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บทท่ี  2  การบริหารรางกายแบบโยคะระหวางต้ังครรภ 
 

ประโยชนของการฝกโยคะระหวางต้ังครรภ 
 

1.) ชวยแกไขอาการออนลา  เหนด็เหนื่อยในระหวางตั้งครรภ  เนื่องจากในระหวางตั้งครรภ
รางกายจะตองเพ่ิมการทํางานอยางหนักในการดูแลลูกนอยในครรภในชวงเวลาท่ีอายุครรภเพ่ิมขึ้น สตรตีั้งครรภ
ท่ีไดรับการฝกอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหรางกายจะรูสึกสดช่ืนมีพลัง และสารหล่ังความสุข (Endophins)เพ่ิมขึ้น 

2.) ชวยปรับทาทางและอิริยาบถ  การนั่ง  การนอน  การยืน  การเดิน  ซ่ึงจะชวยลดอาการปวดหลัง  
ปวดเอว  ปวดนอง  ขาบวม  กลามเนื้อหดเกร็งเปนตะคริวท่ีนอง 

3.) ชวยใหขอตอ เอ็น  กลามเนื้อมีความยืดหยุนด ี   โดยเฉพาะขอตอกระดูกหัวหนาว  กระดูกเชิง
กราน  ขอสะโพก  ขอเขา  ขอเทา   ทําใหการเคล่ือนไหวไดสะดวกแมวาอายุครรภจะเพ่ิมขึ้นตามลําดับ 

4.) ชวยใหการหายใจดีขึ้น  มีความผอนคลาย  การเรียนรูการมีสติอยูกับการหายใจ  จะชวยให
อาการปวดในระหวางคลอดนอยลง  

5.) การฝกหัดจะชวยใหเรียนรูการใชพ้ืนเปนตัวพยุง  ชวยใหเราผอนคลาย  เราอาศัยพ้ืนเปนท่ีนั่ง
นอนอยางมีความสุข  เวลาท่ีครรภโตขึ้นการเคล่ือนไหวจะทําไดชาลง  น้ําหนักตัวท่ีมากขึ้นทําใหตองเรียนรูการ
ใชพ้ืนใหเปนประโยชนในการดํารงชีวิต 

6.) การฝกหัดจะชวยใหามีความม่ันใจในการคลอดบุตร  เนื่องจากการฝกกายบริหารแบบโยคะจะ
ทําใหเห็นการเปล่ียนแปลงของรางกาย  และลูกนอยในทาทางท่ีนาพอใจ  ทําใหลดการกลัวการคลอด 
 
การฝกโยคะตามชวงอายุครรภ 
     การฝกโยคะ ควรเริ่มฝกตั้งแตเริ่มตั้งครรภหรือกอนมีครรภ เนื่องจากเปนการเตรียมความ
พรอมใหกับรางกายและจิตใจ   

  ระยะที่  1  ระยะ  1-5 เดือน  (ในระยะ  20  สัปดาหแรกของการตั้งครรภ)  ในระยะนี้ขนาดของ
ครรภยังขยายไมมาก  การเคล่ือนไหวรางกายยังทําไดสะดวก  
  ระยะที่  2  ระยะ  5  เดือน – กอนคลอดหนึ่งเดือน (อายุครรภ 20-35  สัปดาห)  ระยะนี้ขนาด
ของทองจะขยายใหญขึ้นตามลําดับ  การบริหารรางกายดวยทาตาง ๆ จะตองลดลง   และปรับทาใหเหมาะกับ
น้ําหนักรางกายท่ีเพ่ิมขึ้นรวมถึงการเคล่ือนตัวของศีรษะทารกลงสูอุงเชิงกราน ระยะนี้ควรใชทาท่ีชวยใหอุง
เชิงกรานขยายตัวและมีความยืดหยุนมากขึ้น  
  ระยะที่  3  การเตรียมตัวคลอด  (ระยะ 4-6  สัปดาหกอนลอด)   ชวงใกลคลอดเปนชวงท่ีตอง
พักใหมาก  การบริหารตาง ๆ ตองลดลง  สวนใหญจะใชทาผอนคลายและการฝกหายใจ  ฝกสมาธิ  ฝก
เตรียมการคลอดเวลาเจ็บทอง 
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การเตรียมตัว  สถานที่และอุปกรณ 
 

1.) สถานที่  ควรเปนหองท่ีมีผนังหองวางอยางนอย 1 ดาน  เพ่ือใชนั่งพิง  หรือใชเทาพาดในเวลา
นอน  หองควรจะมีอากาศถายเทไดดี  หรือใชเครื่องปรับอากาศชวยใหอากาศเย็นสบาย 

2.) อุปกรณ  พ้ืนหองควรแข็ง  ปูพรม  แผนรองนั่งท่ีมีความหนาพอ  สําหรับรองเขาไว  3-4  ใบ  
หรือใชรองนั่งเวลาฝกนาน ๆ  ควรใสเส้ือผาหลวม ๆ และควรเปนผายืด 

3.) ผูฝก  ควรจะฝกกอนการรับประทานอาหาร  หรือหลังรับประทานอาหารอยางนอย 2  ชม.  
และใหขับถายอุจจาระและปสสาวะใหเรียบรอย  อาบน้ําชําระรางกายใหสะอาดกอนฝก  ถอดเครื่องประดับตาง 
ๆ และนาฬิกาออก  เพ่ือปองกันการกดทับ  ควรจะศึกษาทําความเขาใจวิธีการใหเขาใจกอนการฝก 

4.) ผูสอน  ควรฝกภายใตการดูแลของผูฝกสอนท่ีมีความรูเกี่ยวกับสตรีมีครรภ  ซ่ึงจะมีการ
เปล่ียนแปลงของรางกายและจิตใจในระยะตาง ๆ ของการตั้งครรภ  และสามารถแนะนําและแกไขขอแทรกซอน
ในระหวางตั้งครรภได 
 
ขอจํากัดและขอควรระวังของการฝกโยคะระหวางตั้งครรภ  
 

 1. การฝกโยคะระหวางตั้งครรภ  ควรไดรับคําแนะนําและดูแลจากบุคลากรสาธารณสุขท่ีมีความรู
ดานโยคะ  การตั้งครรภและการคลอด        เนื่องจากรางกายและจิตใจ จะมีความเปล่ียนแปลงในทุกระยะของ
การตั้งครรภ 
 2. การฝก ควรคํานึงถึงความแตกตางระหวางบุคคล   เนื่องจากรางกายแตละคนมีความยืดหยุนไม
เทากัน  ดังนั้นการฝกอาสนะ  ควรคอยเปนคอยไป  เนนการฝกความผอนคลายและสมาธ ิ
  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




