพพลภาพ 

และคนชราใชไดระหวางช้ันของอาคาร  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี ๕ ตัวอยางพ้ืนท่ีตางระดับไมเกิน ๒๐ มิลลิเมตร 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี ๕.๑ ตัวอยางทางลาดแบบลาดตรง 

 

อัตราส*วน slope ๑:๑  

( ๔๕ องศา ตามกฎกระทรวงกำหนด)  

แนะนำอัตราส*วน slope ๑:๒ 

(๓๐ องศา เพ่ือความปลอดภัย)   
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รูปท่ี ๕.๒ ตัวอยางทางลาดแบบหักมุม ๙๐ องศา 
 
   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี ๕.๓ ตัวอยางทางลาดแบบหักมุม ๓๖๐ องศา และตัวอยางอัตราสวนทางลาด (slope) 
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 ๓๖ 

 

 
 
 
 
 
คําแนะนําเพ่ิมเติม 

๑. แนะนําการติดต้ังระบบกรองอากาศ HEPA หากสามารถติดต้ังได เน่ืองดวยในสถานการณโรคทางเดิน

หายใจระบาด จะสามารถลดความเส่ียงในการแพรกระจายเช้ือได และแนะนํามีอุปกรณทําความ

สะอาดเพ่ือสุขอนามัยสวนบุคคล เชน แอลกอฮอลลางมือ หรือน้ํายาเช็ดทําความสะอาดอุปกรณออก

กําลังกายกอนและหลังใชงาน*  
 

๒. หากมีจุดบริการซาวนา หรือหองอบไอน้ําควรมีการใหขอมูล และการตรวจสอบโรคประจําตัว หรือขอ
ควรระวังแกผูสูงอายุท่ีเขารับบริการซาวนา หรือหองอบไอน้ํา ดังน้ี 

๒.๑) กอนเขาใชบริการควรชําระรางกาย และถอดของท่ีเปนโลหะทุกชนิดออก 

๒.๒) ผูท่ีออนเพลียจากการทํางานหนัก หรือออกกําลังกาย ควรพักใหหายเหน่ือย หรือหายออนเพลีย

กอนเขาใชบริการหองซาวนา หรือหองอบไอน้ํา 

๒.๓) ผูท่ีกําลังเปนหวัด มีไขข้ึนสูง หรือผูท่ีเพ่ิงหายจากอาการปวยไมควรเขาใชบริการซาวนา หรือ

หองอบไอน้ํา แนะนําใหรักษาและพักฟนใหหายดีกอนมารับบริการ 

๒.๔) มีโรคประจําตัว หรือผูท่ีใชยาบางชนิดควรปรึกษาแพทยกอนใชบริการ  

๒.๕) หลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอลท้ังกอนและหลังใชบริการซาวนา หรือหองอบไอน้ํา 

๒.๖) ไมควรรับประทานอาหารใด ๆ กอนใชบริการซาวนา หรือหองอบไอน้ํา ๒ ช่ัวโมง 

๒.๗) ไมควรใชบริการในหองซาวนา หรือหองอบไอน้ํานานเกิน ๑๐-๑๕ นาที 

๒.๘) หากรูสึกมีอาการไมสบายตัว หรือผิดปกติในระหวางท่ีอบตัว ใหรีบออกจากหองซาวนา หรือ

หองอบไอน้ําทันที 

๒.๙) หลังเขาหองซาวนา หรือหองอบไอน้ําแตละคร้ัง ควรออกมาพักใหรางกายเย็นลงกอนอาบน้ํา 

๒.๑๐) จิบน้ําสะอาด หลังใชบริการ ๒-๓ แกว เพ่ือปองกันภาวะขาดน้ํา 

 ในการใหบริการหองซาวนา หรือหองอบไอน้ํา ควรมีเจาหนาท่ีคอยควบคุม ติดตามการใชงานผูสูงอายุ

ท่ีเขารับบริการอยางใกลชิด และตรวจสอบอุณหภูมิของหองเปนระยะ 

หมายเหตุ: *แมไมมีสถานการณดังกลาว สามารถจัดการตามคําแนะนําได เพ่ือเพ่ิมระดับมาตรฐานของสถาน

ออกกําลังกาย 

 

 

 

 

รูปท่ี ๕, ๕.๑, ๕.๒, ๕.๓ ท้ังหมด ดัดแปลงมาจากคูมือการออกแบบสภาพแวดลอมสําหรับคนพิการ และคนทุกวัย 

สํานักงานสงเสริมละพัฒนาคุณภาพชีวิตคนพิการแหงชาติ กระทรวงพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย 



 

 ๓๗ 

 

รายละเอียดเพิ่มเติมสําหรับบุคลากร (ใชอางอิงทั้ง ๓ บท) 

หลักสูตรท่ีควรมีในหลักสูตรของผูฝกสอนการออกกําลังกายแกผูสูงอายุ 

• ดานโภชนาการ 

• การเปล่ียนเเปลงทางสรีระของผูสูงอายุ  
• ขอจํากัดของผูสูงอายุ 
• การประเมินสุขภาพผูสูงอายุและการใหแนะนําเบ้ืองตน   
• หลักการออกกําลังกายสําหรับผูสูงวัย 
• การออกแบบโปรแกรมเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางรางกายของผูสูงวัย 
• พฤติกรรมและแรงจูงใจในผูสูงวัย 
• การฝกเพ่ือพัฒนาระบบตาง ๆ ในผูสูงอายุ เชน กระดูกและขอ การเคล่ือนไหว ระบบประสาท หัวใจ
และหลอดเลือด 

• แนวทางและขอควรพิจารณาดานโภชนาการสําหรับผูสูงวัย 
• การบาดเจ็บจากการออกกําลังกายในผูสูงวัย 
• เขาใจพ้ืนฐานทางจิตใจในผูสูงอายุ (Mental in older adult) 

แนะนําควรเขารับการอบรมอยางนอย ๑ คร้ังตอป 
 
ตัวอยางสถานท่ีจัดฝกอบรมการกูชีพข้ันพ้ืนฐาน 

-  ศูนยฝกอบรมปฐมพยาบาลและสุขภาพอนามัย สภากาชาดไทย 

-  คณะกรรมการมาตรฐานการชวยชีวิต สมาคมแพทยโรคหัวใจแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ 

(Thai Resuscitation Council) 

-  ชมรมครูผูสอนการกูชีพข้ันพ้ืนฐานประเทศไทย (TBLSIS) 

-  สถาบันการแพทยฉุกเฉินแหงชาติ (National Institute for Emergency Medicine) 

-   ศูนยนเรนทร โรงพยาบาลราชวิถี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 ๓๘ 

 

ตารางประเมินระดับคะแนนความหนักในการฝกออกกําลังกายดวยแรงตาน 

(Rating of Perceived Exertion - RPE) 

 

ระดับ RPE ความรูสึกของการออกแรง 

6 ไมรูสึกอะไรเลย 

7 รูสึกสบาย 

8  

9 ไมเหน่ือย 

10  

11 เร่ิมรูสึกเหน่ือย  

12  

13 คอนขางเหน่ือย (รูสึกออกแรงมาก แตออกกําลังกายตอได) 

14  

15 เหน่ือย เร่ิมหอบ 

16  

17 เหน่ือยมาก หอบ (ใชพลังมากและรูสึกเหน่ือยมาก) 

18  

19 เหน่ือยมากท่ีสุด หอบมาก ๆ (ไมสามารถออกกําลังกายตอไดนาน) 

20 ออกแรงสูงสุด 

อางอิง: https://pt.mahidol.ac.th/ptcenter/knowledge-article/การรักษาทางกายภาพบําบัด-3/ 

 

- คาระดับ RPE 6-11 หมายถึง การออกกําลังกายในระดับความเขมขน “ต่ํา” 

- คาระดับ RPE 12-16 หมายถึง การออกกําลังกายในระดับความเขมขน “ปานกลาง” 

- คาระดับ RPE 17-20 หมายถึง การออกกําลังกายในระดับความเขมขน “สูง” 

 

 

 

 



 

 ๓๙ 

 

(ตัวอยาง) 

แบบคัดกรองและประเมินสุขภาพ 

 

ช่ือ      สกุล    เพศ      อายุ              ป 

น้ําหนัก       กก. สวนสูง    ซม.  ดัชนีมวลกาย     รอบเอว           ซม. 

ความดันโลหิต              มม.ปรอท อัตราการเตนของหัวใจ  คร้ัง/นาที 

ประวัติการนอนโรงพยาบาลในชวง 1 ปท่ีผานมา  

� ไมไดนอนโรงพยาบาล  

� นอนโรงพยาบาล (ลาสุดนอนโรงพยาบาลเม่ือ เดือน________ป________เปนระยะเวลา_____วัน)  

โรคประจําตัว   � เบาหวาน � ความดันโลหิตสูง  � โรคหัวใจ � โรคหลอดเลือดสมอง      

                   � โรคปอดเร้ือรัง/ หอบหืด � โรคอ่ืน ๆ โปรดระบุ                                       . 

ยาประจําท่ีใช               . 

                               . 

ประวัติการสูบบุหร่ี  � ไมเคยสูบบุหร่ีหรือยาเสน � ปจจุบันสูบ _________มวน/วัน 

    � เลิกสูบ___________ ป 

ความถ่ีในการออกกําลังกาย � ไมออกกําลังกาย � 1-2 คร้ัง/สัปดาห  

� 3-5 คร้ัง/สัปดาห  � 6-7 คร้ัง/สัปดาห 

กินอาหารลาสุดเวลา   น. 

เม่ือคืนนอนเวลา   น. วันน้ีต่ืนนอนเวลา   น. 

ผล Body composition (ถามี)          

                                                                                                                        . 

ผลประเมินสมรรถภาพดานระบบหายใจ และไหลเวียนโลหิต 

                                                                                                                        . 

ผลประเมินสมรรถภาพดานความแข็งแรงของระบบกลามเน้ือ 

                                                                                                                        . 

ผลประเมินความยืดหยุนของกลามเน้ือและขอตอ 

                                                                                                                        . 
 

ผลประเมิน Hand grip (ถามี)              

 
 



ส.ผู%สูงอายุ (IGM) 

 

 40 

 

 


