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ออกก าลังกายหลังคลอดอย่างปลอดภัยได้สุขภาพ 
การออกก าลังกายหลังคลอดเป็นหนึ่งในวิธีท่ีจะช่วยฟื้นฟูสุขภาพและความฟิตของร่างกายคุณแม่หลังจากคลอดลูก 
เพราะในช่วงท่ีตั้งครรภ์ ร่างกายนั้นเกิดการเปล่ียนแปลงหลายอย่าง ไม่ว่าจะเป็นหน้าท้องท่ีขยายใหญ่ขึ้น น้ าหนัก
ท่ีเพิ่มมากขึ้น รวมถึงอารมณ์ความรู้สึกท่ีเปลี่ยนแปลงไป ซึ่งการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ท่ียังคงอยู่หลังคลอดอาจท าให้
คุณแม่รู้สึกร าคาญใจได้ โดยบทความนี้ได้รวบรวมขั้นตอนการออกก าลังกายหลังคลอดที่ท้ังง่ายและปลอดภัย 
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สามารถท าได้เองท่ีบ้านโดยไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย ท้ังยังมีประโยชน์ต่อสุขภาพกาย สุขภาพจิต รวมถึงสิ่งควรรู้ก่อน
การออกก าลังกายมาให้ได้ศึกษากัน 
เมื่อไหร่จึงเริ่มออกก าลังกายหลังคลอดได้ ? 
คุณแม่หลายคนอาจกังวลเรื่องความปลอดภัยในการเริ่มต้นออกก าลังกายหลังจากคลอดลูก ซึ่งวิทยาลัยสูตินรี
แพทย์ของประเทศสหรัฐอเมริกากล่าวว่า หากคุณแม่ได้รับอนุญาตจากแพทย์แล้วก็สามารถเร่ิมออกก าลังกายอย่าง
ช้า ๆ ค่อยเป็นค่อยไปได้ โดยส่วนใหญ่คุณแม่ควรเริ่มต้นออกก าลังกายเมื่อผ่านการคลอดทารกไปแล้วประมาณ 6 
สัปดาห์ 
อย่างไรก็ตาม อาจทดลองออกก าลังกายง่าย ๆ ด้วยการเดินก่อน ในช่วงแรกอาจเริ่มเดินวันละ 5 นาที โดย
หลังจากเดินเสร็จให้สังเกตว่ามีความผิดปกติเกิดหรือไม่ อย่างมีเลือดออก ปวดท้อง หรอืมีอาการอื่น ๆ หากไม่พบ
อาการผิดปกติ คุณแม่ก็อาจค่อย ๆ เพิ่มระยะเวลาการเดินในวันต่อ ๆ ไป และหากต้องการเพิ่มความหนักในการ
ออกก าลังกายหรือเปลี่ยนวิธีในการออกก าลังกาย ควรไปพบแพทย์เพื่อตรวจความพร้อมของร่างกาย รวมท้ัง
สอบถามถึงรูปแบบการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมและความเสี่ยงท่ีอาจเกิดขึ้น นอกจากนี ้เพื่อความสบายใจ ควร
ถามในส่ิงท่ีตนเองกังวลกับแพทย์ เพื่อรับค าปรึกษาท่ีถูกต้อง และอย่างสุดท้ายก่อนการเริ่มออกก าลังกาย คือ ควร
เก็บเบอร์ติดต่อฉุกเฉินไว้ใกล้ตัวหรือในท่ีท่ีหยิบง่ายส าหรับใช้ในกรณีเจ็บป่วยฉุกเฉิน 
สิ่งที่ควรรู้ก่อนเริ่มต้นออกก าลังกายหลังคลอด 
ในการออกก าลังกายหลังคลอดนั้นมีหลายสิ่งท่ีคุณแม่มือใหม่ควรรู้ เพื่อสุขภาพท่ีดีขึ้นและหลีกเลี่ยง
ภาวะแทรกซ้อน ท้ังช่วงก่อนเริ่ม ในระหว่าง และหลังออกก าลังกาย ดังนี้ 

 ตรวจสอบความพร้อม การคลอดทารกนั้นอาจต้องการเวลาฟื้นฟูร่างกาย โดยเฉพาะผ่าคลอดที่อาจต้องพักฟื้น
นานกว่าปกติ คุณแม่จึงควรตรวจสอบความพร้อมของร่างกายและไม่ควรรีบออกก าลังกายจนเกินไปเพื่อความ
ปลอดภัยของตนเอง 

 ระมัดระวังอยู่เสมอ ในช่วงแรกของการออกก าลังกายนั้นไม่ควรหักโหมจนเกินไป เนื่องจากร่างกายอาจยังไม่
แข็งแรงพอส าหรับการออกก าลังกายบางรูปแบบ โดยเฉพาะผู้ท่ีมีปัญหาสุขภาพหลังคลอด เช่น กระดูกขอ้ต่อ
หลวม อาการกล้ามเนื้อหน้าท้องแยก กล้ามเนื้อหลังส่วนล่างและกล้ามเนื้อหน้าท้องท่ียังไม่แข็งแรงดี เป็นต้น 

 ดื่มน้ าให้มากขึ้น เพื่อป้องกันการขาดน้ า เนื่องจากปกติแล้วร่างกายของแม่ต้องการน้ าในผลิตน้ านมอยู่แล้ว การ
ออกก าลังกายก็มีส่วนท าให้ร่างกายสูญเสียน้ า ดังนั้น จึงควรเพิ่มปริมาณของน้ าที่ดื่มในแต่ละวันอย่างเหมาะสม 
รวมท้ังจิบหรือดื่มน้ าให้บ่อยขึ้นด้วยในระหว่างออกก าลังกาย 

 พักผ่อนให้เพียงพอ นอกจากการเป็นแม่ของลูกแล้ว ก็อาจยังมีหน้าท่ีอื่น ๆ ท่ีต้องรับผิดชอบ ดังนั้น การพักผ่อน
จึงเป็นสิ่งส าคัญท่ีจะช่วยให้สุขภาพกาย สุขภาพจิต และอารมณ์นั้นดีขึ้น ซึ่งจะท าให้คุณแม่สามารถท าส่ิงต่าง ๆ 
รวมท้ังการออกก าลังกายได้อย่างเต็มที่ 

 สังเกตตนเองอยู่เสมอ ไม่ว่าจะอยู่ในช่วงออกก าลังกายหรือไม่ หากมีอาการผิดปกติ อย่างมีตกขาวมากผิดปกติมี
เลือดปน น้ าคาวปลามากผิดปกติหรือมีสีแดงสด ควรหยุดการออกก าลังกายและรีบไปพบแพทย์ เนื่องจากอาจเกิด
การตกเลือด 
ออกก าลังกายแบบไหนและอย่างไรให้ดีต่อสุขภาพหลังคลอด ? 
การออกก าลังกายหลังคลอดนั้นมีขั้นตอนง่าย ๆ ท่ีสามารถออกเองได้ท่ีบ้าน ดังนี้ 

 การบริหารกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน 
การบริหารกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกรานเป็นการออกก าลังกายท่ีเหมาะกับคุณแม่ที่เพิ่งคลอดลูกเป็นอย่างมาก เนื่องจากมี 
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 แรงกระแทกน้อย และช่วยในเรื่องการกระชับกล้ามเนื้อรอบ ๆ กระเพาะปัสสาวะ ช่องคลอด และทวารหนัก ลด

การหย่อนคล้อย ช่วยรักษาอาการปัสสาวะเลด็และยังอาจช่วยให้พึงพอใจในเพศสัมพันธ์มากขึ้นอีกด้วย ซึ่งท่า
บริหารกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกรานนั้นสามารถท าตอนไหนก็ได้ ไม่ว่าจะขณะนั่ง นอน ยืน หรือท ากิจกรรมท่ีไม่ได้
เคลื่อนไหวมาก อย่างการดูทีว ีในท่านอนจะเริ่มต้นด้วยการนอนหงายราบลงกับพื้น พร้อมกับตั้งเข่าขึ้น โดยให้ฝ่า
เท้าขนานกับพื้น ส่วนท่านั่งหรือยืนอาจปรับท่าทางร่างกายให้สามารถท าท่านี้ได้สะดวก จากนั้นให้เริ่มขมิบ
กล้ามเนื้ออุ้งเชิงกรานหรือกล้ามเนื้อรอบ ๆ ช่องคลอดและทวารให้เข้าหากันและค้างไว้ประมาณ 5-10 วินาที 
จากนั้นคลายออกอย่างช้า ๆ ท าซ้ าท้ังหมด 10 ครั้ง จากนั้นให้ท าท่าเดียวกันนี้ แต่ใช้ระยะเวลาสั้นลงและขมิบก้น
ให้มากขึ้น อีก 10 ครั้ง ต่อไปให้ท าสลับช้า-เร็ว นับเป็น 1 รอบ และท าวันละ 3 ครั้ง และอาจเพิ่มเป็น 5-6 ครั้งต่อ
วันเมื่อผ่านไปสักระยะหรือรู้สึกว่ากล้ามเนื้อเริ่มแข็งแรงขึ้น 

 การออกก าลังกายหน้าท้องหลังคลอด 
การออกก าลังกายหน้าท้องเป็นการออกก าลังกายเพื่อฟื้นฟูกล้ามเนื้อหน้าท้องแบบง่าย ๆ แต่ผู้ท่ีมีอาการกล้ามเนื้อ
หน้าท้องแยกควรพักฟื้นให้อาการดีขึ้นก่อน โดยท่าออกก าลังกายหน้าท้องหลังคลอดมีดังนี้ 

 ท่าแขม่วหน้าท้องท่านี้เป็นท่าท่ีสามารถท าในขณะใดก็ได้ ไม่ว่าจะยืน นั่ง หรือนอน เริ่มต้นด้วยการท าหลังให้ตรง 
สูดลมหายใจเข้า จากนั้นให้หายใจออกพร้อมแขม่วหน้าท้องโดยไม่เคลื่อนไหวหลังส่วนล่าง และค้างไว้ 10 วินาท ี
หายใจเข้าและออกอย่างช้า ๆ ในระหว่างการนับ จากนั้นให้คลายหน้าท้องท่ีแขม่ว และท าซ้ าอีก 10 ครั้งนับเป็น 1 
เซต ท าซ้ า 10 เซต หรือปรับเปลี่ยนตามความเหมาะสม 

 ท่ายกไหล่และศีรษะ เริ่มต้นด้วยการนอนราบลงกับพื้นพร้อมตั้งเข่าขึ้น หายใจเข้าจากนั้นหายใจออกพร้อมเกร็ง
กล้ามเนื้อหน้าท้องและยกศีรษะและไหล่ขึ้นโดยไม่เคลื่อนไหวหลังส่วนล่างโดยยังคงเกร็งกล้ามเนื้อหน้าท้องเอาไว้ 
และค่อย ๆ ผ่อนศีรษะลงอย่างช้า ๆ และท าซ้ าจนครบ 8-10 ครัง้ 

 ท่าดันพื้น เป็นท่าท่ีสามารถช่วยให้คุณแม่สามารถอุ้มลูกน้อยได้ดีขึ้น ด้วยการบริหารกล้ามเนื้อล าตัวส่วนบนไม่ว่า
จะเป็น ไหล่ แขน หรือหน้าอก โดยเร่ิมต้นด้วยการคุกเข่าและใช้มือวางบนพื้นกว้างกว่าช่วงไหล่เล็กน้อย เหยียด
หลังให้ตรงและเกร็งหน้าท้องเล็กน้อยเพื่อให้ล าตัวขนานกันกับพ้ืน จากนั้น ค่อย ๆ งอข้อศอกลง และดันขึ้น
กลับมาเป็นท่าเริ่มต้น โดยไม่ต้องเกร็งแขนและข้อศอก ท าจนครบ 12 ครั้ง นับเป็น 1 รอบและท าท้ังหมด 3 รอบ 
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นอกจากนี ้อาจออกก าลังกายแบบคาร์ดิโอด้วย อย่างการเดินเร็วท่ีมีแรงกระแทกน้อย โดยอาจเริ่มต้นท่ีเดินเร็ว 5 
นาทีต่อวันและเพิ่มขึ้นตามล าดับ 
อย่างไรก็ตาม วิธีการ ปริมาณ และระยะเวลาในการออกก าลังกายเหล่านี้เป็นเพียงแนวทางส าหรับการมีสุขภาพท่ี
แข็งแรงของคุณแม่มือใหม่หลังคลอดเท่านั้น ดังนั้น คุณแม่ควรประเมินสภาพร่างกาย ความพร้อม และการออก
ก าลังกายที่เหมาะสมกับตนเองภายใต้ค าแนะน าของแพทย์ด้วย เพื่อหลีกเลี่ยงการเกิดความผิดพลาดหรือปัญหา
สุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้นตามมา 
นอกจากนี ้สุขภาพจิตก็ส าคัญไม่แพ้สุขภาพร่างกาย การออกก าลังกายหลังคลอดก็เป็นอีกหนึ่งเคล็ดไม่ลับท่ีช่วยให้
คุณแม่มีสุขภาพจิตและอารมณ์ท่ีดีขึ้นด้วยเช่นกัน ท้ังยังช่วยลดความเสี่ยงการเกิดภาวะซึมเศร้าหลังคลอดอีกด้วย 
ส่วนเคล็ดลับอื่น ๆ ท่ีจะช่วยพัฒนาสุขภาพจิตของคุณแม่ให้ดียิ่งขึ้น อาจเป็นการพูดคุยกับคนรอบตัวถึงความรู้สึก
ของตนเอง ยอมรับการดูแลจากคนรอบข้างท้ังตัวของคุณแม่และทารก ออกไปพบปะพูดคุยกับเพื่อนคุณแม่คนอื่น 
ๆ หรือผู้เชี่ยวชาญเพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ์และความรู้ ซึ่งสิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นการบริหารสภาพอารมณ์และ
จิตใจ อันส่งผลให้คุณแม่มีสุขภาพท่ีดีและช่วยให้ดูแลลูกน้อยได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วย 
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