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การออกกําลังกายขณะตัง้ครรภเป็นสิ่งสําคัญตอสุขภาพของคุณและลูกน อย การออกกําลังกายจะ
ชวยควบคุมน้ําหนักตัว ชวยใหอารมณดี และชวยใหการคลอดบุตรเป็นไปอยางราบรื่น

ฉันจะออกกําลังกายอะไรไดบาง และจะออก



กําลังกายตอนไหนดี?
ปฏิบัติ: ตัง้เป าหมายกิจกรรมทางกายในแตละไตรมาส
การออกกําลังกายขณะตัง้ครรภเป็นสิ่งสําคัญตอสุขภาพของคุณและลูกน อย การออกกําลังกายเป็น
กิจกรรมทางกายชวยควบคุมน้ําหนักตัว ชวยใหคุณอารมณดี และชวยใหการคลอดบุตรเป็นไปอยาง
ราบรื่น

แตก็อาจมีบางเวลาที่คุณรูสึกวาไมควรจะออกกําลังกาย เชนสัปดาหแรกๆ ของการตัง้ครรภเมื่อคุณ
มีอาการแพทอง หรือในชวงทายของการตัง้ครรภ เมื่อคุณรูสึกไมสบายตัวเพราะน้ําหนักที่เพิ่มขึ้น
สิ่งสําคัญก็คือการตัง้เป าหายที่เป็นไปไดในแตละไตรมาส ซึ่งจะชวยใหคุณมีแรงจูงใจ และที่สําคัญ
ที่สุดก็คือ มันชวยกระตุนใหคุณเริ่มลงมือทํา
ควรปรึกษาแพทยเกี่ยวกับโปรแกรมการออกกําลังกายขณะตัง้ครรภ

ไตรมาสที่หน่ึง
อาการคลื่นไส และความออนเพลียอาจทําใหคุณหมดพลังและหมดแรงจูงใจในชวง 12 สัปดาหแรก
อยางไรก็ตามกิจกรรมทางกายเป็นวิธีหน่ึงที่จะชวยใหคุณรูสึกดีขึ้น

ถาคุณเป็นคนที่ออกกําลังกายเป็นประจํากอนจะตัง้ครรภ
เป าหมาย: คุณควรออกกําลังกายตามปกติที่คุณเคยทําหากคุณสามารถทําได ถาคุณรูสึกเหน่ือยลา
ใหลดความหนักลง โดยอาจเลือกกิจกรรมที่มีแรงกระแทกน อย เชน การเดิน หรือวายน้ํา เพื่อชวย
ใหบรรลุเป าหมายของการมีกิจกรรมทางกายครัง้ละ 30 นาที 5 ครัง้ตอสัปดาห

ถาคุณไมไดออกกําลังกายเป็นประจํากอนจะตัง้ครรภ
เป าหมาย: เลือกกิจกรรมที่คุณชอบ แลวพยายามทําใหมันกลายเป็นสวนหน่ึงในชีวิตประจําวัน ถา
มันเป็นกิจกรรมใหม ใหเริ่มโดยทํากิจกรรมในเวลาสัน้ๆ กอนแลวคอยๆ เพิ่มเวลาใหนานขึ้น พยา
ยามเดินใหมากขึ้นในกิจวัตรประจําวัน คุณอาจเดินไปรานคา สถานีรถไฟฟ า ป ายรถเมล รวมทัง้
เดินตอนพักกลางวันอีกสัก 10 นาที แคน้ีคุณก็ไดออกกําลังกายเพิ่มขึ้นแลว

หาแนวรวม
เป าหมาย: ขอใหเพื่อน หรือคนในครอบครัวเป็นกองเชียร คอยใหคําแนะนํา หรือทํากิจกรรมรวมกับ
คุณ เหลาน้ีจะชวยเป็นแรงจูงใจใหคุณออกกําลังกายเพิ่มขึ้นได

ไตรมาสที่สอง
หญิงตัง้ครรภสวนใหญจะรูสึกกลับมามีพลังอีกครัง้ในชวง 3 เดือนน้ี อาการเหน่ือยลาตางๆ ก็มักจะ
ลดน อยลง จึงเป็นโอกาสที่ดีในการกลับไปทํากิจกรรมที่เคยทําตามปกติ (ถาคุณเป็นคนที่ออกกําลัง
กายเป็นประจํากอนจะตัง้ครรภ) หรือ เพิ่มการทํากิจกรรมทางกาย และทําอยางตอเน่ือง (ถาคุณไม
ไดเป็นคนที่ออกกําลังกายเป็นประจํามากอน) นอกจากน้ีคุณอาจตองปรับวิธีการออกกําลังกายให
เหมาะกับรูปราง และสมดุลของการทรงตัวที่เปลี่ยนไป

ถาคุณเป็นคนที่ออกกําลังกายเป็นประจํากอนจะตัง้ครรภ
เป าหมาย: ถาคุณออกกําลังกายเบาลงในไตรมาสที่หน่ึง และสุขภาพยังดีอยู คุณก็สามารถกลับไป
ออกกําลังกายในระดับความหนักเทาเดิม และความถี่เทากับตอนกอนตัง้ครรภ

ถาคุณไมไดออกกําลังกายเป็นประจํากอนจะตัง้ครรภ
เป าหมาย: หญิงมีครรภที่มีสุขภาพดีสามารถเพิ่มกิจกรรมที่เคยทําในชวงไตรมาสแรกของการตัง้



ครรภได โดยอาจเดินใหนานขึ้น เร็วขึ้น หรือเปลี่ยนไปใชเสนทางที่ทาทายกวาเดิม เชน เนินเขา
หรือคุณอาจจะอยากลองไปวายน้ํา หรือเลนโยคะสําหรับคนทอง

ไตรมาสที่ 3
เมื่อทารกในครรภตัวโตขึ้น คุณอาจกลับมารูสึกเหน่ือยลาอีกครัง้ นอกจากน้ีคุณอาจรูสึกไมคอย
สบายตัว และอาจกังวลเกี่ยวกับชีวิตหลังคลอด ขาวดีก็คือ การออกกําลังกายอาจชวยใหคุณรูสึกดี
ขึ้นทัง้รางกายและจิตใจ ขอใหคุณระลึกไวเสมอวา ความพยายามของคุณจะไมสูญเปลา เพราะชวย
ใหคลอดงาย ซึ่งเป็นสิ่งดีๆ ที่เกิดจากการใชชีวิตอยางกระฉับกระเฉงตลอด 9 เดือนที่ผานมา!

ถาคุณเป็นคนที่ออกกําลังกายเป็นประจํากอนจะตัง้ครรภ
เป าหมาย: โดยทัว่ไปแลวหญิงตัง้ครรภที่มีสุขภาพดีระหวางตัง้ครรภจะสามารถออกกําลังกายได
ตามปกติและนานเทาที่ทําได เพียงแตตองปรับเปลี่ยนบาง เชน เปลี่ยนจากกระโดดเป็นสควอท ถา
เป็นการออกกําลังกายที่มีแรงกระแทกมากเกินไป ก็อาจปรับลดเป็นกิจกรรมที่มีความหนักในระดับ
ปานกลาง เชน การเดิน มีหลักฐานแสดงใหเห็นวาการเดินชวยลดการหดรัดตัวของมดลูก (หรือที่
มักเรียกกันวา อาการเจ็บทองหลอก – ซึ่งเป็นอาการที่เกิดจากการที่กลามเน้ือมดลูกบีบตัวเพียงไม
กี่วินาที ซึงอาจทําใหทองของคุณแข็งขึ้น)

ถาคุณไมไดออกกําลังกายเป็นประจํากอนจะตัง้ครรภ
เป าหมาย: ทํากิจกรรมดวยระดับความหนัก และความถี่เหมือนที่เคยทําในไตรมาสสองของการตัง้
ครรภใหนานที่สุดเทาที่เป็นไปได ถาคุณรูสึกวาทําไมได? ใหคุณใชการเดินเร็วชวงสัน้ๆ เป็น
กิจกรรมหลักของการออกกําลังกายในแตละวัน


