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ยนิดต้ีอนรับเข้าสู่สระว่ายน า้ในร่ม! 

คู่มอืส าหรับผู้ใช้บริการสระว่ายน า้ในร่ม 

คู่มือฉบบัน้ีจดัท ำโดยสมำคมกำรสอนว่ำยน ้ำและกำรช่วยชีวิตแห่งฟินแลนดโ์ดยไดรั้บกำรสนบัสนุนทำงกำรเงินจำกกระทรวงกำรศึกษำและวฒันธรรมฟิน
แลนด ์ 

กรมกำรกีฬำสงักดักระทรวงกำรศึกษำและวฒันธรรม 
ส ำนกังำนและคณะกรรมกำรสระวำ่ยน ้ ำในร่มแห่งสมำคมกำรสอนวำ่ยน ้ ำและกำรช่วยชีวิตแห่งฟินแลนด ์
ตวัแทนจำกองคก์รท่ีด ำเนินงำนเก่ียวกบัคนเขำ้เมือง องคก์รเพ่ือผูทุ้พพลภำพ สระวำ่ยน ้ ำในร่มและฝ่ำยอ่ืน ๆ 
ท่ีด ำเนินงำนคลำ้ยคลึงกนัร่วมกนัจดัท ำและแสดงควำมคิดเห็นเก่ียวกบัคู่มือฉบบัน้ี 

ขอบพระคุณทุกท่ำน! 
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คู่มอืฉบับนีจ้ัดท าขึน้เพือ่ใคร

คู่มือฉบับนีจ้ัดท าขึน้เพือ่ผู้ใช้บริการสระว่ายน า้ในร่มโดยเฉพาะ 

ในประเทศฟินแลนด ์จ านวนของประชาชนท่ีมาจากพืน้เพและวฒันธรรมที่แตกต่างกนัอย่างมากมีจ านวนเพิม่ขึน้ 

คู่มือฉบบัน้ีจดัท าข้ึนเพ่ือแนะน าแนวทางแก่เจ้าหน้าที่ ผู้ใช้บริการ และองค์กรต่าง ๆ เพื่อให้การบริการสระวา่ยน ้าในร่มเหมาะกบัทุกคน 
เสนอบริการให้แก่ทุกคน และใชบ้ริการไดต้ามขอ้ก าหนดความปลอดภยัและสุขอนามยั  
คู่มือฉบบัน้ีมีจุดประสงคเ์พือ่ให้เจ้าหน้าที่เข้าใจภูมิหลงัทางวฒันธรรมที่แตกต่างกนัมากขึน้และช่วยเหลอืผู้ให้บริการหากพบปัญหาเกีย่วกบัการใช้สระว่าย
น า้ในร่ม  

นอกจากน้ี คู่มือฉบบัน้ียงัจดัท าข้ึนมาเพ่ือช่วยให้องค์กรต่าง ๆ 
ทราบว่าพวกเขาจะต้องเน้นย า้ความส าคญัของความสามารถในการว่ายน า้และจ านวนการออกก าลงักายที่เพยีงพอต่อการสร้างสุขภาพที่ด ีและรวมถึง 
มอบแนวทางในการใช้สระว่ายน า้ในร่มแก่ประชาชนที่มาจากพืน้เพทางวฒันธรรมที่แตกต่างกนั  

คู่มือฉบบัน้ียงัอธิบายขอ้มูลเก่ียวกบั การจัดเตรียมและวธิีแก้ปัญหาด้านพืน้ที่ซ่ึงนักพฒันาอาคาร นักออกแบบวางผงั 
และผู้ที่บ ารุงรักษาอาคารจะต้องค านึงถึง ซ่ึงโดยทัว่ไปแลว้สามารถน ามาปรับปรุงการใชส้ระวา่ยน ้ าในร่มได ้

การว่ายน า้เป็นทกัษะทีทุ่กคนควรมี

เน่ืองจากประเทศฟินแลนดมี์แม่น ้า ทะเลสาบ และพ้ืนท่ีทะเลจ านวนมาก 
ความสามารถในการว่ายน า้จึงส าคญัต่อความปลอดภยัของคุณและของบุคคลอืน่เป็นอย่างยิ่ง “การวา่ยน ้าเป็นทกัษะท่ีทุกคนควรมี” 

จึงเป็นค ากล่าวท่ีเหมาะสมอยา่งยิง่ในประเทศฟินแลนด ์
โดยในปัจจุบนัประชาชนหนัมาเรียนรู้ทกัษะท่ีมีความส าคญัอยา่งยิง่ยวดน้ีในสระวา่ยน ้ าในร่มกนัเพ่ิมบ่อยมากข้ึน 
บริการสระว่ายน า้ในร่มควรเป็นบริการที่ทุกคนสามารถเข้าไปใช้ได้ ไม่วา่จะมีสภาพร่างกาย สภาพชีวิตความเป็นอยู ่หรือพ้ืนเพทางวฒันธรรมอยา่งไร 
การออกก าลงักายส าคญัต่อการรักษาความสามารถในการท างานของร่างกาย สาเหตุส าคญัอยา่งหน่ึงท่ีท าให้เกิดโรคจากการใชชี้วิตกนัมากข้ึนก็คือ 
คนออกก าลงักายนอ้ยลง การว่ายน า้และการออกก าลงักายทางน ้าชนิดอืน่ ๆ เหมาะกบัคนเกือบทุกคน 
ทั้งยงัเป็นการออกก าลงักายและการฟ้ืนฟูร่างกายที่ช่วยส่งเสริมสุขภาพที่ส าคัญอกีด้วย  
ความพร้อมทางจิตใจช่วยให้คุณรับมือกบัปัญหาต่าง ๆ ไดดี้ 
การออกก าลงักายทางน ้าและการเข้าสังคมที่สัมพนัธ์กบัการเดินทางมาท่ีสระว่ายน ้าในร่มช่วยเพิม่ความพร้อมทางจิตใจ 
ซ่ึงช่วยให้คุณรับมือกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนัไดดี้ 
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การเดินทางไปสระว่ายน า้ในร่ม 
(ดูภาพประกอบในหนา้ 9) 

ทกัษะการว่ายน า้และการออกก าลงักายเพือ่ส่งเสริมสุขภาพมบีทบาทส าคญั
ประเทศฟินแลนดมี์ทะเลสาบ แม่น ้า และพ้ืนท่ีทะเลจ านวนมาก ประเทศน้ีจึงเหมาะกบัการฝึกวา่ยน ้าเป็นอยา่งยิ่ง อยา่งไรก็ตาม 
การวา่ยน ้าในแหล่งน ้าเหล่าน้ีท  าไดเ้ฉพาะในฤดูร้อนเท่านั้น ดว้ยเหตุน้ีตลอดระยะเวลากวา่ 60 ปีท่ีผา่นมาจึงมีการสร้างสระวา่ยน ้ าในร่มจ านวน 200 

แห่งข้ึนในประเทศฟินแลนดโ์ดยมีจุดมุ่งหมายหลกัเพ่ือเสนอส่ิงอ านวยความสะดวกที่ใช้ในการสอนว่ายน ้าและการว่ายน า้ออกก าลังกายเป็นงานอดิเรก 
ในช่วงหลายทศวรรษท่ีผ่านมา 
นโยบายด้านการกฬีาได้เน้นย า้ความส าคญัของการออกก าลงักายโดยระบุว่าการออกก าลงักายช่วยเสริมสร้างร่างกายที่แข็งแรงและเหมาะกบัทุกคนเนื่องจา
กโรคอนัเกดิจากวถิีทางการด าเนินชีวติเพิม่จ านวนมากขึน้และประชาชนมีอายุมากขึน้ 
การออกก าลงักายทางน ้ าภายในสระวา่ยน ้าในร่มเป็นกิจกรรมท่ีเหมาะกบัคนเกือบทุกคน ไม่วา่จะมีอายหุรือสุขภาพร่างกายเป็นอยา่งไร 

การใช้บริการสระว่ายน า้ในร่มต้องเสียค่าธรรมเนียม
สระวา่ยน ้ าในร่มส่วนใหญ่เป็นของเทศบาล เทศบาลอาจเป็นเจา้ของสระว่ายน ้ าในร่มโดยตรงหรือเป็นเจา้ของผ่านบริษทัจ ากดัของเทศบาลก็ได ้
การเขา้ใชบ้ริการสระวา่ยน ้ าในร่มจ าเป็นตอ้งเสียค่าธรรมเนียม เพ่ือให้ทุกคนใชบ้ริการสระวา่ยน ้ าในร่มได ้จึงมีการพยายามก าหนดค่าธรรมเนียมราคาถูก 
ค่าธรรมเนียมการใชบ้ริการสระว่ายน ้าในร่มหน่ึงคร้ังตามปกติจะอยูร่ะหวา่ง 4 ยโูร ถึง 8 ยโูร นอกจากน้ียงัมีตัว๋ประจ าฤดูกาล 
ซ่ึงท าให้ค่าธรรมเนียมการใชบ้ริการต่อคร้ังถูกลงกวา่เดิม นอกจากน้ีสระวา่ยน ้ าในร่มยงัมีค่าธรรมเนียมลดราคาส าหรับเด็ก ๆ ผูรั้บบ านาญ 
และบุคคลวา่งงาน ส่วนกิจกรรมท่ีควบคุมดูแลโดยผูฝึ้กสอน (เช่น โรงเรียนสอนวา่ยน ้าและชั้นเรียนแอโรบิกในน ้า) นั้น 
ตามปกติมกัตอ้งเสียค่าธรรมเนียมการเขา้ร่วมกิจกรรมต่างหาก 
เทศบาลจะเป็นผูรั้บภาระตน้ทุนการด าเนินงานส่วนมากของสระวา่ยน ้ าในร่มเอง 
ดว้ยเหตุน้ีสระวา่ยน ้ าในร่มจึงสามารถเก็บค่าธรรมเนียมการใชบ้ริการจากประชาชนในราคาถูกได้

ผูจ้ดัการสระว่ายน ้ าในร่มอาจก าหนดให้ผูใ้ชบ้ริการสระวา่ยน ้าในร่มปฏิบติัตามข้อบังคบัด้านความปลอดภยัและสุขอนามัยเพือ่คงต้นทุนการด าเนินงานขอ
งสระว่ายน า้ในร่มและค่าธรรมเนียมการใช้บริการราคาถูกเอาไว้  

บริเวณส่วนตอ้นรับของสระว่ายน ้าในร่มจะมีโตะ๊เก็บเงิน (หรือเคร่ืองช าระเงิน) ตั้งอยูเ่พ่ือเก็บค่าธรรมเนียมการเขา้ใช้บริการจากคุณ  
โตะ๊เก็บเงินจะมอบกุญแจ สายรัดขอ้มือ หรือบตัรให้แก่คุณ ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัสระวา่ยน ้าในร่มท่ีคุณใชบ้ริการดว้ย เม่ือไดรั้บสายรัดขอ้มือและบตัร 
ตามปกติแลว้คุณจะตอ้งเดินผ่านประตูเขา้ไปในห้องแต่งตวั 
ตวัล็อคบนตูเ้ก็บของสามารถเปิดหรือล็อคโดยใชกุ้ญแจหรือสายรัดขอ้มือได ้หากคุณไดรั้บบตัร ให้สอดบตัรเขา้ไปในตวัล็อคของตูเ้ก็บของ หลงัจากนั้น 
คุณจะสามารถใชกุ้ญแจบนตูเ้ก็บของไดต้ามปกติ คุณควรพกกุญแจหรือสายรัดขอ้มือไปท่ีสระว่ายน ้ าดว้ย

ในภาพ:นกัเรียนของโรงเรียนสอนวา่ยน ้ าและประชาชนก าลงัเรียนแอโรบิกในน ้ า 
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จ ากดัเวลาว่ายน า้เพือ่ให้ผู้ใช้บริการทุกคนมโีอกาสว่ายน า้
 ปัจจุบนันอกเหนือจากการวา่ยน ้าแลว้ สระวา่ยน ้ าในร่มยงัให้บริการออกก าลงักายทางน ้ าแบบอ่ืน ๆ ดว้ย ตวัอยา่งเช่น 
สระวา่ยน ้ าหลายแห่งให้บริการสระวา่ยน ้าอเนกประสงคแ์ละสระต้ืนส าหรับเด็ก เป็นตน้ 
เน่ืองจากสระวา่ยน ้ าในร่มเป็นสถานท่ีท่ีเหมาะกบัผูใ้ชบ้ริการหลายกลุ่มและใชท้  ากิจกรรมออกก าลงักายทางน ้ าหลายรูปแบบ 
สระวา่ยน ้ าในร่มจึงไดรั้บความนิยมอยา่งมาก จนในบางคร้ังมีผูอ้อกก าลงักายมาใชบ้ริการหนาแน่น ดว้ยเหตุน้ี 
ตามปกติจึงมีการจ ากัดเวลาว่ายน า้ในสระว่ายน า้ในร่มไว้ที่ 1.5–2 ช่ัวโมง 
สระวา่ยน ้ าในร่มแต่ละแห่งอาจก าหนดเวลาวา่ยน ้ าต่างกนัและผูใ้ชบ้ริการทุกคนจะตอ้งปฏิบติัตามขอ้ก าหนดดงักล่าว 

ความสะอาดและสุขอนามยัเป็นส่ิงส าคญั 
 สระวา่ยน ้าในร่มมอบโอกาสในการเรียนและฝึกวา่ยน ้า รวมทั้งการออกก าลงักายทางน ้ าชนิดอ่ืน ๆ เป็นงานอดิเรก  ห้องแต่งตัว ห้องอาบน า้ 
และสระว่ายน า้ของสระวา่ยน ้าในร่มมีไว้เพือ่เปลีย่นเส้ือผ้า ช าระร่างกาย และออกก าลงักายทางน ้าเท่านั้น 

การรักษาสุขอนามัยอย่างดีเยีย่มเป็นขอ้บงัคบัท่ีทุกคนตอ้งปฏิบติัตามอยา่งเคร่งครัดเพ่ือความปลอดภยัของผูท่ี้มาว่ายน ้าในสระทุกคน 

ข้อบังคบัด้านคุณภาพของน า้ในสระว่ายน า้จะบญัญติัไวใ้นกฎหมายและน ้าในสระควรมีคุณภาพตามขอ้บงัคบัดงักล่าวเสมอ 
การช าระล้างร่างกายจนสะอาดของผูม้าวา่ยน ้า  การสวมใส่ชุดว่ายน ้าหรือกางเกงว่ายน ้าที่สะอาดและออกแบบมาเพือ่การว่ายน า้โดยเฉพาะ และ 
การท าความสะอาดสระว่ายน ้าเป็นประจ าอย่างมืออาชีพช่วยรักษาสุขอนามยัท่ีดีและท าให้สระวา่ยน ้าในร่มสะอาดไดม้าตรฐานอยูเ่สมอ  
ประเด็นส าคญัท่ีสุดท่ีตอ้งค  านึงถึงจะระบุไวด้า้นล่าง สญัลกัษณ์ต่าง ๆ ให้ไวเ้พ่ือใชป้ระกอบเน้ือหาในคู่มือ 
คุณสามารถอ่านค าอธิบายสญัลกัษณ์ต่าง ๆ ไดใ้นหนา้ 10

ห้ามรับประทานอาหารในห้องแต่งตัว ห้องอาบน า้ หรือบริเวณสระว่ายน ้า คุณสามารถซ้ือและด่ืมเคร่ืองด่ืมไดท่ี้โรงอาหาร อยา่งไรก็ตาม 
คุณสามารถให้เด็กด่ืมน ้าหรือน ้าผลไมใ้นห้องแต่งตวัได ้

ก่อนไปที่ห้องซาวน่าหรือว่ายน ้า ควรช าระล้างร่างกายโดยไม่มีการสวมชุดว่ายน า้หรือกางเกงว่ายน ้า น่ีเป็นขอ้ควรปฏิบติัส าคญัเพ่ือรักษาสุขอนามยัท่ีดี 

ชุดว่ายน า้หรือกางเกงว่ายน ้าอาจน าเข้าไปในห้องซาวน่าไม่ได้ เมื่อจ าเป็น คุณสามารถเข้าไปในห้องซาวน่าโดยนุ่งผ้าเช็ดตัว 
ในกรณีน้ี การน าผา้เช็ดตวัสองผืนไปใชบ้ริการสระวา่ยน ้ าในร่มถือวา่เป็นความคิดท่ีดี 
คุณควรช าระล้างร่างกายหลงัออกจากห้องซาวน่าและหลังเข้าห้องน า้ 
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ผู้ชายและผู้หญิงมีห้องแต่งตัว ห้องอาบน า้ และห้องซาวน่าแยกจากกนั พนกังานท าความสะอาดส่ิงอ านวยความสะดวกต่าง ๆ 
อาจเป็นเพศตรงขา้มหรืออาจมีเจา้หนา้ท่ีช่วยชีวิตเพศตรงขา้มเขา้มาตรวจสอบในกรณีท่ีเกิดเหตุการณ์ไม่ปกติข้ึน เป็นตน้ 
โดยทัว่ไปการด าเนินการดงักล่าวมีจุดประสงคเ์พ่ือให้ผูใ้ชบ้ริการสระวา่ยน ้ าในร่มไดรั้บความไม่สะดวกสบายน้อยท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได ้
การท างานของพนกังานท าความสะอาดตอ้งมีความเป็นมืออาชีพและมีบทบาทส าคญัในการรักษาสุขอนามยัในระดบัดีเยีย่ม 
ส่วนเจา้หนา้ท่ีช่วยชีวิตนั้นมีหนา้ท่ีดูแลรักษาความปลอดภยัทัว่ไปภายในสระว่ายน ้าในร่ม ความสะอาด สุขอนามยั 
และความปลอดภยัเป็นประโยชน์ส าหรับทุกคน 
(สญัลกัษณ์ห้องแต่งตวั ห้องอาบน ้า และห้องซาวน่าในหมวดน้ี: โครงการเฮลซิงกิฟอร์ออล) 

หากคุณตอ้งการความเป็นส่วนตัวมากขึน้เมื่อแต่งตัวหรือช าระล้างร่างกาย ให้สอบถามเจ้าหน้าที่วา่สามารถจดัเตรียมให้คุณไดห้รือไม่ 
เม่ือใชก้ระโจมแต่งตวั ห้องแต่งตวัหรือห้องอาบน ้าท่ีใชบ้ริการได ้ห้องน ้ าและส่ิงอ านวยความสะดวกอ่ืนๆ ท่ีคลา้ยคลึงกนั 
โปรดระลึกไวว้า่คุณไม่สามารถจองส่ิงอ านวยความสะดวกเหล่าน้ีไวใ้ชเ้องคนเดียวตลอดระยะเวลาท่ีคุณใชบ้ริการสระวา่ยน ้าในร่ม 
ดงันั้นควรเกบ็เส้ือผ้าไว้ในตู้เกบ็ของ 

นํ�าในสระวา่ยนํ�าของสระวา่ยนํ�าในร่มจะเติมคลอรีนเขา้ไปดว้ย ชุดว่ายนํ�าหรือกางเกงว่ายนํ�าควรผลติจากวสัดุที�ไม่ปล่อยเศษวสัดุ ฝุ่นละออง หรือสารอื�น 

ๆ ลงในสระ หากชุดวา่ยนํ�าหรือกางเกงวา่ยนํ�ามีกระเป๋า ควรนําสิ�งต่าง ๆ ออกจากกระเป๋าเพื�อป้องกนัไม่ใหมี้กระดาษ เศษวสัดุ หรือสิ�งสกปรกปนเปื� อนนํ�า

ในสระ ห้ามสวมชุดชั�นในใต้ชุดว่ายนํ�าหรือกางเกงว่ายนํ�าเดด็ขาด ชุดวา่ยนํ�าหรือกางเกงวา่ยนํ�าควรแนบกบัลาํตวัและขากางเกง แขนเสื�อ และหมวกว่าย

นํ�าควรรัดแน่นเพื�อป้องกนัไม่ใหชุ้ดเขา้ไปติดในอุปกรณ์ต่าง ๆ ของสระวา่ยนํ�า (เช่น เชือกกั�นลู่วา่ยนํ�า ราวบนัได บนัได ขั�นบนัได) ชุดวา่ยนํ�าหรือกางเกง

วา่ยนํ�าแบบแนบกบัลาํตวัจะไม่กกัเกบ็นํ�าไวภ้ายในชุดหรือช่องวา่งระหวา่งชุดวา่ยนํ�าหรือกางเกงวา่ยนํ�ากบัร่างกาย สวมชุดว่ายนํ�าหรือกางเกงว่ายนํ�าหลงั

จากชาระล้างร่างกายแล้วเท่านั�น ไม่ควรสวมออกมาจากบา้น คุณควรดูเวบ็ไซตข์องสระวา่ยนํ�าในร่มหรือถามพนกังานคิดเงินประจาํสระวา่ยนํ�าวา่

สามารถใส่ชุดวา่ยนํ�าแบบขาสั�นหรือชุดบิกินี�ไดห้รือไม่

ก่อนไปท่ีหอ้งซาวน่าหรือวา่ยน ้ า ตอ้งช าระลา้งร่างกายใหส้ะอาด  เม่ือไปท่ีหอ้งซาวน่า ตอ้งถอดชุดวา่ยน ้ าหรือกางเกงวา่ยน ้ าเสมอ 
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พ่อแม่จะต้องดูแลความปลอดภัยของลูก 
ความปลอดภยัเป็นเร่ืองส าคญั บริเวณสระวา่ยน ้ าจะมีเจา้หนา้ท่ีช่วยชีวิตอยา่งนอ้ยหน่ึงคนคอยดูแลรักษาความปลอดภยัทัว่ไปในการวา่ยน ้า 
แต่เจา้หนา้ท่ีช่วยชีวิตไม่สามารถคุม้ครองบุคคลใดบุคคลหน่ึงหรือคนกลุ่มใดกลุ่มหน่ึงได ้ 

ดงันั้น พ่อแม่จะต้องดูแลบุตรของตนเมื่อมาใช้บริการสระว่ายน ้าในร่ม นอกเหนือจากพ่อแม่แลว้ 
เด็กอาจเขา้มาใชบ้ริการสระว่ายน ้ าในร่มพร้อมกบัผูป้กครองไดเ้ช่นกนั บุคคลท่ีไดรั้บอนุญาตจากทางสระวา่ยน ้าในร่มและพอ่แม่ของเด็ก วา่ยน ้าเป็น 
และตระหนกัถึงหนา้ท่ีในการรักษาความปลอดภยัของเด็กอาจท าหนา้ท่ีเป็นผูป้กครองของเด็กได ้
พ่อแม่หรือผู้ปกครองจะต้องสอดส่องดูแลเดก็ตลอดเวลาที่ใช้บริการสระว่ายน ้าในร่ม  
ไม่ควรปล่อยให้เด็กอยูใ่นสระวา่ยน ้ าในร่มตามล าพงั หากคุณใชบ้ริการสระวา่ยน ้าในร่มพร้อมกบัเด็กเล็กท่ีวา่ยน ้าไม่เป็น ใหใ้ชส้ระต้ืนส าหรับเด็กเท่านั้น 
ห่วงแขนเป่าลม กระดานวา่ยน ้า และชุดวา่ยน ้ าลอยไดส้ าหรับเด็กไม่ใช่อุปกรณ์ทดแทนความสามารถในการวา่ยน ้า 
พอ่แม่หรือผูป้กครองควรอยูใ่กลเ้ด็กท่ีวา่ยน ้ าไม่เป็นในระยะเอ้ือมถึง

ลงสระลกึเมือ่คุณว่ายน า้เป็นเท่านั้น
ภายในสระว่ายน ้าในร่มจะมีสระลึกซ่ึงออกแบบมาส าหรับคนท่ีว่ายน ้าเป็นแลว้เท่านั้น สระลึกไม่เหมาะกบัเดก็หรือคนท่ียงัว่ายน ้าไม่เป็น 
เขม็ขดัลอยตวัในน ้าไม่ใช่อุปกรณ์ช่วยชีวิต ดงันั้นคุณจะตอ้งวา่ยน ้าเป็นจึงจะสวมเขม็ขดัลอยตวัในน ้าได ้เมื่อคุณว่ายน า้เป็น คุณจะเลอืกใช้บริการต่าง ๆ 
ของสระว่ายน า้ในร่มได้มากขึน้ 

พืน้เปียกอาจลืน่ 
ถึงแมว้า่พ้ืนอาคารสระวา่ยน ้าในร่มจะปูดว้ยกระเบ้ืองป้องกนัการล่ืน แต่พืน้เปียกยงัคงลืน่อยู่ด ีฉะนั้นจึงควรระวงัพ้ืนบริเวณท่ีมีน ้าขงัเป็นพิเศษ 
เมื่ออยู่ในสระว่ายน า้ในร่ม คุณควรรักษาความสงบและเกรงใจผู้ใช้บริการคนอื่น ผูใ้ชบ้ริการสระวา่ยน ้าในร่มประกอบดว้ยผูสู้งอาย ุผูท่ี้มีสายตาหรือหูไม่ดี 
รวมทั้งผูท่ี้เคล่ือนไหวร่างกายล าบากหรือเคล่ือนไหวร่างกายไดช้า้ ดงันั้นจึงไม่ควรวิง่หรือส่งเสียงรบกวนภายในสระว่ายน า้ในร่ม 
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เม่ืออยูใ่นสระวา่ยน ้ าในร่ม คุณควรรักษาความสงบและเกรงใจผูใ้ชบ้ริการคนอ่ืน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตามปกติแลว้ ผูใ้ชบ้ริการไม่สามารถกระโดดลงสระได ้ 
หากทางสระวา่ยน ้ าอนุญาตใหก้ระโดดลงสระได ้คุณควรค านึงถึงผูอ่ื้นดว้ย 
การกระโดดลงสระจะตอ้งท าในบริเวณท่ีก าหนดใหเ้ท่านั้น ไม่ควรกระโดดจากขอบสระ 
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รายการตรวจสอบส าหรับการใช้บริการสระว่ายน า้ในร่ม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เจา้หนา้ท่ีช่วยชีวติจะดูแลความปลอดภยัในการวา่ยน ้ าโดยทัว่ไป 

 

สระว่ายน ้าในร่มมีไว้เพือ่เรียนหรือฝึกว่ายน ้าหรือออกก าลังกายทางน ้าชนิดอืน่ ๆ เป็นงานอดเิรก 

 

 การใช้บริการสระว่ายน ้าในร่มจะต้องเสียค่าธรรมเนียม  
 

 ส่วนใหญ่แล้วสระว่ายน ้าในร่มจะจ ากดัเวลาว่ายน ้าไว้ที่ 1.5–2 ช่ัวโมง 
 
ก่อนไปที่ห้องซาวน่าหรือก่อนว่ายน ้าจะต้องช าระล้างร่างกายให้สะอาด  

ก่อนไปท่ีสระ ให้ช าระล้างร่างกายให้สะอาด จากน้ันสวมชุดว่ายน ้าหรือกางเกงว่ายน ้าท่ีสะอาดและเหมาะกับการใช้งานในสระว่ายน ้าในร่ม  

นอกจากนี้คุณควรช าระล้างร่างกายทุกคร้ังหลงัเข้าห้องน ้า  
 

ไม่รับประทานอาหารภายในห้องแต่งตัว ห้องอาบน ้า ห้องซาวน่า หรือบริเวณสระว่ายน ้าของสระว่ายน ้าในร่ม  
ไม่โกนขนภายในห้องแต่งตัว ห้องอาบน ้า ห้องซาวน่า หรือบริเวณสระว่ายน ้าของสระว่ายน ้าในร่ม  
 

พ่อแม่หรือผู้ปกครองต้องดูแลบุตรหลานของตนตลอดเวลาเมื่อเข้ามาใช้บริการสระว่ายน ้าในร่ม  
 

สระลกึเป็นสระว่ายน ้าส าหรับผู้ท่ีว่ายน ้าเป็นแล้วเท่าน้ัน 
 
พฤติกรรมท่ีสุภาพและความเกรงใจผู้อืน่ช่วยเพิม่ความสะดวกสบายและความปลอดภัย 
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สระว่ายน า้ในร่มท างานอย่างไร 
 

        
 

        
 
1–2 
บริเวณส่วนตอ้นรับของสระว่ายน ้าในร่มจะมีโตะ๊เก็บเงิน (หรือเคร่ืองช าระเงิน) ตั้งอยูเ่พ่ือเก็บค่าธรรมเนียมการเขา้ใช้บริการจากคุณ  
โตะ๊เก็บเงินจะมอบกุญแจ สายรัดขอ้มือ หรือบตัรให้แก่คุณ ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัสระวา่ยน ้าในร่มท่ีคุณใชบ้ริการ  
เม่ือไดรั้บสายรัดขอ้มือและบตัร ตามปกติแลว้คุณจะตอ้งเดินผา่นประตูเขา้ไปในห้องแต่งตวั  
โดยปกติสระวา่ยน ้ าในร่มจะจ ากดัเวลาวา่ยน ้ าไวท่ี้ 1.5-2 ชัว่โมง  
3–4 

ตวัล็อคบนตูเ้ก็บของสามารถเปิดหรือล็อคโดยใชกุ้ญแจหรือสายรัดขอ้มือได ้หากคุณไดรั้บบตัร ให้สอดบตัรเขา้ไปในตวัล็อคของตูเ้ก็บของ หลงัจากนั้น 
คุณจะสามารถใชกุ้ญแจบนตูเ้ก็บของไดต้ามปกติ คุณควรพกกุญแจหรือสายรัดขอ้มือไปท่ีสระว่ายน ้ าดว้ย 
ก่อนไปท่ีสระ ควรช าระลา้งร่างกายให้สะอาด และเช็ดเคร่ืองส าอางออกให้หมด รวมทั้งลา้งผมดว้ยน ้าเปล่าหรือสวมหมวกวา่ยน ้า  
หากคุณตอ้งการความเป็นส่วนตวัมากข้ึนเม่ือแต่งตวัหรืออาบน ้า ให้สอบถามเจา้หนา้ท่ีว่าสามารถจดัเตรียมให้คุณไดห้รือไม่ 
สระวา่ยน ้ าในร่มบางแห่งอาจมีห้องแต่งตวัและห้องอาบน ้าส าหรับหมู่คณะ ห้องแต่งตวัและห้องอาบน ้ าแยกท่ีใชบ้ริการได ้กระโจมแต่งตวัหรือม่านอาบน ้ า  
เม่ือใดก็ตามท่ีใชก้ระโจมแต่งตวั ห้องแต่งตวัหรือห้องอาบน ้าแยก ห้องน ้ าและส่ิงอ านวยความสะดวกอ่ืน ๆ ท่ีคลา้ยคลึงกนั 
โปรดระลึกไวว้า่คุณไม่สามารถจองส่ิงอ านวยความสะดวกเหล่าน้ีไวใ้ชเ้องคนเดียวตลอดระยะเวลาท่ีคุณใชบ้ริการสระวา่ยน ้าในร่มได ้
ดงันั้นควรเก็บเส้ือผา้ไวใ้นตูเ้ก็บของ 
ห้ามรับประทานอาหารในห้องแต่งตวั ห้องอาบน ้า ห้องซาวน่า หรือบริเวณสระวา่ยน ้า 
ห้ามโกนขนในห้องแต่งตวั ห้องอาบน ้า ห้องซาวน่า หรือบริเวณสระวา่ยน ้ า 
5–6 
หากคุณจะไปห้องซาวน่า ควรช าระลา้งร่างกายทั้งก่อนและหลงัออกจากห้องซาวน่า  
หากคุณตอ้งการใชว้สัดุรองนัง่ในห้องซาวน่า ให้พกผา้เช็ดตวัผืนเล็กไปสระวา่ยน ้าในร่มดว้ยเพ่ือใชเ้ป็นวสัดุรองนัง่ 
โดยทัว่ไปแลว้สระว่ายน ้ าในร่มจะไม่มีวสัดุรองนัง่ให้บริการ เม่ือออกจากห้องซาวน่า ให้น าวสัดุรองนัง่ออกไปดว้ย โปรดทราบ: 

ท้ิงวสัดุรองนัง่แบบใชแ้ลว้ทิ้งในถงัขยะเสมอ! 

 ชุดวา่ยน ้าหรือกางเกงวา่ยน ้าอาจน าเขา้ไปในห้องซาวน่าไม่ได ้แต่คุณสามารถนุ่งผา้เช็ดตวัเขา้ไปไดถ้า้จ  าเป็น หากตอ้งการใชผ้า้เช็ดตวัในห้องซาวน่า 
การน าผา้เช็ดตวัสองผืนไปสระว่ายน ้าในร่มดว้ยถือว่าเป็นความคิดท่ีดี 

7–8 

เม่ือวา่ยน ้ า ควรสวมชุดว่ายน ้าหรือกางเกงวา่ยน ้ าท่ีสะอาดและเหมาะกบัการใชง้านภายสระวา่ยน ้ าในร่ม  
พอ่แม่และผูป้กครองจะตอ้งดูแลเด็กเลก็และเด็กท่ีวา่ยน ้าไม่เป็นตลอดเวลาท่ีใชบ้ริการสระวา่ยน ้ าในร่ม สระลึกมีไวส้ าหรับคนท่ีวา่ยน ้ าเป็นเท่านั้น 
ตามปกติแลว้ ผูใ้ชบ้ริการไม่สามารถกระโดดลงสระได ้หากทางสระว่ายน ้าอนุญาตให้กระโดดลงสระได ้คุณควรค านึงถึงผูอ่ื้นดว้ย 
การกระโดดลงสระจะตอ้งท าในบริเวณท่ีก าหนดให้เท่านั้น ไม่ควรกระโดดจากขอบสระ  
9 และ 10 

หลงัวา่ยน ้า ให้ไปท่ีห้องอาบน ้ า ช าระลา้งชุดวา่ยน ้าหรือกางเกงว่ายน ้ าและบีบให้แห้งเพ่ือให้ห้องแต่งตวัเปียกน ้านอ้ยท่ีสุด 
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สัญลกัษณ์แนะน า เตือน และห้าม 
 

สญัลกัษณ์ท่ีใชใ้นคู่มือฉบบัน้ีให้ไว้เพือ่ประกอบการท าความเข้าใจและการอ่านคู่มือ จุดประสงคข์องสญัลกัษณ์คือ 
เนน้ย  ้าประเด็นส าคญัดา้นสุขอนามยัและความปลอดภยั สามารถดาวน์โหลดสัญลกัษณ์ไดจ้าก  www.suh.fi/symbolit  

 

สัญลกัษณ์ในคู่มอืและค าอธิบาย 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

   
 

 
 

 
 

 
             

 
 

 
 
 
ข้อมูลเพิม่เติม: 

โครงการเฮลซิงกิเผยแพร่สญัลกัษณ์แนะน าทัว่ไปท่ีสระว่ายน ้ าในร่มอาจน ามาใช ้
สามารถดูสญัลกัษณ์ท่ีใชใ้นโครงการเฮลซิงกีฟอร์ออลไดท่ี้  www.hel.fi/helsinkikaikille 

 
 
 
 

       จ  าหน่ายตัว๋                      ห้องแต่งตวัหญิง/ชาย     ห้องอาบน ้ าหญิง/ชาย     ห้องซาวน่า 
 
ข้อมูลเพิม่เติม: 

ผูท่ี้ติดเขม็กลดัน้ีมีสิทธ์ิสวมชุดวา่ยน ้าหรือกางเกงวา่ยน ้ าในห้องซาวน่าและห้องอาบน ้ าของสระวา่ยน ้าในร่มไดเ้น่ืองจากเจบ็ป่วยหรือทุพพลภาพ เป็นตน้  
 

ช าระลา้งร่างกายก่อนวา่ยน ้ า 
ช าระลา้งร่างกายก่อนเขา้ห้องซาวน่า 

ห้ามน าชุดวา่ยน ้ าหรือกางเกงว่ายน ้าเขา้
ไปในห้องซาวน่า 
ห้ามน าชุดวา่ยน ้ าหรือกางเกงว่ายน ้าเขา้
ไปในห้องอาบน ้า 

คุณสามารถนุ่งผา้เช็ดตวั 
เขา้ไปในห้องซาวน่าได ้

ห้องอาบน ้ามีม่านหรือประตู 

ห้ามว่ิง พ้ืนอาจล่ืน 

ห้ามกระโดดลง 
สระ 

หา้มรับประทานอาหารในหอ้งแต่งตวั 
หอ้งอาบน ้า หรือบริเวณสระวา่ยน ้า 

http://www.suh.fi/symbolit
http://www.hel.fi/helsinkikaikille
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