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การ​ออก​กําลัง​กาย​ขณะ​ตัง้​ครรภ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​และ​ลูก​น อย​ การ​ออก​กําลัง​กาย​จะ
ชวย​ควบคุม​น้ําหนัก​ตัว​ ชวย​ให​อารมณ​ดี​ และ​ชวย​ใหการ​คลอด​บุตร​เป็น​ไป​อยาง​ราบ​รื่น

ฉัน​จะ​ออก​กําลัง​กาย​อะไร​ได​บาง​ และ​จะ​ออก
กําลัง​กาย​ตอน​ไหน​ดี?
ปฏิบัติ​: ตัง้​เป า​หมาย​กิจกรรม​ทาง​กาย​ใน​แตละ​ไตร​มาส



การ​ออก​กําลัง​กาย​ขณะ​ตัง้​ครรภ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​และ​ลูก​น อย​ การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น
กิจกรรม​ทาง​กาย​ชวย​ควบคุม​น้ําหนัก​ตัว​ ชวย​ให​คุณ​อารมณ​ดี​ และ​ชวย​ใหการ​คลอด​บุตร​เป็น​ไป​อยาง
ราบ​รื่น

แต​ก็​อาจ​มี​บาง​เวลา​ที่​คุณ​รูสึก​วา​ไม​ควร​จะ​ออก​กําลัง​กาย​ เชน​สัปดาห​แรก​ๆ ของ​การ​ตัง้​ครรภ​เมื่อ​คุณ
มี​อาการ​แพ​ทอง​ หรือ​ใน​ชวง​ทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เมื่อ​คุณ​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​เพราะ​น้ําหนัก​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​
สิ่ง​สําคัญ​ก็​คือ​การ​ตัง้​เป า​หาย​ที่​เป็น​ไป​ได​ใน​แตละ​ไตร​มาส​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​คุณ​มี​แรง​จูง​ใจ​ และ​ที่​สําคัญ
ที่สุด​ก็​คือ​ มัน​ชวย​กระตุน​ให​คุณ​เริ่ม​ลง​มือ​ทํา
ควร​ปรึกษา​แพทย​เกี่ยว​กับ​โปรแกรม​การ​ออก​กําลัง​กาย​ขณะ​ตัง้​ครรภ

ไตรมาส​ที่​หน่ึง
อาการ​คลื่น​ไส​ และ​ความ​ออนเพลีย​อาจ​ทําให​คุณ​หมด​พลัง​และ​หมด​แรง​จูงใจ​ใน​ชวง​ 12 สัปดาห​แรก​
อยางไร​ก็ตาม​กิจกรรม​ทาง​กาย​เป็น​วิธี​หน่ึง​ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​รูสึก​ดี​ขึ้น

ถา​คุณ​เป็น​คน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประจํากอน​จะ​ตัง้​ครรภ
เป า​หมาย​: คุณ​ควร​ออก​กําลัง​กาย​ตาม​ปกติ​ที่​คุณ​เคย​ทําหาก​คุณ​สามารถ​ทําได​ ถา​คุณ​รูสึก​เหน่ือย​ลา​
ให​ลด​ความ​หนัก​ลง​ โดย​อาจ​เลือก​กิจกรรม​ที่​มี​แรง​กระแทก​น อย​ เชน​ การ​เดิน​ หรือ​วาย​น้ํา เพื่อ​ชวย
ให​บรรลุ​เป า​หมาย​ของ​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ครัง้​ละ​ 30 นา​ที​ 5 ครัง้​ตอ​สัปด​าห

ถา​คุณ​ไม​ได​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประจํากอน​จะ​ตัง้​ครรภ
เป า​หมาย​: เลือก​กิจกรรม​ที่​คุณ​ชอบ​ แลว​พยายาม​ทําให​มัน​กลาย​เป็น​สวน​หน่ึง​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ ถา
มัน​เป็น​กิจกรรม​ใหม​ ให​เริ่ม​โดย​ทํากิจกรรม​ใน​เวลา​สัน้ๆ​ กอน​แลว​คอยๆ​ เพิ่ม​เวลา​ให​นาน​ขึ้น​ พ​ยา
ยาม​เดิน​ให​มาก​ขึ้น​ใน​กิจวัตร​ประจําวัน​ คุณ​อาจ​เดิน​ไป​ราน​คา​ สถานี​รถไฟ​ฟ า​ ป าย​รถ​เมล​ รวม​ทัง้
เดิน​ตอน​พัก​กลาง​วัน​อีก​สัก​ 10 นา​ที​ แค​น้ี​คุณ​ก็ได​ออก​กําลัง​กาย​เพิ่ม​ขึ้น​แล​ว

หา​แนว​รวม
เป า​หมาย​: ขอ​ให​เพื่อ​น ​หรือ​คนใน​ครอบครัว​เป็นก​อง​เชียร​ คอย​ให​คําแนะ​นํา หรือ​ทํากิจกรรม​รวม​กับ
คุณ​ เหลา​น้ี​จะ​ชวย​เป็น​แรง​จูงใจ​ให​คุณ​ออก​กําลัง​กาย​เพิ่ม​ขึ้น​ได

ไตรมาส​ที่​สอง
หญิง​ตัง้​ครรภ​สวน​ใหญ​จะ​รูสึก​กลับ​มา​มี​พลัง​อีก​ครัง้​ใน​ชวง​ 3 เดือน​น้ี​ อาการ​เหน่ือย​ลา​ตางๆ​ ก็​มัก​จะ
ลด​น อย​ลง​ จึง​เป็น​โอกาส​ที่​ดี​ใน​การก​ลับ​ไป​ทํากิจกรรม​ที่​เคย​ทําตาม​ปก​ติ​ (ถา​คุณ​เป็น​คน​ที่​ออก​กําลัง
กาย​เป็น​ประจํากอน​จะ​ตัง้​ครรภ​) หรือ​ เพิ่ม​การ​ทํากิจกรรม​ทาง​กาย​ และ​ทําอยาง​ตอ​เน่ือง​ (ถา​คุณ​ไม
ได​เป็น​คน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประจํามา​กอน​) นอกจาก​น้ี​คุณ​อาจ​ตอง​ปรับ​วิธี​การ​ออก​กําลัง​กาย​ให
เหมาะ​กับ​รูป​ราง​ และ​สมดุล​ของ​การ​ทรงตัว​ที่​เปลี่ยน​ไป

ถา​คุณ​เป็น​คน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประจํากอน​จะ​ตัง้​ครรภ
เป า​หมาย​: ถา​คุณ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ลง​ใน​ไตรมาส​ที่​หน่ึง​ และ​สุขภาพ​ยัง​ดี​อยู​ คุณ​ก็​สามารถ​กลับ​ไป
ออก​กําลัง​กาย​ใน​ระดับ​ความ​หนัก​เทา​เดิม​ และ​ความถี่​เทากับ​ตอน​กอน​ตัง้​ครรภ

ถา​คุณ​ไม​ได​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประจํากอน​จะ​ตัง้​ครรภ
เป า​หมาย​: หญิง​มี​ครรภ​ที่​มี​สุขภาพ​ดี​สามารถ​เพิ่ม​กิจกรรม​ที่​เคย​ทําใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​ของ​การ​ตัง้
ครรภ​ได​ โดย​อาจ​เดิน​ให​นาน​ขึ้น​ เร็ว​ขึ้น​ หรือ​เปลี่ยน​ไป​ใช​เสน​ทาง​ที่​ทาทาย​กวา​เดิม​ เชน​ เนิน​เขา​
หรือ​คุณ​อาจ​จะ​อยาก​ลอง​ไป​วาย​น้ํา หรือ​เลน​โยคะ​สําหรับ​คน​ทอ​ง



ไตรมาส​ที่​ 3
เมื่อ​ทารก​ใน​ครรภ​ตัว​โต​ขึ้น​ คุณ​อาจ​กลับ​มา​รูสึก​เหน่ือย​ลา​อีก​ครัง้​ นอกจาก​น้ี​คุณ​อาจ​รูสึก​ไม​คอย
สบาย​ตัว​ และ​อาจ​กังวล​เกี่ยว​กับ​ชีวิต​หลังค​ลอด​ ขาวดี​ก็​คือ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​อาจ​ชวย​ให​คุณ​รูสึก​ดี
ขึ้น​ทัง้​รางกาย​และ​จิต​ใจ​ ขอ​ให​คุณ​ระลึก​ไว​เสมอ​วา​ ควา​มพยายาม​ของ​คุณ​จะ​ไม​สูญ​เปลา​ เพราะ​ชวย
ให​คลอด​งาย​ ซึ่ง​เป็น​สิ่ง​ดีๆ​ ที่​เกิด​จาก​การ​ใช​ชีวิต​อยาง​กระฉับกระเฉง​ตลอด​ 9​ เดือน​ที่​ผาน​มา!

ถา​คุณ​เป็น​คน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประจํากอน​จะ​ตัง้​ครรภ
เป า​หมาย​: โดย​ทัว่ไป​แลว​หญิง​ตัง้​ครรภ​ที่​มี​สุขภาพ​ดี​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​จะ​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได
ตาม​ปกติ​และ​นาน​เทา​ที่​ทําได​ เพียง​แต​ตอง​ปรับ​เปลี่ยน​บาง​ เชน​ เปลี่ยน​จาก​กระโดด​เป็น​สควอท​ ถา
เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​มี​แรง​กระแทก​มาก​เกิน​ไป​ ก็​อาจ​ปรับ​ลด​เป็น​กิจกรรม​ที่​มี​ความ​หนัก​ใน​ระดับ
ปาน​กลาง​ เชน​ การ​เดิน​ มี​หลัก​ฐาน​แสดง​ให​เห็น​วาการ​เดิน​ชวย​ลด​การ​หด​รัดตัว​ของ​มด​ลูก​ (หรือ​ที่
มัก​เรียก​กัน​วา​ อาการ​เจ็บ​ทอง​หล​อก​ – ซึ่ง​เป็น​อาการ​ที่​เกิด​จาก​การ​ที่​กลาม​เน้ือ​มดลูก​บีบ​ตัว​เพียง​ไม
กี่​วิ​นา​ที​ ซึง​อาจ​ทําให​ทอง​ของ​คุณ​แข็ง​ขึ้น​)

ถา​คุณ​ไม​ได​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประจํากอน​จะ​ตัง้​ครรภ
เป า​หมาย​: ทํากิจกรรม​ดวย​ระดับ​ความ​หนัก​ และ​ความถี่​เหมือน​ที่​เคย​ทําใน​ไตรมาส​สอง​ของ​การ​ตัง้
ครรภ​ให​นาน​ที่สุด​เทา​ที่​เป็น​ไป​ได​ ถา​คุณ​รูสึก​วา​ทําไม​ได​? ให​คุณ​ใช​การ​เดิน​เร็ว​ชวง​สัน้ๆ​ เป็น
กิจกรรม​หลัก​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​แต​ละ​วัน


