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	 ลูกูแข็ง็แรงเร่�มต้้นที่่�	แม่กระฉับักระเฉัง	คูู่่มอืแนวที่างการส่่งเส่รม่การมก่จ่กรรมที่างกาย	
ส่ำาหรับหญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์แลูะหญิ่งหลูังคู่ลูอดเลู่มน่�	 จัดที่ำาข็้�นโดยม่วัต้ถุุประส่งคู่์เพื่ื�อเป็น 
แนวปฏิ่บัต้่ส่ำาหรับหญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์แลูะหญิ่งหลูังคู่ลูอดในการส่่งเส่ร่มก่จกรรมที่างกาย	 
โดยย้ดถุ้งประโยชน์ข็องการม่ก่จกรรมที่างกาย	คู่ำานง้ถุ้งคู่วามปลูอดภ์ัย	โดยได้ศึ้กษาคู่้นคู่ว้า	
หาแหลู่งข็้อมูลู	 แลูะรวบรวมงานว่จัยที่่�น่าเชื�อถุือได้ที่ั�งในประเที่ศึแลูะต้่างประเที่ศึ	 
เพื่ื�อดำาเน่นการจัดที่ำาแนวปฏิ่บัต้่การส่่งเส่ร่มก่จกรรมที่างกายส่ำาหรับหญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์ 
แลูะหญิง่หลัูงคู่ลูอด	(Physical	Activity	Pregnant	and	Postpartum	Women	Guideline)	
ให้เหมาะส่มในแต่้ลูะไต้รมาส่ต้ามช่วงอายุการต้ั�งคู่รรภ์์	 หวังเป็นอย่างย่�งว่า	 คูู่่มือแนวที่าง 
การส่ง่เส่รม่การมก่จ่กรรมที่างกายส่ำาหรบัหญ่ิงต้ั�งคู่รรภ์แ์ลูะหญิง่หลูงัคู่ลูอด	จะเปน็ประโยชน์
ส่ำาหรบัการปฏ่ิบตั้ต่้วัในระหว่างตั้�งคู่รรภ์์	ต้ามแนวคู่ด่ “ลูกูแข็ง็แรงเร่�มต้้นที่่� แม่กระฉับักระเฉัง” 
ต้่อไป

คู่ำ ำ

คู่ณะผูู้้จัดที่ำา
ส่่งหาคู่ม	2566
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ส่่วนที่่� 1
สถานการณ์์การส่งเสริม “กิจกรรมทางกาย” 
	 องค์ู่การอนามยัโลูก	(World	Health	Organization	:	WHO)	ประกาศึคู่ำาแนะนำา 

การม่ก่จกรรมที่างกายส่ำาหรับกลูุ่มหญ่ิงต้ั�งคู่รรภ์์แลูะหลัูงคู่ลูอด	 ถุ้งคู่วามส่ามารถุ 

ข็องการม่ก่จกรรมที่างกายได้ในรายที่่�ไม่ม่ข็้อห้าม	 โดยก่จกรรมที่างกายที่่�เหมาะส่ม	

คู่อื	กจ่กรรมที่างกายในระดับปานกลูางอย่างนอ้ย	150	นาที่ต่่้อส่ปัดาห	์(WHO,	2020)

ซึ่้�งประกอบดว้ย	การออกกำาลูงักายแบบแอโรบก่	การเพื่่�มคู่วามแข็ง็แรงข็องกลูา้มเนื�อ	

การยืดเหย่ยดกลู้ามเนื�อ	รวมถุ้งการลูดพื่ฤต้่กรรมการเนือยน่�ง	ผู้ลูการศึ้กษางานว่จัย

แลูะส่มาคู่มสู่ต้่นร่แพื่ที่ย์ข็องประเที่ศึส่หรัฐอเมร่กา	 (The	 American	 College	 of	

Obstetricians	 and	 Gynecologists	 :	 ACOG)	 ช่�ชัดว่าการออกกำาลูังกาย 

ต้อนต้ั�งคู่รรภ์์ที่่�ม่รูปแบบแลูะคู่วามถุ่�ที่่�เหมาะส่มจะปลูอดภ์ัยที่ั�งกับหญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์ 

แลูะที่ารกในคู่รรภ์์ได้	 นอกจากน่�ยังช่วยลูดคู่วามเส่่�ยงต้่อการแที่้งบุต้ร	 ส่่งผู้ลูต้่อ 

การแก้ไข็ปัญิหานำ�าหนักแรกเก่ดข็องที่ารกน้อยลูงหรือการคู่ลูอดก่อนกำาหนด	 

ดังนั�น	สุ่ข็ภ์าพื่ร่างกาย	สุ่ข็ภ์าพื่จ่ต้	แลูะสุ่ข็ภ์าพื่มารดาแลูะที่ารกที่่�แข็็งแรง	จะม่ผู้ลูด่

ต้่อการต้ั�งคู่รรภ์์คูุ่ณภ์าพื่	การคู่ลูอดปกต้่	ที่ารกม่สุ่ข็ภ์าพื่แข็็งแรง

	 ประเที่ศึไที่ยมจ่ำานวนหญ่ิงต้ั�งคู่รรภ์ป์ระมาณ	500,000	คู่นต่้อปี	ไดรั้บการดูแลู

แลูะการส่่งเส่รม่ส่ขุ็ภ์าพื่ข็ณะตั้�งคู่รรภ์์ต้ามมาต้รฐาน	ที่ั�งการต้ั�งคู่รรภ์์ปกต้	่แลูะการต้ั�งคู่รรภ์์	

ที่่�ม่ภ์าวะแที่รกซึ่้อน	 ข็้อมูลูจากระบบคู่ลูังข็้อมูลูด้านการแพื่ที่ย์แลูะสุ่ข็ภ์าพื่	 

กระที่รวงส่าธารณสุ่ข็	 (HDC)	 พื่.ศึ.	 2565	 โดยแนวที่างการดูแลูแต้กต่้างกัน 

ต้ามส่ภ์าพื่ร่างกายข็องหญิง่ต้ั�งคู่รรภ์์	 ซ้ึ่�งหมายรวมถุง้การส่่งเส่รม่การเคู่ลูื�อนไหวร่างกาย	
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ในหญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์อันจะนำาไปสู่่สุ่ข็ภ์าพื่ที่่�กระฉัับกระเฉังแลูะลููกในคู่รรภ์์แข็็งแรง	 ที่ั�งน่�	 

จากข็้อมูลูการส่ำารวจก่จกรรมที่างกายข็องประเที่ศึไที่ย	 พื่บว่า	 ก่จกรรมที่างกาย 

ข็องประชากรไที่ยยังไม่ม่ข้็อมูลูก่จกรรมที่างกายในกลูุ่มหญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์แลูะหญิ่งหลูังคู่ลูอด	 

ที่ำาใหไ้ม่มข่็อ้มลููดงักลูา่วในการวางแผู้นการส่ง่เส่รม่ส่ขุ็ภ์าพื่หญิง่ต้ั�งคู่รรภ์แ์ลูะหญิง่หลูงัคู่ลูอด	

อ่กที่ั�งในอด่ต้ม่คู่วามเชื�อว่า“หญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์หรือหญ่ิงหลัูงคู่ลูอดต้้องพื่ักผู้่อนให้มาก	 

เคู่ลูื�อนไหวให้น้อย	 เพืื่�อไม่ให้เก่ดการคู่ลูอดก่อนกำาหนด	 หรือแม้แต้่ผู้ลูต่้อการแที่้งบุต้รได้” 

ปัจจุบันม่หลูักฐานเช่งประจักษ์ช่�ว่า	 หญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์คู่วรรักษาคู่วามกระฉัับกระเฉัง 

ในช่ว่ต้ประจำาวัน	 ส่ามารถุที่ำาก่จกรรมต่้าง	 ๆ	 ได้เหมือนเด่ม	 ส่ามารถุเพ่ื่�มการเคู่ลูื�อนไหว

ออกแรงให้มากข็้�นได้	 การม่ก่จกรรมที่างกายแลูะออกกำาลูังกายระหว่างต้ั�งคู่รรภ์ ์

แลูะหลูังคู่ลูอดที่่�อยู่ภ์ายใต้้การแนะนำา	 แลูะให้คู่ำาปร้กษาจากผูู้้เช่�ยวชาญิ	 จะส่่งผู้ลูด่ 

ต่้อสุ่ข็ภ์าพื่ข็องมารดาแลูะที่ารก

	 กองก่จกรรมที่างกายเพืื่�อ สุ่ข็ภ์าพื่	 กรมอนามัย	 จ้งชวนให้หญ่ิงต้ั� งคู่รรภ์ ์

แลูะหญิ่งหลูังคู่ลูอดเพื่่�มก่จกรรมที่างกาย	 ภ์ายใต้้แนวคู่่ด	 “ลููกแข็็งแรงเร่�มต้้นที่่�	 

แม่กระฉัับกระเฉัง”	ร่วมกันเพื่ื�อหญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์	หญิ่งหลัูงคู่ลูอด	แลูะที่ารกม่สุ่ข็ภ์าพื่ที่่�แข็็งแรง
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2. กจ่กรรมที่างกายระดับัปานกลูาง

(Moderate - intensity physical activity)

เป็นก่จกรรมที่่� ต้้องเคู่ลูื�อนไหวออกแรง	 

แลูะใช้พื่ลูะกำาลัูงข็องร่างกายในระดับปานกลูาง	

ที่ำาให้รูส้่ก้เหนื�อยปานกลูาง	ส่่งผู้ลูให้การหายใจ

เรว็ข็้�นพื่อส่มคู่วร	แลูะอตั้ราการเต้้นข็องหวัใจ

เพื่่�มข็้�นจากปกต้่เลู็กน้อย	 (120-150	 คู่รั�ง 

ต่้อนาที่่)	 แต่้ไม่ถุ้งกับม่อาการเหนื�อยหอบ	 

มเ่หงื�อซึ่ม้	แต่้ยงัส่ามารถุพื่ดูเป็นประโยคู่ส่ั�น	ๆ 	ได้

3. ก่จกรรมที่างกายระดัับหนัก

(Vigorous - intensity physical activity)

เป็นก่จกรรมท่ี่�ม่การเคู่ลูื�อนไหวออกแรง	 

แลูะใช้พื่ลูะกำาลูังข็องร่างกายอย่างหนัก	 

ส่่งผู้ลูให้ม่การหายใจแรง		แลูะอัต้ราการเต้้น

ข็องหัวใจเต้้นเร็วข้็�นอย่างมาก	 (มากกว่า	 

150	 คู่รั�งต่้อนาที่่)	 ที่ำาให้รู้ส่้กเหนื�อยหอบ	 

หรอืไมส่่ามารถุพื่ดูเปน็ประโยคู่ได	้ในระหวา่ง

ที่่�ที่ำาก่จกรรม

ร้�จัก “การมีกิจกรรมทางกาย”
 กจิกรรมทางกาย เป็็นคำที�แป็ลมาจากคำว่่า “Physical Activity”	ในภ์าษาองักฤษ	
หมายถุง้	การเคู่ลูื�อนไหวในอ่ร่ยาบถุต้่าง	ๆ 	ที่่�ที่ำาให้เก่ดการใช้พื่ลัูงงานจากกลู้ามเนื�อโคู่รงร่าง	
หรือกลู้ามเนื�อมัดใหญิ่	ช่วยให้ร่างกายม่การเผู้าผู้ลูาญิพื่ลูังงาน	(WHO,	2010)	
 ระดัับความหนักข็องก่จกรรมที่างกาย (Intensity of Physical Activity)
คู่วามหนักข็องการม่ก่จกรรมที่างกาย	พื่่จารณาจากระดับคู่วามเข้็มข้็น	หรือคู่วามมากน้อย
ข็องคู่วามพื่ยายามที่่�ใช้ในการที่ำาก่จกรรม	 โดยที่ั�วไปส่ามารถุพื่่จารณาได้จากอัต้รา 
การเต้น้ข็องหวัใจ	หรอืคู่วามเหนื�อยที่่�เกด่ข็้�นจากการที่ำากจ่กรรม	โดยแบง่ออกไดเ้ปน็	3	ระดับ	 
(ปิยวัฒน์	เกตุ้วงศึา	แลูะ	กรกนก	พื่งษ์ประด่ษฐ์,	2563,	น.	89)	ดังต่้อไปน่�
 1. ก่จกรรมที่างกายระดัับเบา (Light - intensity physical activity) 
	 เป็นกจ่กรรมที่่�ร่างกายเคู่ลูื�อนไหวออกแรงน้อย	แลูะใช้พื่ลูงังานข็องร่างกายในระดบัที่่�ต้ำ�า	
ส่่วนใหญ่ิเป็นก่จกรรมการเคู่ลูื�อนไหวที่่�เก่ดข็้�นในช่ว่ต้ประจำาวัน	 เช่น	 การยืน	 หรือการเด่น 
อย่างช้า	ๆ	ในระยะที่างส่ั�น	ๆ	เป็นต้้น
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 พฤติิกรรมเนือยนิ�ง (Sedentary Behavior) คู่ือ	 พื่ฤต้่กรรมที่่�เราทีุ่กคู่นปฏิ่บัต้่

ข็ณะต้ื�นในก่จกรรมที่่�ม่ระดับการเผู้าผู้ลูาญิพื่ลูังงานในระดับต้ำ�า	 ม่การใช้พื่ลูังงาน	 ≤	 1.5	

Metabolic	 equipvalents	 (METs)	 ตั้วอย่างเช่น	 ก่จกรรมที่่�ปฏ่ิบัต้่ข็ณะอยู่ในท่ี่านั�ง 

หรือเอนนอน	รวมถุ้งการดูที่่ว่	อ่านหนังส่ือ	ที่ำางานคู่อมพื่่วเต้อร์	หรือนอนเลู่นโที่รศึัพื่ท์ี่

 การนอนหลับ (Sleep) สำหรับหญิิงติั�งครรภ์์ องคู่์การอนามัยโลูก	ได้ม่คู่ำาแนะนำา

การนอนหลูับส่ำาหรับหญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์	 คู่วรนอนอย่างน้อย	 7	 -	 9	 ชั�วโมงต้่อคู่ืน	 แลูะการนอน

ส่ำาหรบัหญ่ิงต้ั�งคู่รรภ์น์ั�นเปน็เรื�องส่ำาคู่ญัิมาก	เพื่ราะการนอนที่่�ดข่็องแมจ่ะส่ง่ผู้ลูต่้อพัื่ฒนาการ 

ข็องที่ารกในคู่รรภ์์เช่นกัน	 ย่�งอายุคู่รรภ์์มาก	 ๆ	 โอกาส่ที่่�จะเก่ดปัญิหาด้านการนอน 

ย่�งมากข็้�นเรื�อย	 ๆ	 แนะนำานอนก่อนเวลูา	 22.00	 น.	 นอนหลูับอย่างต้่อเนื�องต้ลูอดคู่ืน	 

เพื่ื�อให้ฮอร์โมนการเจร่ญิเต้่บโต้	 (Growth	 hormone)	 หลูั�งออกมาเพื่ื�อซึ่่อมแซึ่มกลู้ามเนื�อ	

แลูะร่างกายที่่�ส่้กหรอจากการใช้งานระหว่างวัน	 แลูะหากรู้ส่้กเหนื�อยหรือเมื�อยลู้า 

ระหว่างวันส่ามารถุง่บหลูับได้	10	-	20	นาที่่		ซึ่้�งการศึ้กษาพื่บว่าจะช่วยให้ส่มองปลูอดโปร่ง

รูส้่ก้กระปร่�กระเปร่า	กระฉับักระเฉัง	แลูะช่วยให้ร่างกายรู้ส่ก้ผู่้อนคู่ลูายจากคู่วามเหนื�อยลู้าได้



Åูกแ¢็งแรง เร่�มµ้น·่�แม่กระ©ับกระเ©ง
คู่่�มืือการส่�งเส่ริมืกิจกรรมืทางกายส่ำหรับหญิิงตั้ั�งคู่รรภ์์และหญิิงหลังคู่ลอด10

การเคลื�อนไหว่ร่างกายในชีีว่ิติป็ระจำว่ันของหญิิงติั�งครรภ์์
	 การส่่งเส่ร่มการม่ก่จกรรมที่างกายส่ำาหรับหญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์แลูะหญิ่งหลูังคู่ลูอด	 

หากหญ่ิงต้ั�งคู่รรภ์์ม่ก่จกรรมที่างกายเป็นปกต้่อยู่แลู้วก่อนต้ั�งคู่รรภ์์	 ส่ามารถคงระดัับ 

การม่ก่จกรรมที่างกายที่่�เหมาะส่มไว้ได้	

 กิจกรรมทางกาย ประกอบด้วย

	 1.	 งานบ้าน	งานอาช่พื่	การที่ำางานบ้าน	ลู้างจาน	ลู้างรถุ	เป็นต้้น	

	 2.	 การเดน่ที่างด้วยเท้ี่า	หรอือาจหมายถุง้การปั�นจกัรยาน	แต้ก่ารปั�นจกัรยานแนะนำา 

	 	 ให้งดไปก่อนในช่วงระหว่างการต้ั�งคู่รรภ์์	 เนื�องจากเส่่�ยงต่้อการเก่ดอุบัต้่เหตุ้ได้	 

	 	 แนะนำาให้เด่นไปก่อน

	 3.	 การออกกำาลูังกาย
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โป็รแกรมการออกกำลังกายสำหรับหญิิงติั�งครรภ์์
 1. การออกกำาลูังกายแบบแอโรบ่ก (Aerobic exercise) เป็นการออกกำาลูังกาย 

	 	 เพื่ื�อพื่ัฒนาคู่วามอดที่นข็องระบบหายใจแลูะไหลูเว่ยนโลูห่ต้	 เช่น	 เด่น	 เด่นเร็ว	 

	 	 ยำ�าเที่้าอยู่กับท่ี่�	 ว่�งเหยาะ	 ปั�นจักรยานแบบอยู่กับที่่�	 เต้้น	 ออกกำาลูังกายในนำ�า	 

	 	 เป็นต้้น

 2.  การออกกำาลูังกายแบบเส่ร่มส่ร้างกลู้ามเน้�อ (Strengthening exercise)  

	 	 เป็นการออกกำาลูังกาย	 เพื่ื�อพื่ัฒนาคู่วามแข็็งแรงแลูะอดที่นข็องกลู้ามเนื�อ	 เช่น	 

	 	 ออกกำาลูังโดยใช้เก้าอ่�	 (ไม่ม่ลู้อเลืู�อนแลูะมั�นคู่ง)	 ลูุกนั�ง	 การบร่หารอุ้งเช่งกราน	 

	 	 การยกแข็น	ไหลู่	แลูะข็า	เป็นต้้น
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 3.  โปรแกรมการบรห่ารอ้้งเชิ่งกราน (Pelvic floor muscle exercise) 

  เป็นการออกกำาลูังกายกลู้ามเนื�อบร่เวณอุ้งเช่งกราน	 เพืื่�อที่ำาให้กลู้ามเนื�อ 

	 	 ม่คู่วามแข็็งแรงอันจะส่่งผู้ลูให้ที่ั�งการเบ่งคู่ลูอด	 แลูะการช่วยให้มดลููกเข็้าอู ่

	 	 ได้เร็วย่�งข็้�น

 4. การออกกำาลูังกายแบบย้ดัเหย่ยดักลู้ามเน้�อ (Stretching exercise) 

	 	 เป็นการออกกำาลูังกาย	 เพื่ื�อพัื่ฒนาคู่วามยืดหยุ่นข็องกลู้ามเนื�อแลูะข็้อต่้อ	 

	 	 เช่น	ที่่ายืดเหย่ยดกลู้ามเนื�อ	บร่เวณคู่อ	ลูำาต้ัว	หลัูง	ข็าแลูะน่อง	เป็นต้้น
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 5. โปรแกรมการออกกำาลัูงกายแบบผ่่อนคลูาย (Relaxation exercise) 

  เป็นการที่ำาให้กลู้ามเนื�อเก่ดการคู่ลูายต้ัว	 ลูดอาการเกร็ง	 รวมที่ั�งคู่วามส่ัมพื่ันธ ์

	 	 ข็องการหายใจกับการเคู่ลูื�อนไหวข็องร่างกาย	 เพื่ื�อผู้่อนคู่ลูายคู่วามเคู่ร่ยด 

	 	 ข็ณะต้ั�งคู่รรภ์์	
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ป็ระโยชีน์ของการมีกิจกรรมทางกายสำหรับหญิิงติั�งครรภ์์
	 องค์ู่การอนามัยโลูกได้ม่ข้้อแนะนำ� ให้้ห้ญิิงมีีครรภ์์และห้ญิิงห้ลังคลอดที่ี�ไมี่มีี 

ข้้อจำำ�กััดใด ๆ ควรจำะที่ำ�กัิจำกัรรมีที่�งกั�ยที่ั�วไปในทุี่กัวัน ตลอดระยะเวล�ทีี่�ตั�งครรภ์ ์

และห้ลังคลอด ซึ่้� งก่จกรรมที่างกายระหว่างต้ั� งคู่รรภ์์แลูะหลัูงคู่ลูอดจะส่่งผู้ลูด ่

ต่้อสุ่ข็ภ์าพื่ข็องมารดาแลูะที่ารกในคู่รรภ์์ได้	 โดยได้ม่งานว่จัยที่่�น่าเชื�อถืุอระบุถุ้งประโยชน์ 

ข็องการม่ก่จกรรมที่างกายส่ำาหรับหญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์	 (Berghella	 &	 Saccone	 ,	 2017	 and	

Sangsawang,	NJEJoO,	Gynecology	&	Biology,	2016)		ดังน่�

	 1.	 คู่ลูอดง่ายแลูะมดลููกกลูับสู่่ส่ภ์าพื่ปกต้่	

	 2.	 นำ�าหนักต้ัวมารดาม่การเพื่่�มข็้�นอยู่ในเกณฑ์์ปกต้่	 การม่ก่จกรรมที่างกาย 

	 	 จะช่วยลูดการเพ่ื่�มข็องนำ�าหนกัข็ณะต้ั�งคู่รรภ์์ที่่�มากเกน่ไปแลูะลูดคู่วามเส่่�ยงต่้าง	ๆ	 

	 	 ข็ณะต้ั�งคู่รรภ์์	(Du,	Ouyang,	Nie,	Huang	&	Redding,	2019)

	 3.	 ลูดภ์าวะเบาหวานข็ณะต้ั�งคู่รรภ์์	 เบาหวานข็ณะต้ั�งคู่รรภ์์	 เป็นเบาหวาน 

	 	 ที่่�ส่ามารถุเก่ดข็้�นได้ในระหว่างต้ั�งคู่รรภ์์ในส่ต้ร่ที่่�ยังไม่เป็นเบาหวานมาก่อน	 

	 	 ทีุ่กปีร้อยลูะ	 2	 ถุ้ง	 10	 ข็องการต้ั�งคู่รรภ์์	 จะได้รับผู้ลูกระที่บจากเบาหวาน 

	 	 ข็ณะต้ั�งคู่รรภ์์	การจัดการภ์าวะเบาหวานข็ณะต้ั�งคู่รรภ์	์จะช่วยให้หญิ่งต้ั�งคู่รรภ์ ์

	 	 ม่การต้ั�งคู่รรภ์์ปกต้่แลูะที่ารกแข็็งแรง	ข้็อมลููจาก	Centers	for	Disease	Control	 

	 	 and	 Prevention,	 December	 30,	 2022	 แลูะข้็อมูลูจากงานว่จัยพื่บว่า	 

	 	 การออกกำาลูังกายต้ลูอดการตั้�งคู่รรภ์์ส่ามารถุลูดคู่วามเส่่�ยงข็องการเพื่่�มนำ�าหนกั 

	 	 ที่่�มากเก่นไปข็องมารดาแลูะโรคู่เบาหวานข็ณะต้ั�งคู่รรภ์์ได้	 (Barakat,	 Refoyo,	 

	 	 Coteron	&	Franco,	2019)

	 4.	 ลูดคู่วามเส่่�ยงภ์าวะคู่วามดนัโลูหต่้ส่งูข็ณะต้ั�งคู่รรภ์	์(Gestational	hypertensive	 

	 	 disorders)	 เป้าหมายข็องคู่วามดันโลูห่ต้ระหว่างต้ั�งคู่รรภ์์คู่วรน้อยกว่า	 

	 	 140/90	มม.ปรอที่	ซึ่้�งช่วยลูดอบัุต้ก่ารณ์ต่้าง	ๆ	ที่่�ไม่พื่ง้ประส่งค์ู่ข็องการต้ั�งคู่รรภ์์ 

	 	 โดยไม่กระที่บต่้อการเจร่ญิเต้่บโต้ข็องที่ารกในคู่รรภ์์ (Tita,	 Szychowski,	 

	 	 Boggess,	 Dugoff,	 Sibai,	 Lawrence,	 et	 al.,	 2022)	 โรคู่หน้�งในกลูุ่ม 

	 	 ข็องคู่วามดนัโลูหต่้สู่งข็ณะต้ั�งคู่รรภ์์	 คืู่อ	 ภ์าวะคู่รรภ์์เป็นพื่่ษ	 (Preeclampsia)	 
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	 	 ซึ่้�งถุือว่าม่คู่วามรุนแรงแลูะอาจที่ำาให้เก่ดอันต้รายถุ้งแก่ช่ว่ต้	 ที่ั�งกับหญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์ 

	 	 แลูะที่ารกในคู่รรภ์์	 การรักษาให้หายข็าดข็องกลูุ่มภ์าวะคู่รรภ์์เป็นพื่่ษน่� 

	 	 มเ่พื่ย่งที่างเดย่ว	คืู่อ	การยตุ้ก่ารต้ั�งคู่รรภ์์	หรือการให้ม่การคู่ลูอด	โดยช่วงรอคู่ลูอดนั�น	 

  คู่วรต้้องมก่ารดแูลูอย่างเหมาะส่ม	เพื่ื�อให้เก่ดคู่วามปลูอดภ์ยัแก่มารดาแลูะที่ารก	 

	 	 (เกษมศึร่	ศึร่สุ่พื่รรณด่ฐ,	2566)

	 5.	 ลูดอัต้ราการคู่ลูอดก่อนกำาหนด	 (Preterm	 birth)	 ที่ารกที่่�คู่ลูอดก่อนกำาหนด 

	 	 ม่คู่วามเส่่�ยงในการเส่่ยช่ว่ต้	 ม่ปัญิหาสุ่ข็ภ์าพื่	 แลูะภ์าวะแที่รกซึ่้อนต้่าง	 ๆ	 

	 	 ได้แก่	 ปัญิหาระบบที่างเด่นหายใจ	 ระบบที่างเด่นอาหาร	 ระบบภ์ูม่คูุ่้มกัน	 

	 	 ระบบประส่าที่ส่่วนกลูาง	 การได้ย่น	 แลูะการมองเห็น	 ต้ลูอดจนคู่วามรู้	 

	 	 คู่วามเข็้าใจ	 ปัญิหาเก่�ยวกับการเคู่ลูื�อนไหวในระยะยาว	 แลูะพื่ฤต้่กรรม	 

	 	 ส่ั งคู่ม -อารมณ์ 	 สุ่ ข็ภ์าพื่	 การ เจร่ญิ เต้่บ โต้ 	 ซึ่้� ง การ เก่ ดข็องที่ารก 

	 	 ที่่� คู่ลูอดก่อนกำาหนด	 ยั งนำา ไปสู่่ คู่่ า ใช้จ่ ายจำานวนมากข็องคู่รอบคู่รัว	 

	 	 แลูะมผู่้ลูกระที่บต้อ่บรก่ารภ์าคู่รฐั	เชน่	การประกนัส่ขุ็ภ์าพื่	การศึก้ษา	แลูะระบบ 

	 	 ส่นับส่นุนที่างสั่งคู่มอื�น	 ๆ	 ภ์าระที่างเศึรษฐก่จที่างสั่งคู่ม	 ดังนั�น	 การส่่งเส่ร่ม 

	 	 กจ่กรรมที่างกายในระดับปานกลูางต้ลูอดการต้ั�งคู่รรภ์อ์าจส่ง่ผู้ลูดต่่้อพัื่ฒนาการ	 

	 	 ข็องที่ารกในคู่รรภ์์ 	 (Br ik , 	 Fernández-Buhigas,	 Mart in-Ar ias ,	 

	 	 Vargas-Terrones,	Barakat	&	Santacruz	B,	2019)
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	 6.	 ลูดอตั้ราการผู่้าต้ดัคู่ลูอด	(Cesarean	delivery)	การผู่้าต้ดัคู่ลูอดเป็นการคู่ลูอดลูกู	 

	 	 ผู่้านแผู้ลูเปิดหน้าท้ี่องแลูะแผู้ลูในมดลูกู	แมว้า่จะมคู่่วามเส่่�ยงต้อ่ภ์าวะแที่รกซึ่อ้น 

	 	 ที่ั�งในทัี่นที่่แลูะในระยะยาว	 แต้่ส่ำาหรับบางคู่นการผู่้าตั้ดคู่ลูอดอาจเป็น 

	 	 วธ่ท่ี่่�ปลูอดภ์ยัที่่�ส่ดุต่้อมารดาแลูะที่ารกในช่วงจงัหวะนั�น	(Sung	&	Mahdy,	2023)

	 7.	 ที่ารกหลัูงคู่ลูอดมน่ำ�าหนกัตั้วในเกณฑ์์ปกต้	่ (Birth	weight)	 การมน่ำ�าหนกัแรกเกด่ 

	 	 ต้ำ�ากว่าเกณฑ์์	(น้อยกว่า	<	2500	กรัม)	เป็นตั้วช่�วดัการเจรญ่ิเต้บ่โต้ข็องที่ารกในคู่รรภ์์ 

	 	 อายุคู่รรภ์์	 บ่งช่�ส่ำาคัู่ญิข็องสุ่ข็ภ์าพื่มารดาแลูะที่ารกแรกเก่ด	 แลูะเป็นตั้วที่ำานาย 

	 	 ผู้ลูลูัพื่ธ์ด้านสุ่ข็ภ์าพื่ที่่�ไม่พื่้งประส่งค์ู่ในระยะส่ั�นแลูะระยะยาว	 (Blencowe,	 

	 	 Krasevec,	De	Onis,	Black,	An,	Stevens,	et	al.,	2023)
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ข�อห�าม ข�อคว่รระว่ังของการมีกิจกรรมทางกายสำหรับหญิิงติั�งครรภ์์

	 หญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์คู่วรม่ก่จกรรมที่างกายต้ามคู่ำาแนะนำา	 (ก่จกรรมที่างกายประเภ์ที่ 

แอโรบ่กคู่วามหนักปานกลูางอย่างน้อย	 150	 นาที่่ต่้อสั่ปดาห์)	 ส่ำาหรับผูู้้ที่่�ม่ข้็อห้าม 

โดยอนุโลูม	 (Relative	 contraindication)	 คู่วรปร้กษาบุคู่ลูากรที่างการแพื่ที่ย์	 เช่น	 

สู่ต้่นร่แพื่ที่ย์	 พื่ยาบาลู	 หรือ	 เจ้าหน้าที่่�ส่าธารณสุ่ข็	 ถุ้งข็้อด่แลูะข็้อเส่่ยข็องการม ่

ก่จกรรมที่างกายต้ามคู่ำาแนะนำา	(อภ์่ชัย	วรรธนะพื่่ศึ่ษฐ์,	2563)	แลูะคู่วรหลู่กเลู่�ยงก่จกรรม 

ที่่�ม่การปะที่ะหรือม่คู่วามเส่่�ยงต้่อการหกลู้มสู่ง	 หรือก่จกรรมที่่�อาจจะที่ำาให้เก่ดภ์าวะ 

ข็าดออกซึ่เ่จน	เชน่	กจ่กรรมในที่่�ส่งูกวา่ระดบันำ�าที่ะเลูมาก	ๆ 	คู่วรหลูก่เลู่�ยงกจ่กรรมที่างกาย

ในท่ี่านอนหงายหลัูงจากไต้รมาส่แรกข็องการต้ั�งคู่รรภ์์	 เพื่ราะมดลููกที่่�ข็ยายใหญิ่จะกดทัี่บ 

การไหลูเว่ยนเลูือดได้
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ข�อห�ามโดยเด็ดขาด (Absolute contraindication)

	 1.	 ถุุงนำ�าแต้ก	(Rupture	membranes)

	 2.	 เจ็บคู่รรภ์์คู่ลูอดก่อนกำาหนด	(Preterm	labor)

	 3.	 เลูือดออกที่างช่องคู่ลูอด	(Unexplained	persistent	vagina	bleeding)

	 4.	 หลูังอายุคู่รรภ์์	28	ส่ัปดาห์	ในผูู้้ที่่�ม่ภ์าวะรกเกาะต้ำ�า	 (Placenta	previa	after	 

	 	 28	weeks’	gestation)

	 5.	 ภ์าวะคู่รรภ์์เป็นพื่่ษ	(Preeclampsia)

	 6.	 ปากมดลููกไม่แข็็งแรง	(Incompetent	cervix)

	 7.	 ที่ารกโต้ช้าในคู่รรภ์์	(Intrauterine	growth	restriction)

	 8.	 ภ์าวะคู่รรภ์์แฝดมากกว่าส่อง	(High-order	multiple	pregnancy)

	 9.	 เบาหวานชน่ดที่่�	1	ที่่�คู่วบคูุ่มไม่ได้	(Uncontrolled	type	1	diabetes)

	 10.	คู่วามดันโลูห่ต้สู่งที่่�คู่วบคูุ่มไม่ได้	

	 	 (Uncontrolled	hypertension)

	 11.	 โรคู่ไที่รอยด์ที่่�คู่วบคูุ่มไม่ได้	

	 	 (Uncontrolled	thyroid	disease)

	 12.	คู่วามผู้่ดปกต้่รุนแรงข็องระบบหัวใจ 

	 	 แลูะหลูอดเลูือด	 ระบบที่างเด่นหายใจ	 

	 	 แลูะระบบอื�น	 ๆ	 (Other	 serious	 

	 	 cardiovascular , 	 respiratory	 

	 	 or	systemic	disorder)
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ข�อห�ามโดยอนุโลม (Relative contraindication)

	 1.	 ภ์าวะแที่้งซึ่ำ�าซึ่าก	(Recurrent	pregnancy	loss)

	 2.	 คู่วามดันโลูห่ต้สู่งข็ณะต้ั�งคู่รรภ์์	(Gestational	hypertension)

	 3.	 ประวัต้่การคู่ลูอดก่อนกำาหนด	(A	history	of	spontaneous	preterm	birth)

	 4.	 โรคู่หัวใจแลูะหลูอดเลูอืดหรอืที่างเดน่หายใจที่่�มคู่่วามรุนแรงนอ้ยหรอืปานกลูาง	 

	 	 (Mild/moderate	cardiovascular	or	respiratory	disease)

	 5.	 ภ์าวะโลูห่ต้จางที่่�ม่อาการ	(Symptomatic	anemia)

	 6.	 ภ์าวะข็าดส่ารอาหาร	(Malnutrition)

	 7.	 โรคู่การก่นผู้่ดปกต้่	(	Eating	disorder)

	 8.	 หลัูงอายุคู่รรภ์์	 28	 ส่ัปดาห์ในผูู้้ที่่�ม่คู่รรภ์์แฝด	 (Twin	 pregnancy	 after	 

	 	 28	weeks’	gestation)

	 9.	 การเจ็บป่วยอื�นๆ	(Other	significant	medical	condition)
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อาการเตืิอนและอาการแสดงที�หญิิงติั�งครรภ์์
ติ�องหยุดขณ์ะมีกิจกรรมทางกายออกกำลังกาย

	 1.	 ม่เลูือดออกผู้่ดปกต้่ที่างช่องคู่ลูอด	(Vaginal	Bleeding)

	 2.	 ม่อาการปวดที่้อง	(Abdominal	pain)

	 3.	 ม่อาการเจ็บคู่รรภ์์คู่ลูอดก่อนกำาหนด	(Regular	painful	contraction)

	 4.	 ม่อาการข็องถุุงนำ�าคู่รำ�ารั�ว	(Amniotic	fluid	leakage)

	 5.	 ม่อาการเหนื�อยหอบ	(Dyspnea	before	exertion)

	 6.	 ม่อาการเว่ยนศึ่รษะ	(Dizziness)

	 7.	 ม่อาการปวดศึ่รษะ	(Headache)

	 8.	 ม่อาการแน่นหน้าอก	(Chest	pain)

	 9.	 ม่อาการกลู้ามเนื�ออ่อนแรง	(Muscle	weakness	affecting	balance)

	 10.	ม่อาการปวดน่องหรือบวม	(Calf	pain	or	swelling)
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1

2

3

4

5

ต้้องคำานงึถงึอายค้รรภ์์ แลูะส่ภ์าพร่างกายข็องต้นเอง	ที่ั�งน่�หลูงัจาก	3	เดอืนแรก	

คู่วรหลู่กเลู่�ยงก่จกรรมที่่�ม่การนอนหงายเป็นเวลูานาน	ๆ	

คู่่อย	 ๆ	 ที่ำาก่จกรรมที่างกายอย่างไม่หักโหม ไม่ที่ำาจนเหน้�อยเก่นไป หร้อ 

เก่นข็่ดัจำากัดัข็องร่างกาย 

หลู่กเลู่�ยงการออกกำาลูังกายที่่�ม่การกระแที่ก	 กระโดด	 เกร็งช่องที่้อง	 แลูะ

โยคู่ะร้อน

ก่อนออกกำาลูังกาย	 คู่วรวอร์มหรืออบอุ่นร่างกายด้วยการยืดกลู้ามเนื�อ 

แลูะข็้อต้่อ	 แลูะหลูังออกกำาลูังกาย คู่วรที่ำาคูู่ลูดาวน์เพืื่�อผู้่อนคู่ลูายแลูะ 

ลูดอาการเจ็บปวดข็องกลู้ามเนื�อ	แลูะส่ังเกต้อาการต้นเอง

ไม่ควรออกกำาลัูงกายในส่ภ์าพแวดัลู้อมที่่�ม่อากาศร้อน แลูะควรดั้�มนำ�าให้

เพ่ยงพอ เพื่ื�อหลู่กเลู่�ยงอาการ	 ข็าดนำ�าแลูะเส่่ยเหงื�อมากจนเก่นไป	 ที่ั�งน่� 
คู่วรเลูือกส่วมใส่่เส่ื�อผู้้าที่่�เบาส่บาย	ใส่่รองเที่้าที่่�ไม่ลูื�น	หากใช้เก้าอ่�	คู่วรเป็น
เก้าอ่�ที่่�มั�นคู่งแลูะไม่ม่ลู้อเลูื�อน

กฎ 5 ข�อที�ติ�องคำนึงในการมีกิจกรรมทางกาย
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ส่่วนที่่� 2
หญิิงติั�งครรภ์์ ไติรมาส 1

 ไต้รมาส่น่�ต้รงกับช่วงการฝากคู่รรภ์์คู่รั�งที่่�	 1	 

อายุคู่รรภ์์น้อยกว่า	 12	 ส่ัปดาห์	 เป็นช่วงที่่� 

หญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์ต้้องม่การ	 “เต้ร่ยมความพร้อม” 

ส่ำาหรับการต้ั�งคู่รรภ์์	ซึ่ึ�งการม่ก่จกรรมที่างกาย

เพ่ยงเลู็กน้อยม่ผ่ลูดั่มากกว่าไม่ม่ก่จกรรมที่างกาย  

เลูย การเร่�มก่จกรรมที่างกายในปร่มาณไม่มาก	

แลูะคู่่อย	ๆ 	เพื่่�มคู่วามถุ่�	คู่วามหนักแลูะระยะเวลูา

อย่างคู่่อยเป็นคู่่อยไปจะช่วยลูดการเก่ดคู่วาม

เส่่�ยงต้่อสุ่ข็ภ์าพื่หรือการบาดเจ็บที่่�อาจเก่ดข้็�นได้

ในข็ณะต้ั�งคู่รรภ์์	 ดังนั�น	 การม่ก่จกรรมที่างกาย 

ที่่�ง่ายที่่� สุ่ดคู่ือ	 การเด่น	 หรือยำ�าเที่้าอยู่ กับที่่�	 

รวมถุ้งการม่ก่จกรรมที่างกายประเภ์ที่แอโรบ่ก

แลูะก่จกรรมส่ร้างคู่วามแข็็งแรงข็องกลู้ามเนื�อ	

(Muscle-strengthening)	 ที่่�ม่คู่วามหลูากหลูายแลูะการยืดหยุ่น	 อย่างนุ่มนวลู	 

(Gentle	stretching)	
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 การเต้ร่ยมความพร้อมส่ำาหรับการต้ั�งครรภ์์	 เพื่ื�อส่่งเส่ร่มก่จกรรมที่่�เหมาะส่ม	 

แลูะส่ร้างคู่วามแข็็งแรงข็องร่างกายให้พื่ร้อมส่ำาหรับการเปลู่�ยนแปลูงที่ั�งด้านร่างกาย	 จ่ต้ใจ

ข็องหญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์	 จำาเป็นต้้องเร่�มต้้นจากการประเม่นระดับก่จกรรมที่างกาย	 ให้คู่วามรู้ 

เรื�องการส่่งเส่รม่กจ่กรรมที่างกาย	แลูะส่ร้างคู่วามต้ระหนักให้กบัหญ่ิงต้ั�งคู่รรภ์์	 อันจะนำาไปสู่่	

คู่วามเข็้าใจข็องการเปลู่�ยนแปลูงที่่�จะเก่ดข้็�น	 แลูะส่ถุานะระดับก่จกรรมที่างกายข็องต้นเอง	

ซ้ึ่�งจะส่อดคู่ลู้องกับการดูแลูมาต้รฐานท่ี่�หญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์ได้รับการประเม่นคู่วามเส่่�ยง 

ในข็ณะต้ั�งคู่รรภ์์	 ซึ่้�งจะที่ำาให้หญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์กำาหนดแนวที่างแลูะวางแผู้นการดูแลูต้นเอง 

ได้อย่างเหมาะส่ม

ข�อแนะนำกิจกรรมทางกายสำหรับหญิิงติั�งครรภ์์ ไติรมาส 1
 1. ประเม่นความเส่่�ยงข็องหญิ่งต้ั�งครรภ์์

  ประวัต้่อดั่ต้ 

	 	 -	 เคู่ยม่ที่ารกต้ายในคู่รรภ์์	หรือเส่่ยช่ว่ต้แรกเก่ด	(1	เดือนแรก)

	 	 -	 เคู่ยแที่้งเอง	3	คู่รั�งหรือมากกว่าต้่ดต้่อกัน

	 	 -	 เคู่ยคู่ลูอดบุต้รนำ�าหนักน้อยกว่า	 2,500	 กรัม	 หรือคู่ลูอดเมื�ออายุคู่รรภ์์ 

	 	 	 น้อยกว่า	37	ส่ัปดาห์

	 	 -	 เคู่ยคู่ลูอดบุต้รนำ�าหนักมากกว่า	4,000	กรัม

	 	 -	 เคู่ยเข็้ารับการรักษาพื่ยาบาลูเพื่ราะคู่วามดันโลูห่ต้สู่งระหว่างต้ั�งคู่รรภ์ ์

	 	 	 หรือคู่รรภ์์เป็นพื่่ษ

	 	 -	 เคู่ยผู้่าต้ัดอวัยวะในระบบสื่บพื่ันธ์เช่นเนื�องอกมดลููก	 ผู่้าต้ัดปากมดลููก	 

	 	 	 ผูู้กปากมดลููก	ฯลูฯ
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  ประวัต้่ปัจจ้บัน 

	 	 -	 คู่รรภ์์แฝด

	 	 -	 อายุ	<		20	ปี	(นับถุ้งวันคู่าดคู่ะเนกำาหนดคู่ลูอด)

	 	 -	 อายุ	>	35		ปี	(นับถุ้งวันคู่าดคู่ะเนกำาหนดคู่ลูอด)

	 	 -	 Rh	Negative

	 	 -	 เลูือดออกที่างช่องคู่ลูอด

	 	 -	 ม่ก้อนในอุ้งเช่งกราน

	 	 -	 คู่วามดันโลูห่ต้สู่ง	คู่่าบน	≥140	คู่่าลู่าง	>	90	mm	Hg

	 	 -	 ดัชน่มวลูกาย	(BMI)	<	18.5	กก./ต้รม.	หรือ	≥	23	กก./ต้รม.	ก่อนต้ั�งคู่รรภ์์

  ประวัต้่ที่างอาย้รกรรม

	 	 -	 โลูห่ต้จาง

	 	 -	 โรคู่เบาหวาน

	 	 -	 โรคู่ไต้

	 	 -	 โรคู่หัวใจ

	 	 -	 ใช้ส่ารเส่พื่ต้่ด/	ต้่ดสุ่รา

	 	 -	 สู่บบุหร่�	คู่นใกลู้ช่ดสู่บบุหร่�

	 	 -	 โรคู่อายุรกรรมอื�นๆ	เช่น	โลูห่ต้จาง	ไที่รอยด์	SLE	ฯลูฯ	(โปรดระบุ)

	 	 -	 อื�น	ๆ	ระบุ.................................................................................................

	 หมายเหตุ้:	 หากม่รายการคู่วามเส่่�ยงข็้อใดข็้อหน้�งต้ามรายการข็้างต้้น ให้ที่ำาการ 

คัดักรองความเส่่�ยงในแบบประเมิินความิ เสี่่�ยง/ ข้้อห้้ามิกิิจกิรรมิทางกิายสี่ำาห้รับ 

ห้ญิิงตั้ั�งครรภ์เ์พื่่�มเต้่ม
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 2. ประเม่นความเส่่�ยง/ข็้อห้ามก่จกรรมที่างกายส่ำาหรับหญิ่งต้ั�งครรภ์์ 

หากพื่บเพื่่ยง	1	ข็้อ	ไม่คู่วรออกกำาลูังกายหรือม่ก่จกรรมที่างกาย

  ข็้อห้ามโดัยเดั็ดัข็าดั (Absolute contraindication)

	 	 1.	 ถุุงนำ�าแต้ก	(Rupture	membranes)

	 	 2.	 เจ็บคู่รรภ์์คู่ลูอดก่อนกำาหนด	(Preterm	labor)

	 	 3.	 เลูือดออกที่างช่องคู่ลูอด	(Unexplained	persistent	vagina	bleeding)

	 	 4.	 หลูังอายุคู่รรภ์์	28	ส่ัปดาห์	พื่บว่าม่ภ์าวะรกเกาะต้ำ�า	(Placenta	previa	)

	 	 5.	 ภ์าวะคู่รรภ์์เป็นพื่่ษ	(Preeclampsia)

	 	 6.	 ปากมดลููกไม่แข็็งแรง	(Incompetent	cervix)

	 	 7.	 ที่ารกโต้ช้าในคู่รรภ์์	(Intrauterine	growth	restriction)

	 	 8.	 ภ์าวะคู่รรภ์์แฝดมากกว่าส่อง	(High-order	multiple	pregnancy)

	 	 9.	 เบาหวานชน่ดที่่�	1	ที่่�คู่วบคูุ่มไม่ได้	(Uncontrolled	type	1	diabetes)

	 	 10.	คู่วามดันโลูห่ต้สู่งที่่�คู่วบคูุ่มไม่ได้	(Uncontrolled	hypertension)

	 	 11.	โรคู่ไที่รอยด์ที่่�คู่วบคูุ่มไม่ได้	(Uncontrolled	thyroid	disease)

	 	 12.	คู่วามผู่้ดปกต้่รุนแรงข็องระบบหัวใจแลูะหลูอดเลืูอด	 ระบบที่างเด่นหายใจ	 

	 	 	 แลูะระบบอื�น	 ๆ	 (Other	 serious	 cardiovascular,	 respiratory	 or	 

	 	 	 systemic	disorder)
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การป็ระเมินคว่ามพร�อมการมีกิจกรรมทางกาย
ในขณ์ะติั�งครรภ์์สำหรับหญิิงติั�งครรภ์์ ไติรมาส 1

ข้็อคำาถาม
ที่ำาก่�วัน

ต้่อส่ัปดัาห์ 
(A)

ที่ำาวันลูะ
ก่�นาที่่ 
(B)

รวมจำานวน
ระยะเวลูาการม่
กจ่กรรมที่างกาย
ต้่อส่ัปดัาห์ (C)

1.	 เมื�อพื่จ่ารณาชว่ง	6 เดัอ้นก่อนต้ั�งครรภ์์
ต้ า ม ป ก ต้่ แ ลู้ ว ใ น แ ต่้ ลู ะ สั่ ป ด า ห์ 
คูุ่ณม่ก่จกรรมที่างกายในระดับต่้อไปน่�
อย่างไรบ้าง

	 1.1	 ระดับป�นกัล�ง (C)	=	(A)	x	(B)
..............นาที่่

	 1.2	 ระดับห้นักั (C)	=	(A)	x	(B)	x	2
..............นาที่่

รวมีระยะเวลูาการม่ก่จกรรมที่างกายในช่วง	6	เดือนก่อนต้ั�งคู่รรภ์์ ..............นาที่่

2.	 เมื�อพื่่จารณา	 ในช่ิวงต้ั�งแต่้ต้ั�งครรภ์์ 
ต้ามปกต้่แ ลู้วในแต่้ลูะสั่ปดาห์คุู่ณม ่
กจ่กรรมที่างกายในระดับต่้อไปน่�อย่างไรบ้าง

 2.1	 ระดับป�นกัล�ง (C)	=	(A)	x	(B)
..............นาที่่

	 2.2	 ระดับห้นักั (C)	=	(A)	x	(B)	x	2
..............นาที่่

รวมีระยะเวลูาการม่ก่จกรรมที่างกายในช่วง	6	เดือนก่อนต้ั�งคู่รรภ์์ ..............นาที่่
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แนว่ทางการกำหนดเป็้าหมายในการมีกิจกรรมทางกายระหว่่างติั�งครรภ์์
	 ให้ที่ำาการประเมน่หญิง่ต้ั�งคู่รรภ์์หลูงัจากได้รับการให้คู่วามรู	้ แลูะการส่ร้างคู่วามต้ระหนกั	

เส่ร็จส่่�นต้ามโปรแกรมแลู้ว	ดังน่�

	 1.	 หลูังจากที่่�ได้รับข็้อมูลูคู่วามรู้เก่�ยวกับก่จกรรมที่างกายแลู้ว	 คุู่ณม่คู่วามคู่่ดเห็น 

ต่้อเรื�องต้่อไปน่�อย่างไรบ้าง	(ต้อบได้มากกว่า	1	ต้ัวเลูือก)

  	 1.	 ก่จกรรมที่างกายม่ประโยชน์ต้่อการต้ั�งคู่รรภ์์

  	 2.	 ก่จกรรมที่างกายม่ประโยชน์ต้่อต้ัวข็องคูุ่ณ

  	 3.	 ก่จกรรมที่างกายม่ประโยชน์ต้่อลููกในท้ี่อง

  	 4.	 อื�น	ๆ	ระบุ...............................................................................................

	 2.	 ในช่วง	 1	 เดือนข็้างหน้า	 คูุ่ณม่คู่วามต้ั�งใจม่ก่จกรรมที่างกายให้เพื่่ยงพื่อ 

ต้ามข็้อแนะนำา	หรือเพื่่�มการม่ก่จกรรมที่างกายบ้างหรือไม่

  	 1.	 ม่	(ข็้ามไปข็้อ	4)	

  	 2.	 ไม่ม่

	 3.	 เหตุ้ผู้ลูส่ำาคู่ัญิที่่�คูุ่ณไม่ต้้องการม่ก่จกรรมที่างกาย	(ต้อบได้มากกว่า	1	ตั้วเลูือก)

  	 1.	 กลูัวแที่้งบุต้ร

  	 2.	 กลูัวอันต้รายอื�น	ๆ	ที่่�จะเก่ดข็้�นระหว่างการต้ั�งคู่รรภ์์

  	 3.	 ไม่ม่อุปกรณ์/ส่ถุานที่่�

  	 4.	 ข็าดคู่วามรู้/คู่วามมั�นใจยังไม่เพื่่ยงพื่อ

  	 5.	 ข็าดแรงจูงใจในการปฏิ่บัต้่

  	 6.	 ส่าม่หรือญิาต้่ไม่อนุญิาต้ให้ปฏ่ิบัต้่

  	 7.	 อื�น	ๆ	ระบุ..............................................................................................
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	 4.	 คูุ่ณม่คู่วามต้ั�งใจม่ก่จกรรมที่างกายระดับปานกลูางข็้�นไป	 (ไม่รวมระดับเบา)	

สั่ปดาห์ลูะ	........นาที่่

	 5.	 คูุ่ณวางแผู้นจะม่ก่จกรรมที่างกายด้วยว่ธ่ใด	(ต้อบได้มากกว่า	1	ต้ัวเลูือก)

  	 1.	 เด่น/ยำ�าเที่้าอยู่กับที่่�

  	 2.	 ออกกำาลูังกายแบบแอโรบก่

  	 3.	 ออกกำาลูังกายแบบยืดเหย่ยด

  	 4.	 ออกกำาลูังกายแบบแรงต้้านแลูะนำ�าหนักตั้ว

  	 5.	 ที่ำางานบ้าน	งานอาช่พื่

  	 6.	 อื�น	ๆ	ระบุ..............................................................................................

	 6.	 หากมก่ารจัดบรก่ารให้คู่ำาแนะนำา	แลูะฝึกการออกกำาลูงักายส่ำาหรบัหญ่ิงต้ั�งคู่รรภ์์

โดยเฉัพื่าะ	ซึ่้�งจะมผูู่้เ้ช่�ยวชาญิใหก้ารดแูลูแลูะไมคู่่ด่คู่า่ใชจ้า่ย	คู่ณุประส่งคู่จ์ะเข็า้รว่มกจ่กรรม

ดังกลู่าวหรือไม่

  	 1.	 ต้้องการเข็้าร่วม

  	 2.	 ไม่ต้้องการเข้็าร่วม
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หญิิงติั�งครรภ์์ ไติรมาส 2

เป็นช่วงอายุคู่รรภ์	์13	-	26	ส่ัปดาห์	ระหว่างต้ั�งคู่รรภ์์	ซ้ึ่�งม่การฝากคู่รรภ์์	2	คู่รั�ง

การฝากคู่รรภ์์คู่รั�งที่่�	2	:	อายุคู่รรภ์์	20	สั่ปดาห์

การฝากคู่รรภ์์คู่รั�งที่่�	3	:	อายุคู่รรภ์์	26	สั่ปดาห์	

	 การม่ก่จกรรมที่างกายช่วงอายุคู่รรภ์์น่�	 เป้าหมาย

เพื่ื�อการป้องกันภ์าวะแที่รกซ้ึ่อนที่่�อาจจะเกด่ข็้�นระหวา่ง

การต้ั�งคู่รรภ์์	 โดยภ์าวะแที่รกซ้ึ่อนที่่�ส่ำาคู่ัญิ	 ได้แก่	 

คู่วามดนัโลูหต่้ส่งู	ภ์าวะคู่รรภ์เ์ปน็พื่ษ่	ภ์าวะระดบันำ�าต้าลู

ในเลูือดสู่ง	 รวมไปจนถุ้งการคู่วบคูุ่มนำ�าหนักต้ัวให้อยู่ 

ในช่วงที่่�เหมาะส่ม	 การม่ก่จกรรมที่างกายที่่�แนะนำา 

ควรเป็นการออกกำาลูั งกายแบบแอโรบ่ก แลูะ 

การออกกำาลูังกายแบบแรงต้้าน ไดั้แก่ การเด่ันหร้อ 

ยำ�าเที่้าอยู่กับที่่�  แลูะก่จกรรมส่ร้างความแข็็งแรง 

ข็องกลู้ามเน้�อ (Muscle-strengthening)
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กิจกรรมทางกายสำหรับหญิิงติั�งครรภ์์ ไติรมาส 2
โป็รแกรมการออกกำลังกาย

สำหรับหญิิงติั�งครรภ์์ทั�ว่ไป็ที� “ไม่มีภ์าว่ะแทรกซ้�อน”

หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้่ 
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การอบอ้่นร่างกาย
(WARM UP)

การบร่หารกลู้ามเน้�อแลูะข้็อต่้อ
ก่อนออกกำาลูังกาย โดยเร่�มต้ั�งแต่้
ศึ่รษะจนถุ้งเที่้า	ดังต้่อไปน่�

5 10 1 30

1. คอ เอ่ยงคู่อไปด้านซ้ึ่ายช้า	 ๆ	
โดยใช้มือซึ่้ายประคู่องข็มับข็วา
คู่อ่ย	ๆ 	ออกแรงดง้ที่ำาส่ลูบัซึ่า้ย-ข็วา	
จำานวน	10	คู่รั�ง

2. บ่ าแลูะไหลู่ 	 โดยกางแข็น 
ที่ั�งส่องข็า้งข็้�น	หมนุไหลูไ่ปดา้นหนา้	
10	 คู่รั� ง	 หมุนไหลู่ไปด้านหลัูง	 
10	คู่รั�ง

3. ลูำาต้วั หลูงั แลูะส่ะโพก	ยกแข็น
หน้�งข้็าง	 เอ่ยงไปที่างซึ่้ายที่ำาส่ลัูบ
ซึ่้ายข็วาคู่รั�งลูะ	10	คู่รั�ง

4. ข็ า 	 โ ดย ยืน จับพื่ นัก เ ก้ า อ่�	 
(แบบไม่มลู้่อ)	เต้ะข็าไปด้านข้็างช้า	ๆ 	 
ที่ำาส่ลูับซึ่้าย-ข็วา	ข็้างลูะ	10	คู่รั�ง

5. น่อง โดยยืนจับพื่นักเก้ าอ่�	 
(แบบไมม่ลู้่อ)	เข็ย่งปลูายเที่า้ข็้�น-ลูง	 
10	คู่รั�งที่ำาส่ลูับซึ่้ายข็วา
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หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้่ 
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การออกกำาลูังกาย
(EXERCISE)

การออกกำาลูังกายแบบแอโรบ่ก 
(Aerobic Exercise)

20 10 5 30

การเดั่นยำ�าเที่้าอยู่กับที่่� โดยเร่�ม  
ยืนแยกเท้ี่าประมาณช่วงหัวไหลู่	 
ยกเข็่าข็้�น/ลูง	ส่ลูับซึ่้ายข็วา	หายใจ
เข็้า-ออกปกต้่	 ที่ำา	 10	 คู่รั�ง/ชุด	
ที่ั�งหมด	 5	 ชุด	 พัื่กระหว่างชุด	 
30	ว่นาที่่

การย้นเต้ะข็าไปดั้านข็้าง โดยเร่�ม	
ยืนเที่้าช่ดกัน	 มือจับพื่นักพื่่งเก้าอ่�	
เต้ะข็าออกด้านข้็าง	พื่ร้อมหายใจออก 
ส่ลัูบซึ่้ายข็วา	 ที่ำา	 10	 คู่รั�ง/ชุด	
ที่ั�งหมด	 5	 ชุด	 พัื่กระหว่างชุด	 
30	ว่นาที่่

10 5 30

การออกกำาลูังกายแบบแรงต้้าน 
(Weight training)

10 5 30

ยกดััมเบลู	 (หรือใช้ข็วดนำ�าแที่น)	
โดยเร่�ม	 นั�งบนเก้าอ่�ไม่ม่ลู้อเลูื�อน
แลูะมือส่องข็้างถุือข็วดนำ�าไว้ข็้าง 
ลูำาต้ัวคู่่อย	 ๆ	 ยกข็วดนำ�าข้็�นมาอยู ่
ในระดับหัวไหลู่พื่ร้อมหายใจออก	
ลูดแข็นลูงสู่ท่ี่า่เดม่พื่รอ้มหายใจเข็า้	
ที่ำาซึ่ำ�า 	 10	 คู่รั� ง พัื่กระหว่างชุด	 
30	ว่นาที่่
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หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้่ 
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การคลูายกลู้ามเน้�อ 
หลูงัออกกำาลูงักาย 
(COOL DOWN)

การออกกำาลูังกายแบบย้ดัเหย่ยดั
กลู้ามเน้�อ (Stretching Exercise) 
แลูะข้็อต่้อหลูงัออกกำาลูงักาย โดย
เร่�มต้ั�งแต่้ศึร่ษะจนถุง้เท้ี่า	ดงัต่้อไปน่�

5 1 1 30

1. คอ นั�งบนเกา้อ่�	(ไมม่ลู่อ้)	ยกแข็น
ยืดลูำาต้ัวหายใจเข็้าช้า	ๆ 	ลูดแข็นลูง
พื่ร้อมกับหายใจออกช้า	ๆ	ที่ำาซึ่ำ�า	3	
คู่รั�ง

2. บ่าแลูะไหลู่ 	 ยกมือข็วาข้็�น 
พื่ับศึอกให้มือแต้ะอยู่ก้�งกลูางหลัูง	
นำามือซึ่้ายจับข็้อศึอก	 ออกแรงด้ง
พื่อประมาณ	 คู่้างไว้	 15	 ว่นาที่่	 
แลู้วส่ลูับข็้าง

3. ลูำาต้ัว หลูัง แลูะส่ะโพก	นั�งบน
เก้าอ่�	 (ไม่ม่ลู้อ)	 ยกแข็นซึ่้ายข็้�น 
เหนอืศึร่ษะ	คู่่อย	ๆ 	เอนต้วัไปด้านข็วา	
จนม่คู่วามรู้ส่้กต้้ง	คู่้างไว้	15	ว่นาที่่	
แลู้วส่ลูับข็้าง

4. ข็า	นั�งบนเกา้อ่�	(ไมม่ลู่อ้)	มือซ้ึ่าย
แต้ะเข่็าข้็างข็วาบด่ลูำาตั้วไปด้านข็วาช้า	ๆ	
จนต้ง้	คู้่างไว้	15	วน่าที่	่แลู้วส่ลัูบข้็าง

5. น่อง นั�งบนเก้าอ่� 	 (ไม่ม่ลู้อ)	 
ยกเที่้าซึ่้ายข็้�น	 กระดกปลูายเที่้า
คู่้างไว้	15	ว่นาที่่	แลู้วส่ลูับข็้าง
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โป็รแกรมการออกกำลังกายสำหรับหญิิงติั�งครรภ์ท์ี�มี
“น�ำหนักเกิน, ดัชีนีมว่ลกาย (BMI) ก่อนติั�งครรภ์์ > 23 kg/m2”

หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้่ 
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การอบอ้น่ร่างกาย
(WARM UP)

การบร่หารกลู้ามเน้�อแลูะข็้อต่้อ
ก่อนออกกำาลูังกาย โดยเร่�มต้ั�งแต่้
ศึ่รษะจนถุ้งเที่้า	ดังต้่อไปน่�

5 10 1 30

1. คอ เอ่ยงคู่อไปด้านซ้ึ่ายช้า	 ๆ	
โดยใช้มือซึ่้ายประคู่องข็มับข็วา
คู่อ่ย	ๆ 	ออกแรงดง้ที่ำาส่ลูบัซึ่า้ย-ข็วา	
จำานวน	10	คู่รั�ง

2. บา่แลูะไหลู่ โดยกางแข็นที่ั�งส่อง
ข็้างข็้�น 	 หมุนไหลู่ ไปด้านหน้า	 
10	คู่รั�ง	หมนุไหลู่ไปด้านหลัูง	10	คู่รั�ง

3. ลูำาต้วั หลัูง แลูะส่ะโพก ยกแข็น
หน้�งข้็าง	 เอ่ยงไปที่างซึ่้ายที่ำาส่ลัูบ
ซึ่้ายข็วาคู่รั�งลูะ	10	คู่รั�ง

4. ข็ า 	 โ ดย ยืน จับพื่ นัก เ ก้ า อ่�	 
(แบบไม่ม่ลู้อ)	 เต้ะข็าไปด้านข็้าง 
ช้า	 ๆ	 ที่ำาส่ลัูบซ้ึ่าย-ข็วา	 ข้็างลูะ	 
10	คู่รั�ง

5. น่อง 	 โดยยืนจับพื่นักเก้ าอ่�	 
(แบบไมม่ลู้่อ)	เข็ยง่ปลูายเที่า้ข็้�น-ลูง	 
10	คู่รั�งที่ำาส่ลูับซึ่้ายข็วา
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คู่่�มืือการส่�งเส่ริมืกิจกรรมืทางกายส่ำหรับหญิิงตั้ั�งคู่รรภ์์และหญิิงหลังคู่ลอด34

หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้่ 
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การอบอ้น่ร่างกาย
(WARM UP)

การออกกำาลัูงกายแบบแอโรบ่ก 
(Aerobic Exercise) 

20 10 5 30

การเดั่นยำ�าเที่้าอยู่กับที่่� โดยเร่�ม	
ยืนแยกเท้ี่าประมาณช่วงหัวไหลู่	 
ยกเข็่าข็้�น/ลูง	ส่ลูับซึ่้ายข็วา	หายใจ
เข็้า-ออกปกต้่	 ที่ำา	 10	 คู่รั�ง/ชุด	
ที่ั�งหมด	 5	 ชุด	 พัื่กระหว่างชุด	 
30	ว่นาที่่

การย้นเต้ะข็าไปดั้านข็้าง โดยเร่�ม	
ยืนเที่้าช่ดกัน	 มือจับพื่นักพื่่งเก้าอ่�	
เต้ะข็าออกด้านข้็าง	 พื่ร้อมหายใจ
ออก	ส่ลูับซึ่้ายข็วา	ที่ำา	10	คู่รั�ง/ชุด	
ที่ั�งหมด	 5	 ชุด	 พัื่กระหว่างชุด	 
30	ว่นาที่่	

10 5 30

การออกกำาลูังกายแบบแรงต้้าน 
(Weight training)

10 5 30

ยกดััมเบลู	 (หรือใช้ข็วดนำ�าแที่น)	
โดยเร่�ม	 นั�งบนเก้าอ่�ไม่ม่ลู้อเลูื�อน
แลูะมือส่องข็้างถุือข็วดนำ�าไว้ข้็าง 
ลูำาตั้วคู่่อย	 ๆ	 ยกข็วดนำ�าข้็�นมาอยู ่
ในระดับหัวไหลู่พื่ร้อมหายใจออก	
ลูดแข็นลูงสู่ท่ี่า่เดม่พื่รอ้มหายใจเข็า้	
ที่ำา	10	คู่รั�ง	พื่กัระหว่างชดุ	30	วน่าที่่
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หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้่ 
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การคลูายกลู้ามเน้�อ
หลูังออกกำาลูังกาย
(COOL DOWN)

การออกกำาลูังกายแบบย้ดัเหย่ยดั
กลู้ามเน้�อ (Stretching Exercise) 
แลูะข้็อต่้อหลูงัออกกำาลูงักาย	 โดย
เร่�มต้ั�งแต่้ศึร่ษะจนถุง้เท้ี่า	ดงัต่้อไปน่�

5 1 1 30

1. คอ นั�งบนเก้าอ่�	(ไม่มลู้่อ)	ยกแข็น
ยืดลูำาต้ัวหายใจเข็้าช้า	ๆ 	ลูดแข็นลูง
พื่ร้อมกับหายใจออกช้า	 ๆ	 ที่ำาซึ่ำ�า	 
3	คู่รั�ง

2. บ่าแลูะไหลู่ 	 ยกมือข็วาข้็�น 
พื่ับศึอกให้มือแต้ะอยู่ก้�งกลูางหลัูง	
นำามือซึ่้ายจับข็้อศึอก	 ออกแรงด้ง
พื่อประมาณ	 คู่้างไว้	 15	 ว่นาที่่	 
แลู้วส่ลูับข็้าง

3. ลูำาต้ั ว  ห ลัู ง  แลูะส่ะ โพก  
นั�งบนเก้าอ่�	(ไม่มลู้่อ)	ยกแข็นซ้ึ่ายข้็�น	
เหนือศึ่รษะ	 คู่่อย	 ๆ	 เอนตั้วไป 
ด้านข็วาจนม่คู่วามรู้ส่้กต้้ง	 คู่้างไว้	
15	ว่นาที่่	แลู้วส่ลูับข้็าง

4. ข็า นั�งบนเก้าอ่�	(ไม่มลู้่อ)	มือซ้ึ่าย
แต้ะเข็่าข้็างข็วาบ่ดลูำาต้ัวไปด้าน
ข็วาช้า	ๆ	จนต้้ง	คู่้างไว้	15	ว่นาที่่	
แลู้วส่ลูับข็้าง

5. น่อง นั�งบนเก้าอ่� 	 (ไม่ม่ลู้อ)	 
ยกเที่้าซึ่้ายข็้�น	 กระดกปลูายเที่้า
คู่้างไว้	15	ว่นาที่่	แลู้วส่ลูับข้็าง
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โป็รแกรมการออกกำลังกายเฉพาะ
สำหรับหญิิงติั�งครรภ์์ใน “กลุ่มที�เป็็นเบาหว่าน”

หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้่ 
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การอบอ้น่ร่างกาย
(WARM UP)

การบร่หารกลู้ามเน้�อแลูะข็้อต้่อ
ก่อนออกกำาลูังกาย โดยเร่�มต้ั�งแต่้
ศึ่รษะจนถุ้งเที่้า	ดังต้่อไปน่�

5 10 1 30

1. คอ	 เอ่ยงคู่อไปด้านซึ่้ายช้า	 ๆ	
โดยใช้มือซึ่้ายประคู่องข็มับข็วา
คู่อ่ย	ๆ 	ออกแรงดง้ที่ำาส่ลูบัซึ่า้ย-ข็วา	
จำานวน	10	คู่รั�ง

2. บา่แลูะไหลู	่โดยกางแข็นที่ั�งส่อง
ข็้าง ข้็�น	 หมุนไหลู่ ไปด้านหน้า	 
10	 คู่รั� ง	 หมุนไหลู่ไปด้านหลูัง	 
10	คู่รั�ง

3. ลูำาตั้ว หลัูง แลูะส่ะโพก ยกแข็น
หน้�งข้็าง	 เอ่ยงไปที่างซึ่้ายที่ำาส่ลัูบ
ซึ่้ายข็วาคู่รั�งลูะ	10	คู่รั�ง

4. ข็ า 	 โ ดย ยืน จับพื่ นัก เ ก้ า อ่�	 
(แบบไม่มลู้่อ)	เต้ะข็าไปด้านข้็างช้า	ๆ	
ที่ำาส่ลูับซึ่้าย-ข็วา	ข็้างลูะ	10	คู่รั�ง

5. น่อง 	 โดยยืนจับพื่นักเก้ าอ่�	 
(แบบไมม่ลู้่อ)	เข็ยง่ปลูายเที่า้ข็้�น-ลูง	 
10	คู่รั�งที่ำาส่ลูับซึ่้ายข็วา



Åูกแ¢็งแรง เร่�มµ้น·่�แม่กระ©ับกระเ©ง
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หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้่ 
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การออกกำาลูงักาย
(EXERCISE)

การออกกำาลูังกายแบบแอโรบ่ก 
(Aerobic Exercise)

20 - - -

โดยการเด่นบนพื่ื�นราบ

การคลูายกลู้ามเน้�อ
หลูงัออกกำาลัูงกาย
(COOL DOWN)

การออกกำาลูังกายแบบย้ดัเหย่ยดั
กลู้ามเน้�อ (Stretching Exercise) 
แลูะข้็อต่้อหลูงัออกกำาลูงักาย	 โดย
เร่�มต้ั�งแต่้ศึร่ษะจนถุง้เท้ี่า	ดงัต่้อไปน่�

5 1 1 30

1. คอ นั�งบนเกา้อ่�	(ไมม่ลู่อ้)	ยกแข็น
ยืดลูำาต้ัวหายใจเข้็าช้า	ๆ 	ลูดแข็นลูง
พื่ร้อมกับหายใจออกช้า	ๆ	ที่ำาซึ่ำ�า	3	
คู่รั�ง

2. บ่าแลูะไหลู่ 	 ยกมือข็วาข้็�น 
พื่ับศึอกให้มือแต้ะอยู่ก้�งกลูางหลัูง	
นำามือซึ่้ายจับข็้อศึอก	 ออกแรงด้ง
พื่อประมาณ	 คู่้างไว้	 15	 ว่นาที่่	 
แลู้วส่ลูับข็้าง

3. ลูำาต้ัว หลูัง แลูะส่ะโพก	นั�งบน
เกา้อ่�	(ไม่มลู่อ้)	ยกแข็นซึ่า้ยข็้�นเหนอื
ศึร่ษะ	คู่อ่ย	ๆ 	เอนต้วัไปดา้นข็วาจน
ม่คู่วามรู้ส่้กต้้ง	 คู้่างไว้	 15	 ว่นาที่่	
แลู้วส่ลูับข็้าง
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หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้่ 
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การคลูายกลู้ามเน้�อ
หลูงัออกกำาลัูงกาย
(COOL DOWN)

4. ข็า	นั�งบนเกา้อ่�	(ไมม่ลู่อ้)	มือซึ่า้ย
แต้ะเข็่าข้็างข็วาบ่ดลูำาต้ัวไปด้าน
ข็วาช้า	ๆ	จนต้้ง	คู่้างไว้	15	ว่นาที่่	
แลู้วส่ลูับข็้าง

5. น่อง	 นั� งบนเก้าอ่� 	 (ไม่ม่ลู้อ)	 
ยกเที่้าซึ่้ายข็้�น	 กระดกปลูายเที่้า
คู่้างไว้	15	ว่นาที่่	แลู้วส่ลูับข้็าง
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หญิิงติั�งครรภ์์ ไติรมาส 3

เป็นการต้ั�งคู่รรภ์์ในช่วงอายุคู่รรภ์์ระหว่าง	27-	40	ส่ัปดาห์		

การฝากคู่รรภ์์คู่รั�งที่่�	4	:	อายุคู่รรภ์์	30	สั่ปดาห์	

การฝากคู่รรภ์์คู่รั�งที่่�	5	:	อายุคู่รรภ์์	34	สั่ปดาห์	

การฝากคู่รรภ์์คู่รั�งที่่�	6	:	อายุคู่รรภ์์	36	สั่ปดาห์	

การฝากคู่รรภ์์คู่รั�งที่่�	7	:	อายุคู่รรภ์์	38	สั่ปดาห์	

การฝากคู่รรภ์์คู่รั�งที่่�	8	:	อายุคู่รรภ์์	40	สั่ปดาห์	

	 การมก่จ่กรรมที่างกายช่วงอายุคู่รรภ์์น่�	จะเป็นการเข้็าสู่่	

ช่วงการเต้ร่ยมคู่ลูอดอย่างปลูอดภ์ัย ก่จกรรมที่างกาย 

ที่่�เป็นข็้อแนะนำาส่ำาหรับหญ่ิงต้ั�งครรภ์์ในไต้รมาส่น่� 

ประกอบดั้วย 3 แบบ ได้ัแก่ การออกกำาลัูงกาย 

แบบแอโรบ่ค การออกกำาลูังกายแบบแรงต้้าน 

ฝึกึความแข็ง็แรงข็องกลูา้มเน้�อ แลูะการออกกำาลูงักาย

กลู้ามเน้�อบร่เวณอ้้งเช่ิงกราน 

	 ในช่วงการต้ั�งคู่รรภ์์ไต้รมาส่น่�	หญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์มักจะม่ปัญิหาคู่วามว่ต้กกังวลู	อาจส่่งผู้ลู

รบกวนเวลูานอน	 ซึ่้�งหญิ่งตั้�งคู่รรภ์์คู่วรนอน	 7	 -	 9	 ชั�วโมง/คู่ืน	 แลูะง่บระหว่างวันได้	 

10	-	15	นาที่	่ดังนั�น	ข็อ้แนะนำาส่ำาคญัิ คอ้ การมก่จ่กรรมที่างกายแบบผ่อ่นคลูายกอ่นนอน 

10 นาที่่ จะม่ประโยชน์ส่ำาหรับหญิ่งต้ั�งคู่รรภ์์ในช่วงไต้รมาส่น่�
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กิจกรรมทางกายสำหรับหญิิงติั�งครรภ์์ ไติรมาส 3
โป็รแกรมการออกกำลังกาย

สำหรับหญิิงติั�งครรภ์์ทั�ว่ไป็ที� “ไม่มีภ์าว่ะแทรกซ้�อน”

หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้่ 
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การอบอ้น่ร่างกาย
(WARM UP)

การบร่หารกลู้ามเน้�อแลูะข็้อต่้อ
ก่อนออกกำาลัูงกาย โดัยเร่�มต้ั�งแต่้
ศ่รษะจนถึงเที่้า	ดังต้่อไปน่�

5 10 1 30

1. คอ เอ่ยงคู่อไปด้านซ้ึ่ายช้า	 ๆ	
โดยใช้มือซึ่้ายประคู่องข็มับข็วา
คู่อ่ย	ๆ 	ออกแรงดง้ที่ำาส่ลูบัซึ่า้ย-ข็วา	
จำานวน	10	คู่รั�ง

2. บา่แลูะไหลู่ โดยกางแข็นที่ั�งส่อง
ข็้างข็้�น 	 หมุนไหลู่ ไปด้านหน้า	 
10	 คู่รั� ง	 หมุนไหลู่ไปด้านหลูัง	 
10	คู่รั�ง

3. ลูำาต้วั หลูงั แลูะส่ะโพก	ยกแข็น
หน้�งข้็าง	 เอ่ยงไปที่างซึ่้ายที่ำาส่ลัูบ
ซึ่้ายข็วาคู่รั�งลูะ	10	คู่รั�ง

4. ข็ า  โ ดยยื นจั บพื่นั ก เ ก้ า อ่�	 
(แบบไม่มลู้่อ)	เต้ะข็าไปด้านข้็างช้า	ๆ 	 
ที่ำาส่ลูับซึ่้าย-ข็วา	ข็้างลูะ	10	คู่รั�ง

5. น่อง 	 โดยยืนจับพื่นักเก้ าอ่�	 
(แบบไมม่ลู้่อ)	เข็ยง่ปลูายเที่า้ข็้�น-ลูง	 
10	คู่รั�งที่ำาส่ลูับซึ่้ายข็วา
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หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้่ 
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การออกกำาลูังกาย
(EXERCISE)

การออกกำาลูังกายแบบแอโรบ่ก 
(Aerobic Exercise)

20 10 5 30

การเดั่นยำ�าเที่้าอยู่กับที่่� โดยเร่�ม  
ยืนแยกเท้ี่าประมาณช่วงหัวไหลู่	 
ยกเข็่าข้็�น/ลูง	ส่ลูับซึ่้ายข็วา	หายใจ
เข็้า-ออกปกต้่	 ที่ำา	 10	 คู่รั�ง/ชุด	
ที่ั�งหมด	 5	 ชุด	 พัื่กระหว่างชุด	 
30	ว่นาที่่

ที่่าย้นข็าข็้างเดั่ยว กางแข็น  
โดยเร่�ม ยืนเท้ี่าช่ดกัน	 มือจับ 
พื่นักพื่่งเก้าอ่�	 เต้ะข็าออกด้านข้็าง
พื่ร้อมหายใจออก	กางแข็นที่ำาส่ลัูบ
ซึ่้ายข็วา	ที่ำา	10	คู่รั�ง/ชุด	ที่ั�งหมด	 
5	ชุด	พื่ักระหว่างชุด	30	ว่นาที่่

10 5 30

การฝึึกความแข็ง็แรงข็องกลู้ามเน้�อ 
(Strength training)

10 5 30

ที่่าย้นส่ควอที่กับเก้าอ่� โดยเร่�ม  
ยืนจับพื่นักพื่่งเก้าอ่�ไม่ม่ลู้อเลูื�อน	
ก้าวเท้ี่าไปด้านข้็างคู่วามกว้างเท่ี่า
หัวไหลู่	งอเข็่าหย่อนก้นลูงเลู็กน้อย
พื่ร้อมกับหายใจเข็้า	 ยกก้นข็้�นสู่่ 
ที่่ า เ ด่ มพื่ ร้ อม กับหาย ใจออก	 
ที่ำา	 10	 คู่รั�ง/ชุด	 ที่ั�งหมด	 5	 ชุด	 
พื่ัก	30	ว่นาที่/่ชุด
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หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้ ่
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การออกกำาลัูงกาย
(EXERCISE)

ที่่ านั� ง อ้ า ข็า -ห้ บข็า 	 โ ดยนั� ง 
บนเก้าอ่�ไม่ม่ลู้อเลูื�อน	 หลูังต้รง	 
ยกเท้ี่าข้็�นเล็ูกน้อยแลูะกางข็าออก
พื่ร้อมหายใจออก	 หุบข็าเข็้าสู่่ 
ที่่ า เ ด่ ม พื่ ร้ อ ม กั บ ห า ย ใจ เข็้ า	 
ที่ำา	 10	 คู่รั�ง/ชุด	 ที่ั�งหมด	 5	 ชุด	 
พื่ักระหว่างชุด	30	ว่นาที่่

10 5 30

ที่่านั�งเต้ะข็า	โดยนั�งบนเก้าอ่�มั�นคู่ง	
ไม่ม่ ลู้อเลูื�อน	 หลูังต้รง	 เต้ะข็า 
ไปข้็างหน้าพื่ร้อมหายใจออก	ลูดข็าลูง	
สู่่ที่่าเด่มพื่ร้อมหายใจเข็้า	 ที่ำาส่ลัูบ
ซึ่้ายข็วา	 10	 คู่รั�ง/ชุด	 ที่ั�งหมด	 
5	ชุด	พื่ักระหว่างชุด	30	ว่นาที่่

10 5 30

การบร่หารกลู้ามเน้�ออ้้งเช่ิงกราน 
(Supervised pelvic floor 
muscle exercise)

1 5 30

1.	นอนหงายให้เข็่างอ	 ไม่เกร็ง 
หน้าท้ี่อง	ไม่กลูั�นหายใจ

2.	ยกก้นแลูะข็ม่บคู่้างไว้	5	ว่นาที่่

3.	ลูดก้นลูงแลูะหายใจปกต้่

ที่ำาที่ั�งหมด	 5	 ชุด	 พัื่กระหว่างชุด	 
30	ว่นาที่่
*ให้ข็ม่บ ที่้กครั�งที่่�ค้ณกระแอม 
จาม หรอ้ไอ* (Kegel Exercise)
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หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้่ 
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การคลูายกลู้ามเน้�อ
หลูังออกกำาลูังกาย
(COOL DOWN)

การออกกำาลูังกายแบบย้ดัเหย่ยดั
กลู้ามเน้�อ (Stretching Exercise) 
แลูะข้็อต่้อหลูงัออกกำาลูงักาย	 โดย
เร่�มต้ั�งแต่้ศึร่ษะจนถุง้เท้ี่า	ดงัต่้อไปน่�

5 1 1 30

1. คอ นั�งบนเกา้อ่�	(ไมม่ลู่อ้)	ยกแข็น
ยืดลูำาต้ัวหายใจเข็้าช้า	ๆ 	ลูดแข็นลูง
พื่ร้อมกับหายใจออกช้า	ๆ	ที่ำาซึ่ำ�า	3	
คู่รั�ง

2. บ่าแลูะไหลู่ ยกมือข็วาข้็�น 
พื่ับศึอกให้มือแต้ะอยู่ก้�งกลูางหลัูง	
นำามือซึ่้ายจับข็้อศึอก	 ออกแรงด้ง
พื่อประมาณ	 คู่้างไว้	 15	 ว่นาที่่	 
แลู้วส่ลูับข็้าง

3. ลูำาต้ัว หลูัง แลูะส่ะโพก นั�งบน
เก้าอ่�	 (ไม่ม่ลู้อ)	 ยกแข็นซึ่้ายข็้�น 
เหนือศึ่ รษะ	 คู่่อย	 ๆ	 เอนตั้ว 
ไปดา้นข็วาจนมคู่่วามรู้ส่ก้ต้ง้	คู่า้งไว้	
15	ว่นาที่่	แลู้วส่ลูับข็้าง

4. ข็า นั�งบนเก้าอ่�	(ไม่มลู้่อ)	มือซ้ึ่าย
แต้ะเข็่าข้็างข็วาบ่ดลูำาต้ัวไปด้าน
ข็วาช้า	ๆ	จนต้้ง	คู่้างไว้	15	ว่นาที่่	
แลู้วส่ลูับข็้าง

5. น่อง นั�งบนเก้าอ่� 	 (ไม่ม่ลู้อ)	 
ยกเที่้าซึ่้ายข็้�น	 กระดกปลูายเที่้า
คู่้างไว้	15	ว่นาที่่	แลู้วส่ลูับข้็าง
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หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้่ 
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การออกกำาลูังกาย
แบบผ่่อนคลูาย 
(Relaxation 
Exercise)

Relaxation technique	 คู่ือ
เที่คู่น่คู่ผู่้อนคู่ลูายคู่วามเคู่ร่ยด	
ส่ามารถุที่ำาโดยการคู่ลูายกลูา้มเนื�อ	
ไลู่ ต้ั� ง แต้่ ศึ่ รษะลูงมาจรด เที่้ า	 
เร่ยกว่า	 progressive	 muscle	 
relaxation	ดังน่�

10 - - -

1.	อยู่ในห้องว่างที่่�ไม่ม่ใคู่รรบกวน

2.	 ปิดม่ านหรือหร่� แส่งไฟให้ม่ 
แส่งส่ลูัว	 ปรับเคู่รื�องปรับอากาศึ
หรอืพื่ดัลูมให้พื่อเหมาะ	นั�งบนม้านั�ง	
หรือนอนบนเต้่ยงที่่�ส่บาย

3.	 เปิดดนต้รท่ี่่�ส่บายหูต้ามที่่�ต้วัเอง
ชอบ	 (ดนต้ร่ที่่�ฟังส่บายคู่ือดนต้ร่ 
ที่่�ม่จังหวะช้า	 ๆ	 ไม่เร็วกว่าอัต้รา 
การเต้้นข็องหัวใจ)	 หลูับต้าลูง	 
เกร็งกลู้ามเนื�อเป็นระบบไลู่ต้ั�งแต้่
ศึ่ รษะจรดปลูายเท้ี่า	 โดยเร่�ม 
ที่่ลูะส่่วนข็องร่างกาย	 ต้ามด้วย
คู่ลูายกลู้ามเนื�ออย่างช้า	 ๆ	 ที่่ลูะ
น้อย	 ๆ	 จนกลู้ามเนื�อหย่อนคู่ลูาย	
ดังน่�

-	 การยืดเหย่ยดคู่อ	หน้าอก	 ไหลู่	
หลูัง

-	 นั�งบนเกา้อ่�กระดกข้็อเท้ี่าเข็า้หา
ต้ัวที่่ลูะข็้าง
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หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้่ 
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การออกกำาลูังกาย
แบบผ่่อนคลูาย 
(Relaxation 
Exercise)

หายใจต้ามปกต้่	 โดยให้ส่มาธ่อยู่ที่่�
การเกร็งแลูะคู่ลูายกลู้ามเนื�อ	 รู้ส่้ก
ถุ้งคู่วามต้้งแลูะคู่วามหย่อนข็อง
กลู้ าม เนื� อต้ามส่่ วนต้่ า งๆข็อง
ร่างกาย	 ก่อนที่่�จะเกร็งกลู้ามเนื�อ 
มัดต้่อไป
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โป็รแกรมการออกกำลังกายสำหรับหญิิงติั�งครรภ์ท์ี�มี
“น�ำหนักเกิน, ดัชีนีมว่ลกาย (BMI) ก่อนติั�งครรภ์์ > 23 kg/m2” 

หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้ ่
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การอบอ้่นร่างกาย
(WARM UP)

การบร่หารกลู้ามเน้�อแลูะข็้อต้่อ
ก่อนออกกำาลูังกาย โดยเร่�มต้ั�งแต่้
ศึ่รษะจนถุง้เท้ี่าดังต้่อไปน่�	

5 10 1 30

1. คอ	 เอ่ยงคู่อไปด้านซึ่้ายช้า	 ๆ	
โดยใช้มือซึ่้ายประคู่องข็มับข็วา
คู่อ่ย	ๆ 	ออกแรงดง้ที่ำาส่ลูบัซึ่า้ย-ข็วา	
จำานวน	10	คู่รั�ง

2. บ่ าแลูะไหลู่  โดยกางแข็น 
ที่ั�งส่องข็า้งข็้�น	หมนุไหลูไ่ปดา้นหนา้	
10	 คู่รั� ง	 หมุนไหลู่ไปด้านหลูัง	 
10	คู่รั�ง

3. ลูำาต้วั หลูงั แลูะส่ะโพก	ยกแข็น
หน้�งข้็าง	 เอ่ยงไปที่างซึ่้ายที่ำาส่ลัูบ
ซึ่้ายข็วาคู่รั�งลูะ	10	คู่รั�ง

4. ข็ า  โ ดยยื นจั บพื่นั ก เ ก้ า อ่�	 
(แบบไม่มลู้่อ)	เต้ะข็าไปด้านข้็างช้า	ๆ 	 
ที่ำาส่ลูับซึ่้าย-ข็วา	ข็้างลูะ	10	คู่รั�ง

5. น่อง 	 โดยยืนจับพื่นักเก้ าอ่� 
(แบบไมม่ลู้่อ)	เข็ยง่ปลูายเที่า้ข็้�น-ลูง	 
10	คู่รั�งที่ำาส่ลูับซึ่้ายข็วา
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หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้ ่
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การออกกำาลูังกาย
(EXERCISE)

การออกกำาลูังกายแบบแอโรบ่ก 
(Aerobic Exercise)

20 10 5 30

การเดั่นยำ�าเที่้าอยู่กับที่่� โดยเร่�ม  
ยืนแยกเท้ี่าประมาณช่วงหัวไหลู่	 
ยกเข็่าข็้�น/ลูง	ส่ลูับซึ่้ายข็วา	หายใจ
เข็้า-ออกปกต้่	 ที่ำา	 10	 คู่รั�ง/ชุด	
ที่ั�งหมด	 5	 ชุด	 พัื่กระหว่างชุด	 
30	ว่นาที่่

ท่ี่ายน้ข็าข้็างเดัย่ว กางแข็น โดยเร่�ม	
ยืนเที่้าช่ดกัน	 มือจับพื่นักพื่่งเก้าอ่�	
เต้ะข็าออกด้านข้็าง	 พื่ร้อมหายใจ
ออก	 กางแข็นที่ำาส่ลูับซึ่้ายข็วา	 ที่ำา	
10	 คู่รั� ง / ชุด	 ที่ั� งหมด	 5	 ชุด	 
พื่ักระหว่างชุด	30	ว่นาที่่

10 5 30

การฝึึกความแข็ง็แรงข็องกลู้ามเน้�อ 
(Strength training)

10 3 30

ที่่าย้นส่ควอที่กับเก้าอ่� โดยเร่�ม  
ยืนจับพื่นักพื่่งเก้าอ่�ไม่ม่ลู้อเลูื�อน	
ก้าวเท้ี่าไปด้านข้็างคู่วามกว้างเท่ี่า
หัวไหลู่	งอเข็่าหย่อนก้นลูงเลู็กน้อย
พื่ร้อมกับหายใจเข็้า	 ยกก้นข็้�นสู่่ 
ที่่ า เ ด่ มพื่ ร้ อม กับหาย ใจออก	 
ที่ำา	 10	 คู่รั�ง/ชุด	 ที่ั�งหมด	 3	 ชุด	 
พื่ัก	30	ว่นาที่/่ชุด
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หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้ ่
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การออกกำาลูังกาย
(EXERCISE)

ที่า่นั�งอา้ข็า-หบ้ข็า	โดยนั�งบนเกา้อ่�
ไม่ม่ลู้อเลูื�อน	 หลูังต้รง	 ยกเที่้าข็้�น
เลู็กน้อยแลูะกางข็าออกพื่ร้อม
หายใจออก	 หุบข็าเข้็าสู่่ที่่าเด่ม
พื่รอ้มกบัหายใจเข็า้	ที่ำา	10	คู่รั�ง/ชดุ
ที่ั�งหมด	 3	 ชุด	 พัื่กระหว่างชุด	 
30	ว่นาที่่

10 3 30

ที่า่นั�งเต้ะข็า โดยนั�ง	บนเกา้อ่�มั�นคู่ง	
ไม่ม่ ลู้อเลูื�อน	 หลูังต้รง	 เต้ะข็า 
ไปข้็างหน้าพื่ร้อมหายใจออก	ลูดข็าลูง	
สู่่ที่่าเด่มพื่ร้อมหายใจเข็้า	 ที่ำาส่ลูับ
ซึ่้ายข็วา	10	คู่รั�ง/ชุด	ที่ั�งหมด	3	ชุด	
พื่ักระหว่างชุด	30	ว่นาที่่

10 3 30

การบร่หารกลู้ามเน้�ออ้้งเช่ิงกราน 
(Supervised pelvic floor 
muscle exercise)

1 3 30

1.	นอนหงายให้เข่็างอ	 ไม่เกร็ง 
หน้าท้ี่อง	ไม่กลูั�นหายใจ

2.	ยกก้นแลูะข็ม่บคู่้างไว้	5	ว่นาที่่

3.	ลูดก้นลูงแลูะหายใจปกต้่

ที่ำาที่ั�งหมด	 3	 ชุด	 พัื่กระหว่างชุด	 
30	ว่นาที่่
*ให้ข็ม่บ ที่้กครั�งที่่�ค้ณกระแอม 
จาม หรอ้ไอ* (Kegel Exercise)
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หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้ ่
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การคลูายกลู้ามเน้�อ
หลูังออกกำาลูังกาย
(COOL DOWN)

การออกกำาลัูงกายแบบย้ดัเหย่ยดั
กลู้ามเน้�อ (Stretching Exercise) 
แลูะข้็อต่้อหลูงัออกกำาลูงักาย	 โดย
เร่�มต้ั�งแต่้ศึร่ษะจนถุง้เท้ี่า	ดงัต่้อไปน่�

5 1 1 30

1. คอ นั�งบนเกา้อ่�	(ไมม่ลู่อ้)	ยกแข็น
ยืดลูำาต้ัวหายใจเข็้าช้า	ๆ 	ลูดแข็นลูง
พื่ร้อมกับหายใจออกช้า	ๆ	ที่ำาซึ่ำ�า	3	
คู่รั�ง

2. บ่าแลูะไหลู่ ยกมือข็วาข้็�น 
พื่ับศึอกให้มือแต้ะอยู่ก้�งกลูางหลัูง	
นำามือซึ่้ายจับข้็อศึอก	 ออกแรงด้ง
พื่อประมาณ	 คู่้างไว้	 15	 ว่นาที่่	 
แลู้วส่ลูับข้็าง

3. ลูำาตั้ว หลูัง แลูะส่ะโพก	นั�งบน
เก้าอ่�	 (ไม่ม่ลู้อ)	 ยกแข็นซึ่้ายข็้�น 
เหนือศึ่รษะ	 คู่่อย	 ๆ	 เอนตั้วไป 
ด้านข็วาจนม่คู่วามรู้ส่้กต้้ง	 คู่้างไว้	
15	ว่นาที่่	แลู้วส่ลูับข็้าง

4. ข็า นั�งบนเก้าอ่�	(ไม่มลู้่อ)	มือซ้ึ่าย
แต้ะเข่็าข้็างข็วาบ่ดลูำาต้ัวไปด้าน
ข็วาช้า	ๆ	จนต้้ง	คู่้างไว้	15	ว่นาที่่	
แลู้วส่ลูับข้็าง

5. น่อง นั�งบนเก้าอ่� 	 (ไม่ม่ลู้อ)	 
ยกเที่้าซึ่้ายข็้�น	 กระดกปลูายเที่้า
คู่้างไว้	15	ว่นาที่่	แลู้วส่ลูับข็้าง
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หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้ ่
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การออกกำาลูังกาย
แบบผ่่อนคลูาย 
(Relaxation 
Exercise)

Relaxation technique	 คู่ือ
เที่คู่น่คู่ผู่้อนคู่ลูายคู่วามเคู่ร่ยด	
ส่ามารถุที่ำาโดยการคู่ลูายกลูา้มเนื�อ	
ไลู่ต้ั�งแต่้ศึร่ษะลูงมาจรดเท้ี่า	 เรย่กว่า	
progressive	muscle	relaxation	ดังน่�

10 - - -

1.	อยู่ในห้องว่างที่่�ไม่ม่ใคู่รรบกวน

2.	ปิดม่านหรือหร่�แส่งไฟให้ม่แส่ง
ส่ลูัว	 ปรับเคู่รื�องปรับอากาศึหรือ
พื่ัดลูมให้พื่อเหมาะ	 นั�งบนม้านั�ง	
หรือนอนบนเต้่ยงที่่�ส่บาย

3.	 เปิดดนต้รท่ี่่�ส่บายหูต้ามที่่�ต้วัเอง
ชอบ	 (ดนต้ร่ที่่�ฟังส่บายคู่ือดนต้ร่ 
ที่่�มจ่งัหวะชา้	ๆ 	ไมเ่รว็กวา่อตั้ราการ
เต้้นข็องหัวใจ)	 หลูับต้าลูง	 เกร็ง
กลู้ามเนื�อเป็นระบบไลู่ต้ั�งแต้่ศึ่รษะ
จรดปลูายเท้ี่า	 โดยเร่�มที่่ลูะส่่วน 
ข็องร่างกายต้ามด้วยคู่ลูายกลู้ามเนื�อ	
อย่างช้า	ๆ 	ที่ลู่ะน้อย	ๆ 	จนกลู้ามเนื�อ	
หย่อนคู่ลูาย	ดังน่�

-	 การยดืเหยย่ดคู่อ	หน้าอก	ไหลู่	หลูงั

-	 นั�งบนเกา้อ่�กระดกข้็อเที่า้เข็า้หา
ต้ัวที่่ลูะข้็าง	

หายใจต้ามปกต้่ 	 โดยใ ห้ส่มาธ ่
อยู่ที่่�การเกร็งแลูะคู่ลูายกลู้ามเนื�อ 
รู้ส่้กถุ้งคู่วามต้้งแลูะคู่วามหย่อนข็อง
กลู้ามเนื�อต้ามส่่วนต่้าง	ๆ 	ข็องร่างกาย	
ก่อนที่่�จะเกร็งกลู้ามเนื�อมดัต่้อไป
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โป็รแกรมการออกกำลังกาย
สำหรับหญิิงติั�งครรภ์์ใน “กลุ่มที�เป็็นเบาหว่าน”

หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้ ่
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การอบอ้่นร่างกาย
(WARM UP)

การบร่หารกลู้ามเน้�อแลูะข็้อต้่อ
ก่อนออกกำาลัูงกาย โดัยเร่�มต้ั�งแต้่
ศ่รษะจนถึงเที่้า ดัังต้่อไปน่�

5 10 1 30

1. คอ	 เอ่ยงคู่อไปด้านซึ่้ายช้า	 ๆ	
โดยใช้มือซึ่้ายประคู่องข็มับข็วา
คู่อ่ย	ๆ 	ออกแรงดง้ที่ำาส่ลูบัซึ่า้ย-ข็วา	
จำานวน	10	คู่รั�ง

2. บ่ าแลูะไหลู่  โดยกางแข็น 
ที่ั�งส่องข็า้งข้็�น	หมนุไหลูไ่ปดา้นหนา้	
10	 คู่รั� ง	 หมุนไหลู่ไปด้านหลูัง	 
10	คู่รั�ง

3. ลูำาต้วั หลูงั แลูะส่ะโพก	ยกแข็น
หน้�งข้็าง	 เอ่ยงไปที่างซึ่้ายที่ำาส่ลัูบ
ซึ่้ายข็วาคู่รั�งลูะ	10	คู่รั�ง

4. ข็ า 	 โ ดย ยืน จับพื่ นัก เ ก้ า อ่�	 
(แบบไม่มลู้่อ)	เต้ะข็าไปด้านข้็างช้า	ๆ 	 
ที่ำาส่ลูับซึ่้าย-ข็วา	ข็้างลูะ	10	คู่รั�ง

5. น่อง 	 โดยยืนจับพื่นักเก้ าอ่�	 
(แบบไมม่ลู้่อ)	เข็ยง่ปลูายเที่า้ข็้�น-ลูง	 
10	คู่รั�งที่ำาส่ลูับซึ่้ายข็วา
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หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้ ่
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การออกกำาลูังกาย
(EXERCISE)

การออกกำาลูังกายแบบแอโรบ่ก 
(Aerobic Exercise) 

20 - - -

โดยการเด่นบนพื่ื�นราบ

การคลูายกลู้ามเน้�อ
หลูงัออกกำาลูงักาย
(COOL DOWN)

การออกกำาลัูงกายแบบย้ดัเหย่ยดั
กลู้ามเน้�อ (Stretching Exercise) 
แลูะข้็อต่้อหลูงัออกกำาลูงักาย โดย
เร่�มต้ั�งแต่้ศึร่ษะจนถุง้เท้ี่า	ดงัต่้อไปน่�

5 1 1 30

1. คอ นั�งบนเกา้อ่�	(ไมม่ลู่อ้)	ยกแข็น
ยืดลูำาต้ัวหายใจเข็้าช้า	ๆ 	ลูดแข็นลูง
พื่ร้อมกับหายใจออกช้า	ๆ	ที่ำาซึ่ำ�า	3	
คู่รั�ง

2. บ่าแลูะไหลู่ ยกมือข็วาข้็�น 
พื่ับศึอกให้มือแต้ะอยู่ก้�งกลูางหลัูง	
นำามือซึ่้ายจับข้็อศึอก	 ออกแรงด้ง
พื่อประมาณ	 คู่้างไว้	 15	 ว่นาที่่	 
แลู้วส่ลูับข้็าง

3. ลูำาต้ั ว  ห ลัู ง  แลูะส่ะ โพก  
นั�งบนเก้าอ่�	 (ไม่ม่ลู้อ)	 ยกแข็นซึ่้าย
ข็้�นเหนือศ่ึรษะ	 คู่่อย	 ๆ	 เอนตั้ว 
ไปดา้นข็วาจนมคู่่วามรู้ส่ก้ต้ง้	คู่า้งไว้	
15	ว่นาที่่	แลู้วส่ลูับข้็าง
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หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้ ่
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การคลูายกลู้ามเน้�อ
หลูังออกกำาลูังกาย
(COOL DOWN)

4. ข็า นั�งบนเก้าอ่�	(ไม่มลู้่อ)	มือซ้ึ่าย
แต้ะเข่็าข้็างข็วาบ่ดลูำาต้ัวไปด้าน
ข็วาช้า	ๆ	จนต้้ง	คู่้างไว้	15	ว่นาที่่	
แลู้วส่ลูับข้็าง

5. น่อง	 นั� งบนเก้าอ่� 	 (ไม่ม่ลู้อ)	 
ยกเที่้าซึ่้ายข็้�น	 กระดกปลูายเที่้า
คู่้างไว้	15	ว่นาที่่	แลู้วส่ลูับข็้าง
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ชี่ว่งหลังคลอด 

มเ่ป้าหมายส่ำาคู่ัญิ	เพ้�อปรับส่ภ์าพส่มดั้ลูร่างกายแลูะส่านส่ัมพันธ์์ลููก

	 ต้รงกับชว่งการเย่�ยมหลูงัคู่ลูอดคู่รั�งที่่�	1	(วนัที่่�	1	-	7)	

การเย่�ยมหลูังคู่ลูอดคู่รั�งที่่�	2	(วันที่่�	8	-	15)	แลูะการเย่�ยม

หลูังคู่ลูอดคู่รั�งที่่�	3	(วันที่่�	16	-	30)	

	 การม่ก่จกรรมที่างกายช่วงหลูังคู่ลูอดช่วยในเรื�อง

การปรับส่มดุลูร่างกายแลูะการส่านสั่มพื่ันธ์แม่ลููก	 

ช่วยผู้่อนคู่ลูาย	 ลูดอาการว่ต้กกังวลู	 อาการซึ่้มเศึร้า 

หลูงัคู่ลูอด	แลูะชว่ยกระตุ้น้นำ�านม	การกลูบัไปมก่จ่กรรม

ที่างกายหลูังคลูอดัควรเป็นไปอย่างค่อยเป็นค่อยไป 

แลูะส่ามารถม่ก่จกรรมที่างกายในชิ่ว่ต้ประจำาวัน 

	 ส่่วนผูู้้ที่่�ได้รับการผู่้าคู่ลูอด	 คู่วรได้รับคู่ำาแนะนำา	 

จากส่ตู้น่รแ่พื่ที่ย์หรอืคู่ำาแนะนำาจากบคุู่ลูากรที่างการแพื่ที่ย์	

เพื่ื�อช่วยเพื่่�มก่จกรรมที่างกายหรือออกกำาลูังกาย	

	 ข็้อแนะนำาให้ เร่�มออกกำาลัูงกาย	 6	 ส่ัปดาห ์

หลูังคู่ลูอด	ด้วยการม่ก่จกรรมที่างกายที่่�ง่ายที่่�ส่้ดั ค้อ การเดัน่หร้อยำ�าเที่้าอยู่กับที่่� รวมถึง

กจ่กรรมอ้�น ๆ ในชิ่ว่ต้ประจำาวัน การเลู่นกับลููก การที่ำางานบ้าน ที่ำากจ่กรรมนอกบ้าน 

เชิ่น การเดั่นซึ่้�อข็อง เดั่นเที่่�ยวเลู่นกับลููก การออกไปที่ำางานนอกบ้าน 
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กิจกรรมทางกายสำหรับหญิิงหลังคลอด

 1. คัดักรองแลูะการประเม่นความเส่่�ยงหญิ่งหลัูงคลูอดั

 อาการผ่่ดัปกต้่หลูังคลูอดั ดังน่�

	 	 1.		 ต้กเลูือดหลูังคู่ลูอด	เป็นก้อน	ลู่�มเลูือด

	 	 2.		 ต้ัวร้อน	เป็นไข็้ต้่ดต้่อกัน	2	วัน

	 	 3.		 นำ�าคู่าวปลูาม่กลู่�นเหม็น	ข็ุ่นข้็น	หรือม่ส่่แดงนานเก่น	2	ส่ัปดาห์

	 	 4.		 ปัส่ส่าวะแส่บ	ข็ัด	กะปร่บกะปรอย	หรือปัส่ส่าวะลูำาบาก

	 	 5.		 ปวด	บวม	บร่เวณฝีเย็บหรือแผู้ลูแยก

	 	 6.		 หัวนมแต้กหรืออักเส่บ	(ระดับรุนแรง)

 2. การประเม่นความพร้อมการม่ก่จกรรมที่างกายในข็ณะต้ั�งครรภ์์ส่ำาหรับ 

หญิ่งหลูังคลูอดั

ข้็อคำาถาม
ที่ำาก่�วัน

ต้่อส่ัปดัาห์ 
(A)

ที่ำาวันลูะ
ก่�นาที่่ 
(B)

รวมจำานวน
ระยะเวลูาการม่
กจ่กรรมที่างกาย
ต้่อส่ัปดัาห์ (C)

1.	 เมื�อพื่จ่ารณาชว่ง	6 เดัอ้นก่อนต้ั�งครรภ์์
ต้ า มป ก ต้่ แ ลู้ ว 	 ใ น แ ต้่ ลู ะ ส่ั ป ด า ห์ 
คูุ่ณม่ก่จกรรมที่างกายในระดับต่้อไปน่�
อย่างไรบ้าง

	 1.1	 ระดับป�นกัล�ง (C)	=	(A)	x	(B)
..............นาที่่

	 1.2	 ระดับห้นักั (C)	=	(A)	x	(B)	x	2
..............นาที่่

รวมีระยะเวลูาการม่ก่จกรรมที่างกายในช่วง	6	เดือนก่อนต้ั�งคู่รรภ์์ ..............นาที่่
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ข้็อคำาถาม
ที่ำาก่�วัน

ต้่อส่ัปดัาห์ 
(A)

ที่ำาวันลูะ
ก่�นาที่่ 
(B)

รวมจำานวน
ระยะเวลูาการม่
กจ่กรรมที่างกาย
ต้่อส่ัปดัาห์ (C)

2.	 เมื�อพื่่จารณา	 ในช่ิวงต้ั�งแต่้ต้ั�งครรภ์์ 
ต้ามปกต้่แ ลู้วในแต่้ลูะสั่ปดาห์คุู่ณม ่
กจ่กรรมที่างกายในระดบัต่้อไปน่�อย่างไรบ้าง

 2.1	 ระดับป�นกัล�ง (C)	=	(A)	x	(B)
..............นาที่่

	 2.2	 ระดับห้นักั (C)	=	(A)	x	(B)	x	2
..............นาที่่

รวมีระยะเวลูาการม่ก่จกรรมที่างกายในช่วง	6	เดือนก่อนต้ั�งคู่รรภ์์ ..............นาที่่
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โป็รแกรมการออกกำลังกายสำหรับ “หญิิงหลังคลอดทั�ว่ไป็”

หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้่ 
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การอบอ้่นร่างกาย
(WARM UP)

การบร่หารกลู้ามเน้�อแลูะข็้อต่้อ
ก่อนออกกำาลูังกาย	 โดยเร่�มต้ั�งแต้่
ศึ่รษะจนถุง้เท้ี่า	ดังต้่อไปน่�

5 10 1 10

1. คอ	 เอ่ยงคู่อไปด้านซึ่้ายช้า	 ๆ	
โดยใช้มือซึ่้ายประคู่องข็มับข็วา 
คู่่อย	ๆ 	ออกแรงดง้	ที่ำาส่ลูบัซ้ึ่าย-ข็วา	
จำานวน	10	คู่รั�ง

2. บ่ าแลูะไหลู่  โดยกางแข็น 
ที่ั�งส่องข้็างข็้�น	หมนุไหลูไ่ปดา้นหนา้	
10	 คู่รั� ง	 หมุนไหลู่ไปด้านหลัูง	 
10	คู่รั�ง

3. ลูำาต้วั หลูงั แลูะส่ะโพก	ยกแข็น
หน้�งข้็าง	 เอ่ยงไปที่างซึ่้ายที่ำาส่ลัูบ
ซึ่้ายข็วาคู่รั�งลูะ	10	คู่รั�ง

4. ข็ า 	 โ ดย ยืน จับพื่ นัก เ ก้ า อ่�	 
(แบบไม่มลู้่อ)	เต้ะข็าไปด้านข้็างช้า	ๆ 	 
ที่ำาส่ลูับซึ่้าย-ข็วา	ข็้างลูะ	10	คู่รั�ง

5. น่อง โดยยืนจับพื่นักเก้ าอ่�	 
(แบบไมม่ลู้่อ)	เข็ย่งปลูายเที่า้ข้็�น-ลูง	 
10	คู่รั�งที่ำาส่ลูับซึ่้ายข็วา
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หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้่ 
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การออกกำาลูังกาย
(EXERCISE)

การออกกำาลูังกายแบบแอโรบ่ก 
(Aerobic Exercise) 

20 - - -

โดยการเด่นบนพื่ื�นราบ

การบร่หารกลู้ามเน้�ออ้้งเช่ิงกราน 
(Supervised pelvic floor 
muscle exercise)

1 3 30

1.	 นอนหงายให้เข่็างอ	ไม่เกรง็หน้าท้ี่อง 
ไม่กลูั�นหายใจ

2.	ยกก้นแลูะข็ม่บคู่้างไว้	5	ว่นาที่่

3.	ลูดก้นลูงแลูะหายใจปกต้่

ที่ำาที่ั�งหมด	 3	 ชุด	 พัื่กระหว่างชุด	 
30	ว่นาที่่
*ให้ข็ม่บ ที่้กครั�งที่่�ค้ณกระแอม 
จาม หร้อไอ* (Kegel Exercise)

การคลูายกลู้ามเน้�อ
หลูังออกกำาลูังกาย
(COOL DOWN)

การออกกำาลูังกายแบบย้ดัเหย่ยดั
กลู้ามเน้�อ (Stretching Exercise) 
แลูะข้็อต่้อหลูงัออกกำาลูงักาย	 โดย
เร่�มต้ั�งแต่้ศึร่ษะจนถุง้เท้ี่า	ดงัต่้อไปน่�

5 1 1 30

1. คอ นั�งบนเกา้อ่�	(ไมม่ลู่อ้)	ยกแข็น
ยืดลูำาต้ัวหายใจเข็้าช้า	ๆ 	ลูดแข็นลูง
พื่ร้อมกับหายใจออกช้า	ๆ	ที่ำาซึ่ำ�า	3	
คู่รั�ง
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หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้่ 
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การคลูายกลู้ามเน้�อ
หลูังออกกำาลูังกาย
(COOL DOWN)

2. บ่าแลูะไหลู่ 	 ยกมือข็วาข้็�น 
พื่ับศึอกให้มือแต้ะอยู่ก้�งกลูางหลัูง	
นำามือซึ่้ายจับข็้อศึอก	 ออกแรงด้ง
พื่อประมาณ	 คู่้างไว้	 15	 ว่นาที่่	 
แลู้วส่ลูับข้็าง

3. ลูำาต้ัว หลูัง แลูะส่ะโพก	นั�งบน
เก้าอ่�	 (ไม่ม่ลู้อ)	 ยกแข็นซึ่้ายข็้�น 
เหนือศึ่รษะ	 คู่่อย	 ๆ	 เอนตั้วไป 
ด้านข็วาจนม่คู่วามรู้ส่้กต้้ง	 คู่้างไว้	
15	ว่นาที่่	แลู้วส่ลูับข็้าง

4. ข็า นั�งบนเก้าอ่�	(ไม่มลู้่อ)	มือซ้ึ่าย
แต้ะเข็่าข้็างข็วาบ่ดลูำาตั้วไปด้าน
ข็วาช้า	ๆ	จนต้้ง	คู่้างไว้	15	ว่นาที่่	
แลู้วส่ลูับข้็าง

5. น่อง นั�งบนเก้าอ่� 	 (ไม่ม่ลู้อ)	 
ยกเที่้าซึ่้ายข็้�น	 กระดกปลูายเที่้า
คู่้างไว้	15	ว่นาที่่	แลู้วส่ลูับข็้าง

การออกกำาลูังกาย 
แบบผ่่อนคลูาย 
(Relaxation 
Exercise)

Relaxation technique	 คู่ือ
เที่คู่น่คู่ผู่้อนคู่ลูายคู่วามเคู่ร่ยด	
ส่ามารถุที่ำาโดยการคู่ลูายกลูา้มเนื�อ	
ไลู่ต้ั�งแต่้ศึร่ษะลูงมาจรดเท้ี่า	 เรย่กว่า	
progressive	muscle	 relaxation	
ดงัน่�

10 - - -
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หมวดั ที่่า

ระยะ
เวลูา
ปฏิ่บัต้่ 
(นาที่่)

จำานวน
(ครั�ง)

ชิ้ดั
(SET)

พัก
ระหวา่ง 

ชิ้ดั 
(ว่นาที่่)

การออกกำาลูังกาย 
แบบผ่่อนคลูาย 
(Relaxation 
Exercise)

1.	อยู่ในห้องว่างที่่�ไม่ม่ใคู่รรบกวน

2.		ปิดม่านหรือหร่�แส่งไฟให้ม่แส่ง
ส่ลูัว	 ปรับเคู่รื�องปรับอากาศึหรือ
พื่ัดลูมให้พื่อเหมาะ	 นั�งบนม้านั�ง	
หรือนอนบนเต้่ยงที่่�ส่บาย

3.		เปิดดนต้รท่ี่่�ส่บายหูต้ามที่่�ตั้วเอง
ชอบ	 (ดนต้ร่ที่่�ฟังส่บายคู่ือดนต้ร่ 
ที่่�ม่จังหวะช้า	 ๆ	 ไม่เร็วกว่าอัต้รา 
การเต้้นข็องหัวใจ)	 หลูับต้าลูง	 
เกร็งกลู้ามเนื�อเป็นระบบไลู่ต้ั�งแต่้
ศึ่รษะจรดปลูายเท้ี่า	 โดยเร่�มที่่ลูะ
ส่่วนข็องร่างกาย	 ต้ามด้วยคู่ลูาย
กลู้ามเนื�ออย่างช้า	 ๆ	 ที่่ลูะน้อย	 ๆ	
จนกลู้ามเนื�อหย่อนคู่ลูาย	ดังน่�

-	 การยืดเหย่ยดคู่อ	หน้าอก	 ไหลู่	
หลูัง

-		 นั�งบนเกา้อ่�กระดกข้็อเที่า้เข็า้หา
ต้ัวที่่ลูะข็้าง

หายใจต้ามปกต้่	 โดยให้ส่มาธ่อยู่ที่่�
การเกร็งแลูะคู่ลูายกลู้ามเนื�อ	 รู้ส่้ก
ถุ้งคู่วามต้้งแลูะคู่วามหย่อนข็อง
กลู้ามเนื�อต้ามส่่วนต้่าง	 ๆ	 ข็อง
ร่างกาย	 ก่อนที่่�จะเกร็งกลู้ามเนื�อ 
มัดต้่อไป
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ติัว่อย่างแบบบันทึกการมีกิจกรรม ทางกายหรือการออกกำลังกาย

วนั/เดัอ้น/ปี เวลูา
อายค้รรภ์์ 
(ส่ปัดัาห์)

กจ่กรรม
ที่างกาย

ระยะเวลูา 
(นาที่)่

อาการ
ผ่ด่ัปกต้่

หมายเหต้้

5/05/2566 17.00	น. 24 ยกข็วดนำ�า 30 ไม่ม่
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