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คําแนะนําจากกรมอนามัย การเลีย้งลูกดวยนมแมหลังคลอด สามารถชวยใหรางกายเผาพลาญ
พลังงานไดถึง 500-800 แคลอรีตอวัน การใหลูกกินนมแมดีตอพัฒนาการการเจริญเติบโตของลูก
น อย และยังชวยลดน้ําหนักใหกับคุณแมอีกดวย แตหากคุณแมตองการความฟิตและเฟิรมมากขึ้นให
กับรางกาย มีสุขภาพดีจากภายในสูภายนอก ควรตองหาเวลาสําหรับการออกกําลังกายหลังคลอด
ภาษา

ออกกําลังกายหลังคลอด ตัวชวยกระชับหุนแมหลังคลอด

 

สรุป
คุณแมหลังคลอดสามารถออกกําลังกายได โดยที่คุณแมผาคลอดเริ่มตนออกกําลังกายที่ 3
สัปดาห และคุณแมคลอดธรรมชาติเริ่มตนออกกําลังกายไดตัง้แต 3 วันหลังคลอด
การออกกําลังกายที่เหมาะกับคุณแมหลังคลอด เชน การเดิน วายน้ํา เลนโยคะ
ประโยชนของการออกกําลังกายหลังคลอด ชวยใหกลามเน้ือกระชับ แข็งแรง มีภูมิคุมกันที่ดี
อาหารที่ไมควรรับประทานหลังคลอดที่ไมดีตอรางกายและสุขภาพของคุณแม เชน อาหาร
หวาน ไขมันสูง

https://www.s-momclub.com/pregnancy


 

เลือกอานตามหัวขอ

ผาคลอด กับคลอดธรรมชาติ แบบไหนกลับมาออกกําลังกายไดเร็วกวากัน
ทาออกกําลังกายหลังคลอดที่เหมาะกับคุณแม
3 ทาออกกําลังกายทําไดชวง 3 วันหลังคลอด
3 ทาออกกําลังกายหลังคลอดทําไดตัง้แตหลังคลอด 3 วันขึ้นไป
คุณแมหลังคลอด ไมควรออกกําลังกายแบบไหน
ขอดีของการออกกําลังกายหลังคลอด
อาหารที่คุณแมควรรับประทาน ดีกับหุน และลูกน อย
 

การฟ้ืนฟูรางกายหลังคลอดที่ดีกับคุณแมเพื่อใหกลับมาแข็งแรงเร็ว คือการไดพักผอนอยางเพียงพอ
ไดรับโภชนาการที่มีประโยชน และไดออกกายบริหารเบา ๆ เชน การเดิน ที่สามารถทําไดตัง้แตชวง
แรกหลังคลอด และเมื่อได 6 สัปดาหภาวะหลังคลอดที่เกิดขึ้นตาง ๆ กับคุณแมจะดีขึ้นหายเป็นปก
ติ มดลูกเขาอู แผลผาตัดหายแหงสนิท จึงเป็นชวงเวลาที่ดีสําหรับคุณแมในการดูแลตัวเองดวยการ
ออกกําลังกาย

 

ผาคลอด กับคลอดธรรมชาติ แบบไหนกลับมา
ออกกําลังกายไดเร็วกวากัน
การออกกําลังกายดีกับสุขภาพรางกายของทัง้คุณแมที่ผาคลอด และคุณแมที่คลอดธรรมชาติ การ
ออกกําลังกายจะชวยฟ้ืนฟูใหรางกายแข็งแรง และมีสุขภาพที่ดีมากขึ้น คุณแมจะรูสึกไดถึงความ
ฟิตแอนดเฟิรม การออกกําลังกายหลังคลอดมีชวงเวลาที่เริ่มตนไดไมพรอมกันของคุณแมแตละคน
ดีที่สุดเพื่อความปลอดภัยปรึกษาขอคําแนะนําจากแพทยเพิ่มเติมวาคุณแมสามารถออกกําลังกายที่
เหมาะกับตัวเองไดในลักษณะใดบาง

ผาคลอด: คุณแมผาคลอดสามารถออกกําลังกายไดใน 3 สัปดาห แตตองเป็นการออกกําลัง
กายที่ไมหนัก เชนการ โยคะ และสามารถออกกําลังกายดวยการเดินหลังจาก 6 สัปดาห
คลอดธรรมชาติ: คุณแมที่คลอดธรรมชาติ สามารถออกกําลังกายเบา ๆ ไดตัง้แตในชวง 2
-3 วันหลังคลอด

 

ทาออกกําลังกายหลังคลอดที่เหมาะกับคุณแม
ชวงเวลาที่ลูกน อยนอนหลับคุณแมสามารถออกกําลังกายที่บานได อุปกรณที่ใชมีแคเสื่อโยคะ หรือ
เบาะออกกําลังกาย

3 ทาออกกําลังกายทําไดชวง 3 วันหลังคลอด
ทาบริหารปอด: คุณแมนอนทาหงายโดยชันเขาทัง้สองขึ้น เอามือสองขางมาวางที่หน าทอง1.

https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section


จากนัน้หายใจชา ๆ จมูกสูดหายใจเขาใหทองปอง ปากหายใจออกใหทองยุบ ทาบริหารปอด
ทํา 10 ครัง้
ทาบริหารชวงแขนและไหล: คุณแมนัง่หลังตรงและคุกเขา ใหสนเทาอยูชิดกัน จากนัน้วาง2.
กนลงบนสนเทา ควํ่ามือทัง้สองขางมาดานหน า แลวพลิกมือยกขึ้นเหนือศีรษะ หายใจเขานับ
1-10 เอามือสองขางลงแลวคอย ๆ หายใจออก ทาบริหารแขนและไหลทํา 10 ครัง้
ทาบริหารกลามเน้ือหนาทอง: คุณแมอยูในทานอนหงายยกเขาทัง้สองขางชันขึ้น โดยที่3.
หลังอยูติดกับพื้น จากนัน้ใหขมิบกน แขมวทอง แลวยกกนขึ้นจากพื้น นับ 1-0 แลววางกน
ลง ทาบริหารกลามเน้ือทํา 10 ครัง้

 

3 ทาออกกําลังกายหลังคลอดทําไดตัง้แตหลังคลอด 3 วัน
ขึน้ไป

ทาบริหารกลามเน้ือแขนและไหลแข็งแรง: คุณแมหันหน าเขาผนัง แลวแยกเทาสองขาง1.
ใหหางกัน จากนัน้ใหดันผามือไปที่ผนัง งอขอศอก โนมลําตัวไปขางหน าหาผนัง นับ 1-5
แลวกลับสูทายืนปกติ ทาบริหารกลามเน้ือแขนและไหลแข็งแรงทํา 10 ครัง้
ทาบริหารกลามเน้ือและอุงเชิงกราน: คุณแมอยูในทานอนหงายชันเขาขึ้นสองขาง แลว2.
วางมือสองขางประสานไขวกันที่หน าทอง ยกกนขึ้นลอยจากพื้นสูงไมมากหายใจเขาพรอม
ขมิบกน นับ 1-5 หายใจออก แลววางกนลง ทาบริหารกลามเน้ือและอุงเชิงกรานทํา 10 ครัง้
ทาบริหารกระชับกลามเน้ือหนาอกแข็งแรง: คุณแมนัง่หลังตรงทาขัดสมาธิ มือ 2 ขาง3.
พนมขึ้นยกใหหางออกจากหน าอก จากนัน้ดันใหผามือทัง้สองเขาหากัน เกร็งกลามเน้ือหน า
อก นับ 1-10 ทาบริหารกระชับกลามเน้ือหน าอกทํา 10 ครัง้

 

คุณแมหลังคลอด ไมควรออกกําลังกายแบบ
ไหน
รางกายหลังคลอดของคุณแมแตละคนไมเหมือนกัน ดังนัน้เพื่อความปลอดภัยควรปรึกษาแพทยที่
ดูแลคุณแมกอนออกกําลังกายหรือเลนกีฬา

การออกกําลังกายที่เหมาะกับคุณแมหลังคลอด
เลนโยคะ
การเดิน
วายน้ํา

 

การออกกําลังกายที่ไมเหมาะกับคุณแมหลังคลอด
การวิ่ง กระโดด
เวทเทรนน่ิง ยกน้ําหนัก
การ Plank



การเตน หรือแอโรบิค

 

ขอดีของการออกกําลังกายหลังคลอด
ชวยใหชองคลอดกระชับ
ลดอาการปวดหลังไดดี
ชวยใหกลามเน้ือสวนแกนกลางลําตัวแข็งแรง
ชวยใหรูสึกผอนคลาย อารมณดี
ชวยคลายกลามเน้ือที่มีอาการตึง และปวดเมื่อยจากการอุมลูก หรือการใหนมลูกนาน ๆ
ชวยกระชับสัดสวนทัว่รางกาย
ชวยใหมีคุณภาพการนอนหลับไดดีขึ้น
ชวยใหระบบขับถายทํางานไดเป็นปกติ ทองไมผูก
ชวยเพิ่มภูมิคุมกันใหรางกาย
ชวยใหกลามเน้ือแข็งแรง กระชับ
ชวยใหกระดูกแข็งแรง ลดการเกิดโรคกระดูกพรุน
ชวยเพิ่มไขมันดี ป องกันการเกิดโรคหัวใจ
ชวยทําใหรางกายกระปรีก้ระเปราสดชื่น

 

 



อาหารที่คุณแมควรรับประทาน ดีกับหุน และ
ลูกนอย
น้ํานมแม เป็นอาหารที่ดีกับลูกน อย มีสารอาหารที่เป็นประโยชนตอพัฒนาการการเจริญเติบโต
พัฒนาการสมองการเรียนรู และระบบภูมิคุมกันของลูกน อย อาหารที่คุณแมรับประทานในแตละวัน
ลูกน อยจะไดกินผานนมแม ชวงใหนมลูกควรดื่มน้ําใหได 2 ลิตรตอวัน และรับประทานอาหารที่มี
ประโยนครบ 5 หมู กลุมอาหารที่มีโปรตีน เชน เน้ือไก เน้ือปลา ไข และแรธาตุวิตามินหลากหลาย
เชน ผัก ผลไม ขาวกลอง ฯลฯ

 

สําหรับอาหารที่คุณแมควรหลีกเลี่ยงไมรับประทานในชวงหลังคลอด เพื่อดีตอสุขภาพรางกายของ
คุณแมและลูกน อย ไดแก

อาหารหมักดอง
อาหารรสจัด
อาหารไขมันสูง ขนมหวานน้ําตาลสูง
เครื่องดื่มแอลกอฮอล หรือที่มีคาเฟอีน เชน กาแฟ ชาเขียว น้ําอัดลม

 

การออกกําลังกายหลังคลอดเป็นเคล็ดลับงาย ๆ ที่คุณแมสามารถทําไดทุกวันเพื่อชวยใหรางกายได
รับการฟ้ืนฟูใหกลับมาแข็งแรงมีสุขภาพดีทัง้กายและใจ ก็จะยิ่งชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการเลีย้ง
ลูกไดดีขึ้นดวย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สําคัญตออยางไรตอสมองของลูก
น อย
DHA สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองของลูกน อย
2’-FL คืออะไร ? รูจัก 2’-FL โอลิโกแซคคาไรดในนมแม (HMOs)
น้ํานมเหลือง ที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองจากแมสูลูก
เทคนิคเลีย้งลูกดวยนมแม สุดยอดสารอาหารจากแมสูลูก
เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
นมแมอยูไดกี่ชม น้ํานมแมเก็บไดนานแคไหน เก็บรักษาอยางไรใหถูกวิธี
อาการทารกหิวนม สัญญาณจากลูกน อย ที่คุณแมสังเกตเองได
เด็กแรกเกิดกินนมกี่ออนซ ถึงจะดีที่สุด ปริมาณเทาไหรถึงเรียกวาพอดี
วิธีจับลูกเรอ ทาอุมเรอชวยใหลูกสบายทอง หลังลูกอิ่มนม
คัดเตานมทํายังไงดี คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการนมคัด
เจ็บหัวนม หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนม ตองรักษาอยางไร ใหนมลูกตอไดไหม
ทารกไมยอมนอน ลูกงอแงไมยอมนอนไมมีสาเหตุ พรอมวิธีรับมือ
วิธีชงนมที่ถูกตอง พรอมขัน้ตอนการเตรียมน้ําชงนม สําหรับแมมือใหม
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https://www.s-momclub.com/articles/newmom/burping-the-baby
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/sore-nipples
https://www.s-momclub.com/articles/baby/newborn-not-sleeping
https://www.s-momclub.com/articles/how-to-prepare-a-milk-for-baby


อางอิง:

ลดอวนหลังคลอด ไมตองพึ่งยา ใหลูกดูด "นม" ทุกวัน ชวยรีดไขมัน เพิ่มเผาผลาญ, กรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
การดูแลตนเองหลังคลอด, โรงพยาบาลเมดพารค
การดูแลตัวเองหลังคลอดที่คุณแมตองรู, โรงพยาบาลเปาโล
13 คําถามยอดฮิตสําหรับคุณแมหลังคลอด, โรงพยาบาลบางปะกอก
ออกกําลังกายหลังคลอด, โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ
ขอปฏิบัติหลังคลอดที่คุณแมควรรู, โรงพยาบาลเปาโล
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ, ศูนยอนามัยที่ 11 กระทรวงสาธารณสุข
โภชนาการแมหลังคลอดระยะใหนมลูก, โรงพยาบาลนครธน

อางอิง ณ วันที่ 22 ธันวาคม 2566

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/labor/exercise-after-c-section&title=Entity%20Print
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย



คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ



โปรโมชัน่


