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คณุแมท่อ้ง สามารถออกกำลงักายไดค้ะ่ แตต่อ้งอยูภ่ายใตก้ารดแูล และไดรั้บคำ

แนะนำอยา่งเหมาะสมจากสตูแิพทย ์แตอ่ยา่งไรกต็ามกค็วรจะทราบถงึการเปลีย่นแปลง

ขณะตัง้ครรภใ์นแตล่ะไตรมาส จัดทา่ทางการออกกำลงักายทีเ่หมาะสม เพือ่ป้องกนัการ

บาดเจ็บทีอ่าจจะเกดิขึน้ในการออกกำลงักาย  

 

ขอ้ด ีของการออกกำลงักายในคนทอ้ง :  

-​ ลด : อตัราการเป็นเบาหวาน ความดนัโลหติสงู อตัราการผา่ตดัคลอดบตุร ภาวะ

คลอดกอ่นกำหนด ทารกน้ำหนัดตวัต่ำกวา่เกณฑ ์ 

-​ น้ำ หนกัตวัทีเ่พิม่ขึน้ขณะทอ้งไมม่ากจนเกนิไป 

-​ ลด อตัราการผา่ตดัคลอดบตุร 

-​ เพิม่ อตัรากอ่นคลอดบตุรผา่นทางชอ่งคลอด  

-​ หลงัคลอด ลดความเครยีด ฟ้ืนฟรูา่งกายไวขึน้  



-​ อกีทัง้ บางการศกึษาพบวา่ สมัพันธก์บัอาการปวดระหวา่งการตัง้ครรภ ์เชน่ ปวด

ตวั ปวดหลงั ปวดตามปลายประสาทกน้ (sciatica pain) รวมไปถงึการปวดขณะ

คลอดทีล่ดลงดว้ย 

 

ขอ้เสยี ของการออกกำลงักายในคนทอ้ง :  

หากออกกำลงักายอยา่งไมเ่หมาะสม ทัง้ชนดิ ทา่ทาง และความหนักการ

ออกกำลงักาย อาจจะทำใหเ้กดิการบาดเจ็บได ้บคุคลทัว่ไปจงึควรทราบสรรีะที่

เปลีย่นแปลงระหวา่งการตัง้ครรภร์ว่มดว้ยคะ่  

ทัง้นี ้หมอขอเนน้ไปในสว่นของนักกฬีาทีอ่อกกำลงักายอยา่งหนัก ยงัมกีารศกึษา

นอ้ยในเรือ่งของความหนัก(intensity)ทีเ่หมาะสม ของการออกกำลงักายในคนทอ้ง

กลุม่นี ้เบือ้งตน้หากไมม่ขีอ้หา้มสามารถออกกำลงักายไดอ้ยา่งปลอดภยั แตค่วรมี

บคุคลากรทางการแพทยอ์อกแบบทา่ทางการออกกำลงักาย และดแูลอยา่งใกลช้ดิคะ่ 

 

สรรีะทีเ่ปลีย่นแปลงไปในขณะทอ้ง  

มกีารเปลีย่นแปลงตัง้แตไ่ตรมาสแรก (12 สปัดาหแ์รก) จนถงึไตรมาสสดุทา้ย (มากกวา่ 

28 สปัดาห)์ กลา่วโดยสปุคอื จะมภีาวะทีเ่รยีกวา่ “upper cross syndrome” หรอืทีเ่รา 

“ภาวะไหลห่อ่หลงัคอ่ม” และ “lower cross syndrome” หรอืทีเ่รา “ภาวะหลงัแอน่”  

เกดิจาก ภาวะทีร่า่งกายปรับตวัและฮอรโ์มนขณะตัง้ครรภ ์การออกกำลงักายจงึควรเนน้

ไปในสว่นการยดืสว่นทีต่งึ และเพิม่ความแข็งแรงสว่นทีห่ยอ่น  

 

การเปลีย่นแปลงทางหวัใจและหลอดเลอืด  

มกีารเปลีย่นแปลงตลอดการตัง้ครรภ ์จนถงึหลงัคลอด  

หวัใจ: ปรมิาณเลอืดทีอ่อกจากหวัใจเพิม่ขึน้ 5-50% อตัราการเตน้ของหวัใจเพิม่ขึน้ 5- 

20% ตัง้แตเ่ริม่ตัง้ครรภจ์นถงึชว่งใกลค้ลอด เพือ่ไปเลีย้งทารกและชว่งการคลอด  

ความดนัโลหติ : จะลดลงในชว่งแรกของการตัง้ครรภ ์และเพิม่ขึน้ในชว่งใกลค้ลอด 

จำเป็นตอ้งมกีารปรับทา่ทางการออกกำลงักายทีเ่หมาะสม ไมย่นืหรอืนอนหงายนานจน

เกนิไป 

ปรมิาณน้ำในรา่งกาย : เพิม่ขึน้ 40-50 % ปัสสาวะบอ่ยขึน้ และยิง่มกีารออกกำลงักาย 

หญงิทอ้งจงึควรทีจ่ะดืม่น้ำใหม้ากขึน้ เพือ่ทดแทนน้ำทีเ่สยีไป 

ปอด : หญงิตัง้ครรภ ์จะมกีารเพิม่ขึน้ของความตอ้งการออกซเิจนในการเผาผลาญ

พลงังาน 15-20 % รา่งกายจะมภีาวะเป็นกรดในเลอืด จงีมกีารปรับตวัใหร้า่งกายมภีาวะ

เป็นดา่งโดยการหายใจ โดยการเปลีย่นแปลงใหป้รมิาตรการหายใจตอ่นาทเีพิม่ขึน้ 

(minute vetilation) จากการเพิม่ของปรมิาณการหายใจตอ่ครัง้ และมปีรมิาณอากาศ



คงเหลอืในปอดลดลง (residual volume) คนทอ้งจงึควรเขา้รับการฝึกการหายใจให ้

เหมาะสม ซึง่จะเป็นประโยชนอ์ยา่งมากในชว่งของการคลอด และการฟ้ืนตวัหลงัคลอด

คะ่  

 

เมือ่ไหรค่วร หยดุ ออกกำลงักาย  

คนทอ้งควรหยดุออกกำลงักาย เมือ่มอีาการดงัตอ่ไปนี ้เชน่ ปวดทอ้งนอ้ย เลอืด

ออกทางชอ่งคลอด มอีาการเจ็บทอ้งถีแ่ละสม่ำเสมอ มนี้ำคร่ำไหลทางชอ่งคลอด 

เหนือ่ยมากขึน้ผดิปกตทิัง้ทีย่งัไมไ่ดอ้อกกำลงักาย เวยีนหวั ปวดหวั เจ็บหนา้อก กลา้ม

เนือ้ลา้ ทรงตวัไมอ่ยู ่ปวดน่องมากหรอืขาบวม หากมอีาการเหลา่นี ้ควรพบแพทยใ์กล ้

บา้นเพือ่ประเมนิรว่มดว้ยคะ่   

 

ชนดิ ของการออกกำลงักายทีแ่นะนำ :  

การเดนิ การป่ันจักรยานกบัที ่การเตน้แอโรบคิ การเตน้ การออกกำลงัการดดยใชแ้รง

ตา้น เชน่ การยกน้ำหนัก และยางยดื การยนืกลา้มเนือ้ การออกกำลงักายในน้ำ โยคะ 

ขอ้ควรระวงั : ทา่ทางของการออกกำลงักาย ไมค่วรทำทา่ใดทา่หนึง่นานเกนิไป ไมค่วร

นอนหงายนาน หรอืยนืนานๆ ไมค่วรออกกำลงักายชนดิมแีรงกระแทกสงู (high impact 

exercise) ควรอยูใ่นหอ้งแอรท์ีค่วบคมุอณุหภมูไิดต้ลอดเวลา ดืม่น้ำอยา่งเหมาะสม 

และไมใ่สช่ดุทีรั่ดรปูจนเกนิไป 

 

ระยะเวลาและความหนกัทีเ่หมาะสมในคนทอ้งท ัว่ไป 

เมือ่ใดควรเร ิม่ออกกำลงักาย ? 



ตัง้แตอ่ายคุรรภ ์12 สปัดาหข์ึน้ไป โดยหญงิตัง้ครรภท์ีไ่มม่ภีาวะแทรกซอ้น ควรปรกึษา

แพทยท์ีฝ่ากครรภ ์เพือ่ประเมนิวา่สามารถออกกำลงักายไดห้รอืไม ่ 

ความถีข่องการออกกำลงักาย ?  

อยา่งนอ้ย 3-4 ครัง้ ขึน้ไป สามารถออกกำลงักายไดท้กุวนัเลยคะ่  

ความหนกัของการออกกำลงักาย ? 

ความหนักปานกลาง สงัเกตงา่ยๆเลยคอื เมือ่เราพดูแลว้มอีาการเหนือ่ยคะ่ 

ระยะเวลาการออกกำลงักาย ? 

การออกกำลงักายตอ่รอบ แนะนำ 30-60 นาท ีคะ่  

 

ทัง้นี ้มคีำแนะนำวา่ควรมผีูใ้หค้ำแนะนำใหก้ารออกกำลงักายทีม่คีวามรูเ้รือ่งการ

ออกกำลงักายคนทอ้งดแูลอยา่งใกลช้ดิหากสามารถทำไดค้ะ่  

 

คำถามเพิม่เตมิ  

1.​ คนทีไ่มเ่คยออกกำลงักายเลย สามารถออกกำลงักายไดห้รอืไม ่?  

ตอบ ไดค้ะ่ มกีารรวบรวมการศกึษาตัง้แตปี่ ค.ศ. 2017  (พ.ศ. 2560) ไดน้ำคนทีไ่มเ่คย

ออกกำลงักายเขา้รว่มดว้ย และไดผ้ลดเีชน่เดยีวกนัคะ่ แตค่วรปรับสภาพความหนักเริม่

ตน้ของการออกกำลงักายใหแ้ตต่า่งกนัตามแตล่ะคนคะ่  

2.​ น้ำ หนกัตวัเกนิ น้ำ หนกัตวัเยอะ หรอืมภีาวะอว้น ออกกำลงักายไดห้รอืไม ่? 

ตอบ ไดค้ะ่ มกีารรวบรวมการศกึษาตัง้แตปี่ ค.ศ. 2017  (พ.ศ. 2560) ถา้ไมม่ภีาวะ

แทรกซอ้น สามารถออกกำลงักายไดต้ัง้แตอ่ายคุรรภ ์13 สปัดาห ์จนถงึ 37 สปัดาหเ์ลย

คะ่ ชว่ยลดการเกดิภาวะเบาหวาน น้ำหนักเกนิชว่งทอ้งกอ่น 25 สปัดาห ์และลดน้ำหนัก

ทารกชว่งคลอด โดยไมท่ำใหเ้กดิภาวะคลอดกอ่นกำหนด ความดนัโลหติสงู หรอือตัรา

การผา่คลอดทีเ่พิม่ขึน้จากคนทีไ่มอ่อกกำลงักาย แตค่วรปรับความหนักใหต้่ำ และระยะ

เวลาสัน้ลง รว่มกบัการกนิอาหารทีเ่หมาะสมคะ่  

3.​ มโีรคประจำตวั เชน่ โรคความดนัโลหติสงู เบาหวาน ออกกำลงักายไดไ้หม ?  

ตอบ ไดค้ะ่ มกีารรวบรวมการศกึษาลา่สดุในปี ค.ศ. 2019 (พ.ศ. 2562) พบวา่ คนทอ้ง

ดงักลา่ว ทีอ่อกกำลงักายตัง้แตก่อ่นตัง้ครรภ ์มอีตัราการผา่คลอดลดลงถงึ 55 

เปอรเ์ซนต ์และไมม่เีพิม่ความเสีย่งของภาวะแทรกซอ้นของแมแ่ละเด็ก แตก่ย็งัตอ้งการ

การศกึษาเพิม่เตมิคะ่ ดงันัน้ หมอแนะนำวา่ คนกลุม่นี ้ควรมบีคุลากรทางการแพทยด์แูล 

ใหค้ำแนะนำในชว่งออกกำลงักายคะ่  

4.​ นกักฬีาหรอืผูท้ ีอ่อกกำลงักายหนกัอยูเ่ดมิ สามารถออกกำลงักาย หนกั ๆ 

(Vigorous intensity)ไดห้รอืไม ่?  



ตอบ ไดค้ะ่ การศกึษาลา่สดุ การออกกำลงัอยา่งหนักในชว่งไตรมาสทีส่ามยงัคง

ปลอดภยัอยูใ่นนักกฬีาคนทอ้งสว่นใหญท่ีม่สีขุภาพด ีแตค่วรอยูภ่ายใตผู้ด้แูลแนะนำ

อยา่งใกลช้ดิ  ระวงัเรือ่ง ภาวะขาดน้ำ ความรอ้นเกนิไป และไดรั้บสารอาหารอยา่ง

เหมาะสม เพราะถา้สารอาหารไมเ่พยีงพออาจทำใหน้้ำหนักตวัลดลง และสง่ผลตอ่การ

เตบิโตของทารกไดค้ะ่ อกีทัง้การออกกำลงักายอยา่งหนักอาจทำใหเ้ลอืดไปเลีย้งทารก

ลดลงหากมกีารออกแรงเบง่ยกของ หรอืทีเ่รยีกวา่การทำ “Valsalva maneuvers” 
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