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การ​ออก​กําลัง​กาย​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ชวย​ทําให​คุณ​เเมมี​ความ​เเข็ง​เเรง​ สามารถ​ชวย​ฟ้ืนฟู​รางกาย​หลังค
ลอด​ได​เร็ว​ บทความ​น้ี​มี​วิธี​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มา​ฝาก​กัน

แต​จะ​ให​คุณ​แม​ออก​กําลัง​กาย​คน​เดียว​ก็​ดู​จะ​เห​งาๆ​ ไป​สัก​นิด​ เรา​จึง​มี​คําแนะนําการ​ออก​กําลัง​กาย
ชวง​ตัง้​ครรภ​ ที่​คุณ​พอ​สามารถ​มี​สวน​รวม​ใน​การ​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน
ครรภ​อยาง​ปลอด​ภัย



ชวน​ให​รู​.​.​.​การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​ปลอดภัย​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ
1.​ กอน​การ​ตัดสิน​ใจ​เริ่ม​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใดๆ​ คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ประเมิน​ความ
เสี่ยง​และ​ขอ​คําแนะนําเพื่อ​รับ​ทราบ​ขอ​จํากัด​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​กับ​ภาวะ​สุขภาพ​ของ​คุณ
แม​ตัง้​ครรภ
2.​ สําหรับ​การ​ตัง้​ครรภ​ที่​ไมมี​ขอ​จํากัด​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​ได​เมื่อ
อายุ​ครรภ​ 2​ เดือน​เป็นตน​ไป​ และ​หลัง​เดือน​ที่​ 4 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ออก​กําลัง​กาย
ใน​ทา​นอน​หง​าย
3.​ หาก​คุณ​แม​ไม​เคย​ออก​กําลัง​กาย​มา​กอน​ตัง้​ครรภ​ ควร​ให​เริ่ม​ตน​ที​ละ​น อย​แบบ​คอย​เป็น​คอย​ไป​
เชน​ เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​แอ​โร​บิ​กตอ​เน่ือง​วัน​ละ​ 15 นา​ที​ สัปดาห​ละ​ 3 วัน​ แลว​คอยๆ​ เพิ่ม​เป็น
วัน​ละ​ 30 นา​ที​ สัปดาห​ละ​ 4-5 วัน
4.​ ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​แตละ​ครัง้​ คุณ​แม​ตอง​เริ่ม​ตน​ดวย​การ​อบอุน​ราง​กาย (warm up) และ​ผอน
คลาย​กลาม​เน้ือ​หลัง​การ​ออก​กําลัง​กาย (cool down) ทุก​ครัง้
5.​ กิจกรรม​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​หลีก​เลี่ยง​ ได​แก​ กีฬา​ที่​ตอง​มี​การ​แขง​ขัน​ หรือ​มี
การ​ปะทะ​กัน​ กิจกรรม​ภาย​ใต​แรง​กด​อากาศ​มาก​ๆ กิจกรรม​ที่​ตอง​อยู​บน​ที่​สูง​ หรือ​เสี่ยง​ตอ​การ​สูญ
เสีย​การ​ทรง​ตัว​ กิจกรรม​มี​การ​เกร็ง​สวน​ของ​ราง​กาย​ หรือ​ตอง​กลัน้​หาย​ใจ​ เป็น​ตน
6.​ จิบ​น้ําบอย​ๆ ทัง้​ชวง​กอ​น ​ระ​หวาง​ และ​หลัง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​เพียง​พอ
7.​ คอยๆ​ ผอน​แรง​ และ​หยุด​พัก​เมื่อ​เริ่ม​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​ หรือ​พบ​ความ​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ หายใจ​ไม​ทัน​
เจ็บ​หน า​อก​ หน า​มืด​จะ​เป็น​ลม​ ปวด​ น้ําครํ่าไหล​ออก​จาก​ถุง​น้ําครํ่า มี​เลือด​ออก​จาก​ชอง​คลอด​ เป็น
ตน



กิจกรรม​ยอด​ฮิต​เพื่อ​ความ​ฟิต​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​นอย​ใน
ครรภ
1.​ วาย​น้ํา หรือ​แอ​โร​บิ​กใน​น้ํา
วาย​น้ํา หรือ​แอ​โร​บิ​กใน​น้ําจัด​เป็น​กิจกรรม​ที่​เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เป็น​อยาง​ยิ่ง​ การ
เคลื่อนไหว​ใน​น้ําชวย​ให​คุณ​แม​ได​ออก​กําลัง​กาย​ทุก​สวน​และ​ปลอดภัย​จาก​แรง​กระแทก​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น
กับ​ขอ​ตอ​หรือ​อวัยวะ​ตางๆ​ ที่​สําคัญ​คุณ​แม​ยัง​ได​รูสึก​สด​ชื่น​ และ​ผอน​คลาย​อีก​ดวย​ เพราะ​น้ําจะ​ชวย
พยุง​รับ​น้ําหนัก​ตัว​ของ​คุณ​แม​ไป​ได​ถึง​ 9​0%

คําแนะนําสําหรับ​คุณ​พอ คุณ​พอ​เป็น​ผู​ชวย​ที่​ดี​ได​ดวย​การ​สง​เสริม​พา​คุณ​แม​ไป​สระ​วาย​น้ํา การ​รวม
ลง​วาย​น้ํากับ​คุณ​แม​สามารถ​ชวย​สราง​ความ​ผอน​คลาย​ให​กับ​ทัง้​คุณ​พอ​และ​คุณ​แม​ได​ หาก​คุณ​แม​ไม
คอย​ได​วาย​น้ํามา​กอน​ตัง้​ครรภ​ ควร​เริ่ม​ใช​เวลา​ใน​ชวง​แรก​ครัง้​ละ​ 15 นา​ที​ โดย​ให​คุณ​พอ​คอยๆ​ พ
าคุณ​แม​เดิน​ใน​น้ํา หลีก​เลี่ยง​การ​ดําน้ําที่​ตอง​กลัน้​หายใจ​เป็น​เวลา​นาน​ๆ และ​หลีก​เลี่ยง​การ​วาย​น้ําทา
กรรเชียง​ใน​ชวง​ทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​ป องกัน​แรง​กด​ทับ​ของ​ทารก​บน​เสนเลือด​บริเวณ​ทอง​ของ
คุณ​แม

2.​ เดิน​เร็ว
การ​เดิน​เป็น​กิจกรรม​สราง​ความ​ฟิต​ ที่​แมแต​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​ไม​เคย​ออก​กําลัง​กาย​มา​กอน​สามารถ
เริ่ม​ตน​ได​เอง​งายๆ​ อยาง​ปลอด​ภัย​ เน่ืองจาก​คุณ​แม​สามารถ​ควบคุม​จังหวะ​ ควา​มหนัก​เบา​ของ​การ
เดิน​ได​ดวย​ตัว​เอง​ การ​เดิน​เร็ว​ชวย​เพิ่ม​ความ​แข็ง​แรง​ให​ปอด​และ​หัว​ใจ​ สราง​ความ​กระชับ​ให​กลาม
เน้ือ​ รวม​ทัง้​ชวย​เผา​ผลาญ​พลังงาน​สวน​เกิน​ได

คําแนะนําสําหรับ​คุณ​พอ เริ่ม​จาก​ชวน​คุณ​แม​ไป​เลือก​รองเทา​สําหรับ​ใส​เดิน​ดีๆ​ กัน​คนละ​คู​ แลว
หมัน่​พา​คุณ​แม​ไป​เดิน​เลน​ใน​ที่​อากาศ​ดีๆ​ เชน​ สวน​สา​ธารณะ​ หรือ​รอบ​หมู​บา​น ​ใน​ชวง​แรก​ ลอง​เริ่ม
จาก​การ​เดิน​วัน​ละ​ 15 นา​ที​ และ​เวน​ชวง​วัน​เวน​วัน​ จาก​นัน้​คอย​เพิ่ม​เวลา​ จน​ครบ​ 30 นา​ที​ และ​เพิ่ม
จํานวน​วัน​เป็น​ 5 วัน​ตอ​สัปดาห​ ระหวาง​การ​เดิน​ คุณ​พอ​ควร​ชวน​คุณ​แม​พูด​คุย​ไป​ดวย​ ซึ่ง​นอกจาก
จะ​ชวย​ให​เพลิดเพลิน​แลว​ ยัง​เป็นการ​เช็ค​วา​คุณ​แม​เริ่ม​เหน่ือย​เกิน​ไป​แลว​หรือ​ไม​ เชน​ คุณ​แม​เริ่ม
หายใจ​ติด​ขัด​ พูด​ได​ไม​เต็ม​ประ​โยค​ ตอง​ให​คุณ​แม​ลด​ความเร็ว​ใน​การ​เดิน​ และ​หยุด​พัก​ทัน​ที



3.​ โยค​ะ
การ​ฝึก​โยคะ​ให​ประโยชน​ทัง้​ดาน​รางกาย​และ​จิต​ใจ​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ได​ฝึก​การ​หาย​ใจ​ ซึ่ง​ชวย​ให​ปอด
ขยาย​ตัว​รับ​ออกซิเจน​ได​อยาง​เต็ม​ที่​ เป็น​ผล​ดี​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​รางกาย​ตองการ​ออกซิเจน
เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ถึง​ 15%อยางไร​ก็​ตาม​ การ​ฝึก​โยคะ​บาง​ทา​ หรือ​บาง​รูป​แบบ​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ก็​อาจ​เกิด
ปัญหา​สุขภาพ​ได​ คุณ​พอคุณ​แม​จึง​ควร​ฝึก​ภาย​ใต​การ​ดูแล​ของ​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ หรือ​ครู​ฝึก​โยคะ​ที่​มี​ความ
รู​เรื่อง​โยคะ​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​โดย​เฉ​พาะ

คําแนะนําสําหรับ​คุณ​พอ การ​ฝึก​โยคะ​ของ​คุณ​แม​ที่​มี​คุณ​พอ​อยู​ดวย​นัน้​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​รับ
ประโยชน​จาก​การ​ฝึก​โยคะ​ได​อยาง​เต็ม​ที่​และ​ปลอด​ภัย​ ชวย​ให​คุณ​พอ​ได​เรียน​รู​ เขาใจ​การ
เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย​คุณ​แม​ ได​สัมผัส​การ​ดิน้​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​อยาง​ใกล​ชิด​ ทัง้​คุณ​พอคุณ​แม
จะ​ได​เรียน​รู​ทา​ทาง​ การ​เคลื่อนไหว​ที่​เหมาะ​สม​ ฝึก​การ​หายใจ​ที่​มี​ประโยชน​ใน​ชวง​การ​คลอด​ ใน​ชวง
ทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ควร​เนน​โยคะ​ใน​ทา​นัง่​หรือ​นอ​น ​โดย​เฉพาะ​ทา​ที่​ชวย​ให​อุง​เชิงกราน​ขยาย​ตัว
และ​มี​ความ​ยืด​หยุน​ ซึ่ง​จะ​เป็น​ประโยชน​ใน​ชวง​คลอด​ เชน​ ทา​ผี​เสื้อ​ เป็น​ตน

การ​ออก​กําลัง​กาย​รวม​กัน​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ นอกจาก​จะ​ให​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ครรภ​ของ​คุณ​แม​แลว​
ยัง​สง​ผล​ดี​ตอ​จิต​ใจ​ ชวย​กระชับ​ความ​สัมพันธ​ เปิด​โอกาส​ให​คุณ​พอ​ได​เรียน​รู​ เขาใจ​ขีด​จํากัด​ และ
การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​รางกาย​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​อีก​ดวย​นะ​คะ

อางอิง​ขอ​มูล​: กรม​อนามัย​ 2​560” “ขอ​แนะนําการ​สง​เสริม​กิจกรรม​ทาง​กาย​ การ​ลด​พฤติกรรม​เนือย​น่ิง​ และ​การ​นอน
หลับ​ สําหรับ​สตรี​ตัง้​ครรภ​และ​หลังค​ลอด​ / กรม​อนามัย​ “แนวทาง​การ​ดําเนิน​งานการ​สง​เส​ริม​ การ​ออก​กําลัง​กาย​สําหรับ
หญิง​ตัง้​ครรภ​ใน​ศูนย​สุขภาพ​ชุม​ชน” / swimming.org. 2015 “Swimming when pregnant” / สํานัก​การ​แพทย​ทาง
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