
การบริหารร่างกายก่อนคลอด
หน่วยฝากครรภ์ งานการพยาบาลสูตศิาสตร์-นรีเวชวทิยา

ฝ่ายการพยาบาล โรงพยาบาลศิริราช

ประโยชน์ : เพ่ือเตรียมกล้ามเน้ือส่วนต่างๆ ของร่างกาย ให้แขง็แรงส าหรับการคลอด และลดความไม่สุขสบายในระยะตั้งครรภ์
เช่น ปวดหลงั ฯลฯ ควรเร่ิมต้นปฏิบัตหิลงัจากตั้งครรภ์ได้ 4 เดือน ท่าต่างๆ ที่ใช้ในการปริหารร่างกายมี ดงันี้

1. การบริหารกล้ามเน้ือทรวงอก แขน ไหล่ และหลงั ส่วนบน มี 4 ท่า คือ 

ท่าที ่1
- น่ังขัดสมาธิ วางมือพกับนเข่า 
- หลงัตรง ยืดอก ยกไหล่ขึน้ 
- สูดลมหายใจเข้าช้าๆ และผ่อนลม
หายใจออก 

ท่าที่ 2
- น่ังขัดสมาธิ หลงัยืดตรง
- ยกแขนขวาขึน้เหนือศีรษะ
- ค่อยๆ โน้มตวัไปด้านซ้าย ให้มากที่สุด
เท่าที่จะท าได้ พร้อมกบัหายใจเข้า
- ค่อยคืนตวักลบัมาน่ังในท่าตรง พร้อม
กบัหายใจออก
- ท าสลบักบัแขนข้างซ้าย

ท่าที่ 3
- น่ังขัดสมาธิหลวมๆ พร้อมหลงัยืดตรง
- ก ามือทั้ง 2 ข้าง ยกขึน้ในระดบัไหล่ และ
ตั้งฉากกบัแนวล าตวั
- ชูแขนขวาขึน้เหนือศีรษะ เหยยีดแขนออก
ให้ตรง
- ค่อยๆ ลดแขนขวาลง พร้อมเหยยีดแขน
ซ้ายสลบักนัคล้ายชักรอก
- ท าเช่นนีส้ลบักนัทั้งแขนซ้ายและขวา

ท่าที่ 4
- น่ังขัดสมาธิบนพื้น (หรือน่ังบนเก้าอี)้ 
หลงัยืดตรง
- วางแขนตามสบายหรือวางที่ตกักไ็ด้
- ยกไหล่ทั้งสองข้างขึน้ พร้อมกับสูดลม
หายใจเข้า
- หมุนแบะให้ไหล่ซ้ายเบนไปด้านหลงั 
คล้ายแอ่นอก
- ขยบัหมุนไหล่มาด้านหน้า พร้อมกบั
ผ่อนลมหานใจออก
- ลดไหล่ลงในท่าปกติ
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2. การบริหารกล้ามเน้ือขา สะโพก ข้อเท้าและหลงัส่วนล่างมี 2 ท่าคือ

การบริหารร่างกายก่อนคลอด
หน่วยฝากครรภ์ งานการพยาบาลสูตศิาสตร์-นรีเวชวทิยา

ฝ่ายการพยาบาล โรงพยาบาลศิริราช

ท าที ่1
- น่ังตัวตรงหลงัฝังพนักห้อง
- ขาเหยยีดตรงไปข้างหน้าฝ่ามือวางกบัพืน้ข้างล าตัว
- กระดก เท้าทั้งสองข้างขึน้พร้อมกบัหายใจเข้า
- กดปลายเท้าลง พร้อมกบัหายใจออกเม่ือกระดกข้อเท้าแล้วต่อด้วยหมุนข้อ
เท้า
- วางสันเท้าห่างกนัเลก็น้อยเกร็งหมุนปลายเท้าข้อเท้าทั้งสองข้างออกจากกนั
เป็นวงกลม
- แล้วเกร็งหมุนย้อนกลบัเช่นคร้ังแรก

ท่าที ่2
- น่ังขัดสมาธิหลงัยืดตรง
- ฝ่าเท้าสองข้างประกบกบัส้นเท้าชิด
- ใช้ฝ่ามือรองรับใต้เข่า 2 ข้าง
- ดึงส้นเท้าเข้าหาล าตัว
- ยกเข่าขึน้มาหากนัด้านหน้าพร้อมสูดลมหายใจเข้าช้า ๆ เกร็งไว้ช่ัวครู่
- ใช้มือกดเข่าด้านในลงให้แบะออกช้าๆ พร้อมหายใจออกทางปาก
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3. การบริหารกล้ามเน้ือบริเวณช่องคลอด อุ้งเชิงกรายและฝีเยบ็
- เกร็งหรือขมิบกล้ามเน้ือบริเวณช่องคลอด ฝีเยบ็ รูทวารหนักพร้อมสูดลมหายใจเข้าช้า ๆ 
และกลั้นไว้ช่ัวครู่ คลายเกร็งหรือขมิบพร้อมกบัหายใจออกช้า ๆ 
- ท านีท้ าได้ทุกอริิยาบถ น่ัง นอน ยืน สามารถท าได้วนัละ 100-200 คร้ัง 

4. การบริหารกล้ามเน้ือขาและน่องป้องกนัการเกดิตะคริวและเส้นเลือดขอดที่ขา
- ยืนตวัตรงเท้าแยกจากกนัเลก็น้อย มือทั้งสองข้างจบัเก้าอีห้รือขอบโต๊ะก็ได้
- ก้าวขาขวาไปด้านหลงัเท้าทั้งสองเหยยีบบนพืน้ไม่ยกส้นเท้าและวางอยู่ในแนวเส้นตรง
เดยีวกนั
- ย่อเข่าซ้ายลงเลก็น้อยเหยยีดขาขวาจนรู้สึกตงึที่น่องท าพร้อมกบัสูดลมหายใจออกและ
โน้มตวัไปข้างหน้า
- เหยยีดเช่าซ้ายคลายกล้ามเน้ือน่องขวาและโน้มตวัไปข้างหน้า 
- ท าซ ้า 5 คร้ัง แต่ละคร้ังหยุดเลก็น้อยแล้วเปลีย่นขาสลบักบัอกีข้างหน่ึงท าเช่นเดยีวกนั

หมายเหตุ : ควรบริหารร่างกายบนพืน้หรือทีน่อนที่แข็ง สวมเส้ือทีห่ลวมและใส่ยกทรงทีพ่อดี เร่ิมฝึกท่าละ 5 คร้ังแล้ว
ค่อยๆ เพิม่จนถึง 10 คร้ัง เม่ือบริหารร่างกายเสร็จควรนอนพกั 10 -15 นาที
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