
                                                                

 

ค ำแนะน ำส ำหรับกำรใช้สถำนที่ออกก ำลังกำยและสระว่ำยน ำ้สำธำรณะเม่ือมีกำรระบำดของโรคโควิด-19 ในชุมชน 

ค ำแนะน ำส ำหรับกำรใช้สถำนที่ออกก ำลังกำย 

1. มีการคดักรองอาการป่วยและประวตัิการสมัผสัผูป่้วยโควดิก่อนเขา้ใชบ้รกิาร ควรงดการใชบ้รกิารหากมีอาการป่วย 

2. สวมหนา้กากผา้หรอืหนา้กากอนามยัปิดปากและจมกูตลอดเวลา ไมแ่นะน าใหส้วม face shield แทนการสวม

หนา้กาก 

3. เลอืกสถานที่ออกก าลงักายที่มีเพดานสงู มีการถา่ยเทอาการท่ีดี เชน่มีการเปิดประต ูหนา้ตา่งหรอืมรีะบบกรอง

อากาศที่เหมาะสม 

4. ใหเ้วน้ระยะหา่งระหวา่งกิจกรรมอยา่งนอ้ย 2 เมตร หลกีเลีย่งการสมัผสัใกลชิ้ด 

5. จ ากดักิจกรรมที่มีความเขม้ขน้สงูใหป้ฏิบตัิเฉพาะกลางแจง้ 

6. มีการท าความสะอาดพืน้ผิวสมัผสัอปุกรณเ์ครือ่งเลน่อยา่งสม ่าเสมอ 

7. ลา้งมือโดยใชน้ า้และสบูอ่ยา่งนอ้ย 20 วินาที หรอืใชแ้อลกอฮอลค์วามเขม้ขน้อยา่งนอ้ย 70% ท าความสะอาดมือก่อน

และหลงัสมัผสัเครือ่งเลน่ 

8. มีการจ ากดัจ านวนผูเ้ขา้ใชส้ถานท่ีไมใ่หห้นาแนน่ 

9. จ ากดัเวลาในการเลน่ไมใ่หใ้ชส้ถานท่ีนานเกินไป 

ค ำแนะน ำส ำหรับกำรใช้สระว่ำยน ้ำสำธำรณะ 

แมไ้มพ่บหลกัฐานวา่เชือ้ไวรสัทีเ่ป็นสาเหตขุองโรคโควิดมีการติดตอ่กนัจากน า้ในสระวา่ยน า้สาธารณะ แตก่ารใช้

บรกิารควรใชม้าตรการในการปอ้งกนัโรคเช่นเดยีวกบัการท ากิจกรรมอื่นๆ ไดแ้ก่ การสวมหนา้การอนามยัหรอืหนา้กากผา้ก่อน

และหลงัการใชส้ระ การเวน้ระยะหา่งระหวา่งผูใ้ชบ้รหิารอยา่งนอ้ย 2 เมตร จ ากดัจ านวนผูใ้ชบ้รกิารเพื่อลดความหนาแนน่ 

จ ากดัเวลาในการเลน่ หลกีเลีย่งการสมัผสัพืน้ผิวที่ใชร้ว่มกนั และการลา้งมือก่อนและหลงัการใชบ้รกิารหรอืสมัผสัพืน้ผิวที่ใช้

รว่มกนั 
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