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ส าหรบัหญงิตัง้ครรภแ์ละหญงิหลงัคลอด

รองศาสตราจารย ์ดร. ปิยวฒัน์ เกตุวงศา
ผอู านวยการศูนยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกจิกรรมทางกายประเทศไทย

สถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม ม.มหดิล



การสบืคน้และทบทวนงานวจิยัอยา่งเป็นระบบ



ง าน วิ จั ย จ า กสม าคมสู ติ น รี แพทย์ข อ งป ร ะ เ ทศ

สหรฐัอเมริกา หรือ The American College of Obstetricians and 

Gynecologists (ACOG) ไดพ้ิสูจน์แลว้ว่า การออกก าลงักายตอน

ตั้งครรภ์ท่ีมีรูปแบบและความถ่ีท่ีเหมาะสมน้ัน จะปลอดภัย

ทั้งกับแม่และทารกในครรภ์ รวมถึงช่วยลด

ความเสี่ยงตอ่การแทง้บุตร ไม่ท าใหน้ ้าหนักแรกเกิดของ

ทารกน้อยลง หรือมีการคลอดก่อนก าหนด ตราบใดท่ีคุณแม่

มีสุขภาพร่างกาย และสุขภาพครรภท่ี์แข็งแรง

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4622376/
https://www.acog.org/womens-health/faqs/exercise-during-pregnancy#:~:text=How%20much%20should%20I%20exercise,arms)%20in%20a%20rhythmic%20way.
https://www.acog.org/womens-health/faqs/exercise-during-pregnancy#:~:text=How%20much%20should%20I%20exercise,arms)%20in%20a%20rhythmic%20way.


ประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกายระหว่างตัง้ครรภ์

• ชว่ยควบคุมน ้าหนักตวัของแม่และลกูใหอ้ยูใ่นเกณฑเ์หมาะสม

• ลดความเส่ียงของการเกิดโรคเบาหวาน ภาวะครรภเ์ป็นพิษ 

และการผ่าตดัคลอด

• ชว่ยใหค้ลอดบุตรง่าย ปลอดภยัทั้งแม่และลกู

• บรรเทาอาการทอ้งผูก

• ลดอาการปวดหลงั

• เสริมสรา้งสุขภาพหวัใจและหลอดเลือด ความดนัโลหิตปกติ

• ชว่ยใหร้่าเริงแจม่ใส ลดความเครียด วิตกกงัวล ซึมเศรา้ นอนหลบัง่าย

• เพิ่มสมรรถภาพทางกายโดยรวม

• ร่างกายฟ้ืนตวัและคืนสภาพไดร้วดเร็วในระยะหลงัคลอด

• สานสมัพนัธร์ะหวา่งแมแ่ละลกู



ป้องกนั
ภาวะแทรกซอ้น

เตรยีมคลอด
อยา่งปลอดภยั

ปรบัสมดุลรา่งกาย
สานสมัพนัธแ์มล่กู

เตรยีมความพรอ้ม
ปรบัตวั

ประโยชน์ของกจิกรรมทางกายทีม่ใีนแต่ละชว่งของการตัง้ครรภ์



1. การออกก าลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise)

เป็นการออกก าลงักายเพื่อพฒันาความอดทนของระบบหายใจ

และไหลเวยีนโลหิต เช่น เดิน เดินเร็ว ย  า่เทา้อยูก่บัที่ ว่ิงเหยาะ 

ปัน่จกัรยานแบบอยูก่บัท่ี เตน้ ออกก าลงักายในน ้า เป็นตน้

2. การออกก าลงักายแบบเสรมิสรา้งกลา้มเน้ือ (Strengthening Exercise)

เป็นการออกก าลงักายเพื่อพฒันาความแข็งแรง และอดทนของ

กลา้มเน้ือ เช่น ออกก าลงัโดยใชเ้กา้อ้ี (ไม่มีลอ้เลื่อนมัน่คง) ลกุนัง่

การบริหารอุง้เชิงกราน การยกแขน ไหล ่และขา เป็นตน้

3. การออกก าลงักายแบบยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Stretching Exercise )

เป็นการออกก าลงักายเพื่อพฒันาความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ 

และขอ้ต่อ เช่น ทา่ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ บริเวณคอ ล าตวั หลงั 

ขาและน่อง เป็นตน้

การออกก าลงักายส าหรบัหญงิตัง้ครรภ์



การสง่เสรมิกจิกรรมดทีีส่ดุในหญงิตัง้ครรภ ์?

• พจิารณาความเหมาะสมตามอายคุรรภ์
• ใหค้ าแนะน าและฝึกปฏบิตัโิดยผูเ้ชีย่วชาญ
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