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 สตรีตั้งครรภ์ควรแนะน ำให้ออกก ำลังกำย เป้ำหมำยของกำรออกก ำลังกำยในขณะตั้งครรภ์คือต้องกำรให้
สมรรถภำพทำงร่ำงกำยมีควำมแข็งแรงและจะต้องไม่เพ่ิมควำมเสี่ยงให้กับสตรีตั้งครรภ์และทำรกในครรภ์  
โดยทั่วไปสตรีตั้งครรภ์ไม่จ ำเป็นที่จะต้องจ ำกัดกำรออกก ำลังกำย ถ้ำไม่มีอำกำรอ่อนเพลียมำกหรือมีควำมเสี่ยง  
ที่จะได้รับบำดเจ็บจำกกำรออกก ำลังกำยนั้น สำมำรถออกก ำลังกำยได้  

ประโยชน์ของการออกก าลังกายในระหว่างตั้งครรภ์ 

กำรออกก ำลังกำยในระหว่ำงตั้งครรภ์จะช่วยเพ่ิมควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อและข้อต่อต่ำง ๆ ลดอำกำร
ปวดหลัง ขำบวม อำกำรท้องผูก ท้องอืด ช่วยให้หลับสบำย สำมำรถควบคุมน้ ำหนักได้ และเป็นกำรเตรียม 
ควำมพร้อมส ำหรับกำรคลอด ส ำหรับสตรีตั้งครรภ์ที่เป็นเบำหวำนขณะตั้งครรภ์ แนะน ำให้ออกก ำลังกำย   
เพรำะจะช่วยรักษำระดับน้ ำตำลในเลือดให้อยู่ในระดับปกติได้ 

สตรีตั้งครรภ์ควรเริ่มออกก าลังกายเมื่อไร 

ในช่วง 3 เดือนแรกของกำรตั้งครรภ์ แนะน ำให้ออกก ำลังกำยแบบเบำ ๆ และท ำอย่ำงช้ำ ๆ ส ำหรับสตรี
ที่ไม่เคยออกก ำลังกำยเป็นประจ ำมำก่อนตั้งครรภ์ แนะน ำให้ค่อย ๆ เริ่มออกก ำลังกำยที่ไม่หักโหมจนเกินไป  
เช่น กำรเดิน แล้วจึงค่อย ๆ เพิ่มขึ้นใน 3 เดือนถัดมำ ควรเริ่มต้นออกก ำลังกำยวันละ 5-15 นำทีก่อน แล้วค่อย ๆ
เพ่ิมเวลำประมำณ 5 นำทีต่อสัปดำห์ จนสำมำรถท ำได้อย่ำงต่อเนื่องวันละประมำณ 30 นำที และเริ่มจำกสัปดำห์
ละ 3 วัน แล้วค่อย ๆ เพ่ิมเป็น 4 วันต่อสัปดำห์ ส ำหรับกำรตั้งครรภ์ในช่วง 3 เดือนสุดท้ำยอำจลดเวลำและ 
ลดควำมแรงในกำรออกก ำลังกำยลง 

รูปแบบการออกก าลังกายในระหว่างตั้งครรภ์ที่ปลอดภัยและท่ีควรหลีกเลี่ยงในระหว่างตั้งครรภ์ 

 เนื่องจำกกำรตั้งครรภ์มีผลที่ท ำให้ร่ำงกำยของสตรีตั้ งครรภ์มีกำรเปลี่ยนแปลงทั้งในด้ำนโครงสร้ำงและ
กำรท ำงำนของอวัยวะต่ำง ๆ ดังนั้น กำรออกก ำลังกำยส ำหรับสตรีตั้งครรภ์จึงมีข้อจ ำกัดอยู่บ้ำงแต่อย่ำงไรก็ตำม 
ก็ยังสนับสนุนให้สตรีออกก ำลังกำยในรูปแบบที่เหมำะสม แนะน ำให้สตรีตั้งครรภ์ออกก ำลังกำยแบบแอโรบิค  
ที่มีแรงกระแทกต่ ำ เช่น เดิน ว่ำยน้ ำ  ปั่นจักรยำนอยู่กับที่ กำรออกก ำลังกำยในน้ ำ เช่น กำรเดินในสระว่ำยน้ ำ 
ระยะเวลำออกก ำลังกำยที่เหมำะสมคืออย่ำงน้อยประมำณ 150 นำทีต่อสัปดำห์  ระดับควำมเหนื่อยของกำรออก
ก ำลังกำยที่แนะน ำคือระดับปำนกลำงหมำยถึง เหนื่อยพอที่ยังสำมำรถพูดคุยเป็นประโยคได้ในระหว่ำงออกก ำลังกำย  

กำรออกก ำลังกำยที่ควรหลีกเลี่ยง ได้แก่ กำรออกก ำลังกำยแบบปะทะหรือผำดโผนที่มีโอกำสหกล้มหรือ
เสี่ยงต่อกำรบำดเจ็บที่บริเวณท้อง เช่น บำสเกตบอล, ชกมวย วิ่ง ยิมนำสติค ขี่ม้ำ ปั่นจักรยำนไปบนถนนที่ใช้
สัญจรร่วมกับรถยนต์ต่ำง ๆ กำรด ำน้ ำลึก กำรเล่นสกี  ไม่ควรออกก ำลังกำยในที่ร้อน เช่น โยคะร้อน   

กำรออกก ำลังกำยในน้ ำ เป็นกำรออกก ำลังกำยรูปแบบหนึ่งที่เหมำะส ำหรับสตรีตั้งครรภ์ทั่วไป เพรำะน้ ำ
ช่วยพยุงตัวของสตรีตั้งครรภ์ ลดแรงกระแทกระหว่ำงข้อต่อและกล้ำมเนื้อ ช่วยให้กำรไหลเวียนของเลือดดี  และ
ท ำให้กล้ำมเนื้อแข็งแรง กำรออกก ำลังกำยในน้ ำจะช่วยให้สตรีตั้งครรภ์รู้สึกผ่อนคลำยและเย็นสบำยเมื่ออยู่ในน้ ำ 
อย่ำงไรก็ตำมกำรออกก ำลังกำยในน้ ำควรมีกำรควบคุมอุณหภูมิของน้ ำในสระไม่ให้เย็นหรืออุ่นจนเกินไป  



ไม่แนะน ำให้แช่ในน้ ำที่มีอุณหภูมิมำกกว่ำ 35 องศำเซลเซียส และควรมีผู้เชี่ยวชำญหรือครูฝึกดูแลอยู่อย่ำงใกล้ชิด
เนื่องจำกสตรีตั้งครรภ์อำจเป็นตะคริวได้ ข้อห้ำมส ำหรับกำรออกก ำลังกำยในน้ ำ ได้แก่ มีกำรติดเชื้อที่โอกำสแพร่
เชื้อทำงน้ ำได้, เป็นโรคลมชัก, ไม่สำมำรถกลั้นอุจจำระหรือปัสสำวะได้, มีภำวะโรคหัวใจ โรคปอด สตรีตั้งครรภ์ 
ที่มีควำมเสี่ยงที่จะเกิดภำวะแทรกซ้อนทำงสูติศำสตร์ เช่น กำรคลอดก่อนก ำหนด เลือดออกผิดปกติทำงช่องคลอด 
เป็นต้น ดังนั้นสตรีตั้งครรภ์ที่จะออกก ำลังกำยในน้ ำควรปรึกษำสูติแพทย์และแพทย์เวชศำสตร์ฟ้ื นฟูก่อนออก
ก ำลังกำยในน้ ำเพื่อประเมินก่อนว่ำสำมำรถออกก ำลังกำยในน้ ำได้หรือไม่ 

กำรออกก ำลังกำยรูปแบบโยคะ เป็นกำรออกก ำลังกำยที่ช่วยให้สตรีตั้งครรภ์ผ่อนคลำยทำงร่ำงกำยและ
จิตใจ ช่วยบรรเทำอำกำรไม่สุขสบำยที่เกิดในระหว่ำงตั้งครรภ์ เช่น อำกำรปวดเมื่อยตำมร่ำงกำย สตรีตั้งครรภ์ 
ที่ไม่เคยฝึกโยคะมำก่อนหรือมีประสบกำรณ์โยคะน้อยมำกก่อนตั้งครรภ์ แนะน ำให้สตรีตั้งครรภ์ฝึกโยคะก่อน
คลอดเท่ำนั้น กำรออกก ำลังกำยรูปแบบโยคะควรอยู่ภำยใต้กำรดูแลกำรให้ค ำแนะน ำจำกผู้เชี่ยวชำญและปรึกษำ 
สูติแพทย์และแพทย์เวชศำสตร์ก่อนออกก ำลังกำย ขณะตั้งครรภ์ท่ำโยคะที่ควรหลีกเลี่ยง ได้แก่ ท่ำที่ต้องยืด
กล้ำมเนื้อหน้ำท้องมำก เช่น กำรบิดตัว กำรโค้งตัวไปข้ำงหน้ำและข้ำงหลัง ไม่ควรนอนรำบนำนเกิน 1 นำที  
ควรพลิกตัวพักครั้งละ 30 วินำทีทุกครั้งที่ต้องอยู่ในท่ำนอนรำบ เนื่องจำกอำยุครรภ์ที่มำกขึ้น มดลูกจะกดทับ
หลอดเลือดใหญ่ ท ำให้กำรไหลเวียนกลับเข้ำสู่หัวใจไม่ดี อำจท ำให้สตรีตั้งครรภ์มีอำกำรเวียนศีรษะ หำยใจไม่เต็มอ่ิม 
หน้ำมืดได ้ไม่แนะน ำให้สตรีตั้งครรภ์เล่นโยคะร้อนหรือเล่นโยคะในห้องที่มีอุณหภูมิสูง  

ค าแนะน าและข้อควรปฏิบัติในการออกก าลังกายของสตรีตั้งครรภ์ 

1. ออกก ำลังกำยในที่มีอำกำศถ่ำยเทได้สะดวก อำกำศไม่ร้อนจนเกินไป 
2. ใส่เสื้อผ้ำที่สบำย สำมำรถระบำยควำมร้อนได้ดี ใส่ชุดชั้นในที่กระชับพอดี เลือกรองเท้ำที่ใส่สบำยและ

ลดแรงกระแทก 
3. ก่อนและระหว่ำงออกก ำลังกำยควรดื่มน้ ำเพ่ือป้องกันกำรขำดน้ ำ 
4. ควรออกก ำลังกำยเบำ ๆ เพ่ือเตรียมควำมพร้อมของกล้ำมเนื้อส่วนต่ำงๆก่อนออกก ำลังกำยและหลังออก

ก ำลังกำยควรมีกำรออกก ำลังกำยเพ่ือผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อในส่วนต่ำง  ๆ ประมำณ 5-10 นำที ไม่ควร
หยุดออกก ำลังกำยทันที 

อาการที่สตรีตั้งครรภ์ควรหยุดออกก าลังกายและไปพบแพทย์ ได้แก่ มีเลือดออกทำงช่องคลอด หำยใจล ำบำก 
เวียนศีรษะหรือหน้ำมืด ปวดศีรษะหรือมีอำกำรเจ็บหน้ำอก กล้ำมเนื้ออ่อนแรง มีอำกำรท้องแข็งถี่หรือเจ็บครรภ์
คลอด มีน้ ำเดินออกทำงช่องคลอด ปวดน่อง ขำบวม หรือ รู้สึกลูกดิ้นน้อยลง 

สตรีตั้งครรภ์ที่มีข้อควรระวังในการออกก าลังกาย ได้แก่ สตรีตั้งครรภ์ที่มีภำวะโรคหัวใจหรือระบบทำงเดิน
หำยใจ สตรีที่มีควำมเสี่ยงคลอดก่อนก ำหนด เช่น ตั้งครรภ์แฝด มีภำวะเจ็บครรภ์คลอดก่อนก ำหนดแบบคุกคำม 
เคยเย็บผูกปำกมดลูกเนื่องจำกปำกมดลูกหลวม สตรีตั้งครรภ์ที่มีภำวะแทรกซ้อนทำงสูติศำสตร์ เช่น  ภำวะแท้ง
คุกคำม ครรภ์เป็นพิษ รกเกำะต่ ำ ภำวะซีด โรคเบำหวำนหรือโรคลมชักที่คุมอำกำรไม่ได้ อ้วนมำกหรือทำรก  
ในครรภ์มีกำรเจริญเติบโตช้ำกว่ำปกติ ถ้ำมีข้อสงสัยให้ปรึกษำสูติแพทย์และพยำบำลที่ดูแลกำรฝำกครรภ์   
เพ่ือให้ค ำแนะน ำกำรออกก ำลังกำยที่เหมำะสม 

 



เอกสารอ้างอิง 

1. The American College of Obstetricians and Gynecologists. Committee opnion No. 804: 
Physical Activity and Exercise During Pregnancy and the Postpartum Period. Obstet 
Gynecol 2020;135(4): e178-88. 

2. Albright, Elizabeth DO, PGY-2. Exercise During Pregnancy. Current Sports Medicine 
Reports:2016 ;15(4):226-7. 

3. Artal R. Exercise in pregnancy: guidelines. Clin Obstet Gynecol 2016; 59(3): 639-44. 
4. Soultanakis-Aligianni HN. Thermoregulation during exercise in pregnancy. Clin Obstet 

Gynecol 2003;46(2):442-55. 
5. Aquanatal Guidelines: guidance on antenatal and postnatal exercises in water. 

Publication date 18 December 2018 
https://pogp.csp.org.uk/system/files/publication_files/POGP-
Aquanatal%20%28UL%29.pdf. Accessed May 11, 2020. 

6. Yoga poses to avoid when Pregnant – Yoga Journal. 
https://www.yogajournal.com/poses/contraindications-modifications/pregnancy-
contraindications-modifications. Accessed May 11, 2020. 

7. Contraindicated Yoga During Pregnancy. 
https://www.theconnectedyogateacher.com/wp-
content/uploads/2019/09/MamaNurture-Contraindicated-During-Pregnancy-September-
2019.pdf. Accessed May 11, 2020. 
 
 

https://pogp.csp.org.uk/system/files/publication_files/POGP-Aquanatal%20%28UL%29.pdf
https://pogp.csp.org.uk/system/files/publication_files/POGP-Aquanatal%20%28UL%29.pdf
https://www.yogajournal.com/poses/contraindications-modifications/pregnancy-contraindications-modifications
https://www.yogajournal.com/poses/contraindications-modifications/pregnancy-contraindications-modifications
https://www.theconnectedyogateacher.com/wp-content/uploads/2019/09/MamaNurture-Contraindicated-During-Pregnancy-September-2019.pdf
https://www.theconnectedyogateacher.com/wp-content/uploads/2019/09/MamaNurture-Contraindicated-During-Pregnancy-September-2019.pdf
https://www.theconnectedyogateacher.com/wp-content/uploads/2019/09/MamaNurture-Contraindicated-During-Pregnancy-September-2019.pdf

