
ควรออกกําลังกายขณะตังครรภหรือไม

โดย นพ.ธีรศักดิ ์ ธํารงธีระกุล ศนูยรักษาผูมีบุตรยากและผาตัดผานกลอง รพ.วิภาวดี

การออกกําลังกายเป็นกิจกรรมที่ท าใหรางกายฟิต มีสุขภาพดีและทําใหมีคณุภาพชีวิตที่ดี ในขณะที่ตงัค้รรภก็ไมได

เป็นขอหามที่จะตองหยุดการออกกําลังกาย โดยหลักการทัว่ไปแลว คนที่เคยออกกําลังกายสมํ่าเสมอกอนการตัง้

ครรภก็ควรออกกําลังกายตอไป คนที่ไมไดออกกําลังกาย ก็ควรมี การออกกําลังกาย เมื่อมีการตัง้ครรภก็จะมีการ

เปลี่ยนแปลงของรางกายไปเรื่อยจนคลอด และมีอาการ ไมพึ่งประสงคบางอยาง ดังนัน้สตรีตัง้ครรภจึงควรพูดคุย

ปรึกษากับแพทยที่เราฝากครรภหรือผูมีความรูกอนการวางแผนการออกกําลังกาย ผลจากการออกกําลังกายนอกจาก

ทําใหสขุภาพดีแลว อาจลดภาวะแทรกซอนจากการตัง้ครรภไดดวย เชน ภาวะเบาหวาน ภาวะครรภเป็นพิษ

ประเภทของการออกกําลังกาย

เมื่อตัง้ครรภระยะแรกๆ รางกายยังเปลี่ยนแปลงไมมาก มักจะไมคอยมีขอจํากัดของการออกกําลังกาย แตเมื่ออายคุ

รรภมากขึ้นรางกายเปลี่ยนแปลงมากขึ้น ศนูยถวงของรางกายเปลี่ยนแปลงไป ความคลองแคลวของการเคลื่อนไหว

ลดลง และการทรงตัวลําบากขึ้น โอกาสเกิดอุบัติเหตุหกลมมากขึ้น ก็มีขอจํากัดของการออกกําลังกายมากขึ้นบาง

สตรีตัง้ครรภสามารถออกกําลังกายไดทัง้แบบแอโรบิค ไดแก การเตนแอโรบิค, วิ่งจอกกิง้, การเดินเร็ว, วายน้ํา ,

Squash (ยืน-ยอเขา), เตนรํา, ป่ันจักรยานอยูกับที่ การออกกําลังกลามเน้ือ เขน ยกน้ําหนัก, การทําแพลงกิง้

(planking) ฝึกทากายบริหาร เหยียดยืดกลามเน้ือ การทําโยคะ และการขมิบกนบอย ๆ เพื่อบริหารกลามเน้ืออุงเชิง

กราน เป็นตน

ควรออกกําลังกายมากน อยแคไหน

ใหถือหลักสายกลาง คือ ออกกําลังแคระดับปานกลางพอเหน่ือยปานกลาง ไมตองใหถึงกับเหน่ือยเต็มที่ อยาเนน

เรื่องการลดน้ําหนัก เพราะเมื่อตัง้ครรภ น้ําหนักตองเพิ่มขึ้นอยูแลวเลือกประเภทการออกกําลังที่มีการเคลื่อนไหว

ของรางกายไมรวดเร็ว ไมมีเปลี่ยนทารุนแรงฉับพลัน หลีกเลี่ยงการไป กระแทกชนคนอื่นหรือสิ่งอื่น หรือการมีสิ่งอื่น

มากระแทกตัวเรา หลีกเลี่ยงประเภทที่จะทําใหมีการหกลมงาย เชน การเลนวอลเลยบอล การเลนสกี สเก็ต เป็นตน

ทําครัง้หน่ึงประมาณ 30 นาที – 1 ชัว่โมง ขอสําคัญคือ ควรทําสมํ่าเสมอทกุวัน หรือ เกือบทุกวัน

ภาวะใดที่สตรีตัง้ครรภไมควรออกกําลังกาย มีบางภาวะที่ไมควรออกกําลังกาย หรือควรอยูในการควบคุมใกลชิด ได

แก

– มีประวัติแทงและคลอดกอนกําหนดบอย

– มีโรคหัวใจและโรคปอดอยกูอน
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– มีเลือดออกขณะตัง้ครรภบอยๆ

– ภาวะรกเกาะตํ่าเมื่อครรภเกิน 20 สปัดาหขน้ึไป

– ภาวะปากมดลกูออนแรง (ปากมดลูกเปิดกอนกําหนด) เสี่ยงตอการแทง หรือ คลอดกอนกําหนด

– ภาวะครรภเป็นพิษ

– เลือดออกทางชองคลอด

– น้ําไหลจากชองคลอด

– เหน่ือยมาก

– หายใจลําบาก

– วิงเวียน คลื่นไส อาเจียน

– เป็นลม

– ปวดทอง ทองแข็ง

เมื่อมีภาวะตอไปน้ีขณะออกกําลังกาย ควรหยุดทันทีแลวรีบปรึกษาแพทย

การแตงตัว ไมควรใสเสื้อผารัดแนนเกินไป ควรใสยกทรงสําหรับการออกกําลงักาย ควรสวม รองเทาที่เหมาะกับ

ชนิดของการออกกําลังกาย

ตัวอยางการออกกําลังกายที่ดีขณะตัง้ครรภ

1. การเดินเร็ว เป็นวิธีหน่ึงที่งาย ไดผลดี โอกาสเกิดการหกลมน อย ทําไดตลอดการตัง้ครรภ

2. การวายน้ํา เป็นวิธีที่ดีมากสําหรับคนที่วายน้ําเป็น หาสระวายน้ําไดไมยาก เพราะเป็นการออกําลังกายทุกสวนของ

รางกาย ไมกระแทกกระทันกับขอตอตางๆ มีน้ําพยุงรางกายอยูแลว โอกาสเกิดการหกลมในน้ําไมมี

3. การจ็อกกิง้ สําหรับคนที่ทําเป็นประจําอยูแลว เหมาะสําหรับการตัง้ครรภ 3 – 4 เดือนแรก

4. การเตนรํา ชนิดที่มีการเคลื่อนไหวไมรวดเร็วมาก ทาทางที่ทําใหไมลมงาย ไมควรใสรองเทา สนสงู

5. การทํา Squash (ยืน-ยอเขา) กางเทากวางเทาไหล ใชมือยันที่เขา หรือ มีที่เกาะ ยอใหขางประมาณ 90 องศา

ประมาณ 5 วินาที แลวยืนคอยๆ ทําจากน อยไปมาก

6. การทําแพลงกิง้ (planking) นอนควํ่ายกตัวโดยขอศอกและปลายเทายันพื้น ทําครัง้ละ 1 – 3 นาที วันละ 3 – 4

ครัง้ ทาน้ีออกกําลังทัง้แขน ขา ทอง หลัง ไหล และลําตัวสวนอื่น ๆ

7. การยกน้ําหนัก ยกดัมเบล เพิ่มกลามเน้ือ

8. การขี่จักรยานอยูกับที่ วิธีน้ีไดออกกําลังกายแบบแอโรบิค โดยโอกาสเกิดอุบัติเหตุการหกลมน อย

9. โยคะในทาที่ไมบิดกดทับหน าทองมาก โดยเฉพาะกอนทองแก

10. การบริหารยืดเหยียดรางกายตางๆ

สรุป การออกกําลังกายขณะตัง้ครรภทําไดและควรทําเพื่อสุขภาพทัง้ขณะตัง้ครรภ และหลังคลอด ควรทําสมํ่าเสมอ

ไมควรทําหนักเกินไป เลือกทําชนิดที่ไมมีการเคลื่อนไหวรวดเร็ว รุนแรง และชนิดที่ไมเสี่ยงตอการลื่นลม ควรรับ

ประทานอาหารใหเพียงพอ ออกกําลังกายหลังทานอาหารแลวไม น อยกวา1 ชัว่โมง และปรึกษาแพทยกอนการ



วางแผนออกกําลังกาย


