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บทคดัย่อ 

 

การศึกษาครัÊ งนีÊ เป็นการวิจยักึÉ งทดลอง มีวตัถุประสงคเ์พืÉอศึกษาผลของโปรแกรม

กายบริหารต่ออาการปวดหลังส่วนล่างในหญิงตัÊงครรภ์ กลุ่มตวัอย่างเป็นหญิงตัÊงครรภ์ทีÉมารับ

บริการฝากครรภ์ โรงพยาบาลนราธิวาสราชนครินทร์ คดัเลือกหญิงตัÊงครรภ์แรกทีÉมีอายุครรภ์ 20 

สัปดาห์ และมีคุณสมบติัเฉพาะเจาะจงตามทีÉกาํหนด จาํนวน 60 ราย โดยจดัให้ 30 รายแรกเป็นกลุ่ม

ควบคุม และ 30 รายหลงัเป็นกลุ่มทดลอง กลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมกายบริหารเพืÉอบรรเทาอาการ

ปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตัÊงครรภ ์ส่วนกลุ่มควบคุมไดรั้บการพยาบาลตามปกติ เครืÉองมือทีÉใช้ใน

การวิจยั คือ 1) โปรแกรมกายบริหารเพืÉอบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตัÊงครรภ์ 2) สืÉอ

นาํเสนอภาพนิÉง 3) คู่มือกายบริหาร 4) แบบประเมินความปวดชนิดเส้นตรง (visual analogue scale) 

และ 5) แบบประเมินลกัษณะ และตาํแหน่งของอาการปวดหลงัส่วนล่าง ซึÉ งผา่นการตรวจสอบความ

ตรงเชิงเนืÊอหา จากผูท้รงคุณวุฒิ 3 ท่าน วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้สถิติพรรณนา เปรียบเทียบความ

แตกต่างของลกัษณะทัÉวไปของกลุ่มตวัอย่างดว้ยสถิติไคสแควร์ ทดสอบสมมติฐานดว้ยสถิติไคส

แควร์ และสถิติแมน-วทินีย ์ 

  ผลการศึกษาพบวา่ 

1. กลุ่มทดลองมีจาํนวนหญิงตัÊงครรภ์ทีÉมีอาการปวดหลงัส่วนล่างน้อยกว่ากลุ่ม

ควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p < .001) 

2. กลุ่มทดลองมีค่าเฉลีÉยลาํดบัทีÉของคะแนนความปวดของอาการปวดหลงัส่วน 

ล่างนอ้ยกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p < .001) 

 ผลการศึกษาครัÊ งนีÊ แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมกายบริหารสามารถบรรเทาอาการ

ปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตัÊงครรภไ์ด ้จึงควรนาํไปประยุกตใ์ชใ้นแผนกฝากครรภ ์เพืÉอเป็นแนวทาง

ในการออกกายบริหารในหญิงตัÊงครรภ ์  
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บทที� 1 

บทนํา 
 

 
ความเป็นมาและความสาํคัญ 

 
 อาการปวดหลังส่วนล่างในหญิงตั� งครรภ์ เป็นอาการที�มักพบบ่อยในขณะตั� งครรภ์
(American Pregnancy Association, 2007) การเกิดอาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะตั�งครรภพ์บได้
ในหญิงตั� งครรภ์ทั�วโลก จากการศึกษาหญิงตั� งครรภ์ในประเทศอังกฤษ และโปรตุเกส พบ
อุบติัการณ์การเกิดอาการปวดหลงัส่วนล่าง ร้อยละ 50 (Novaes, Lopes, & Shino, 2006) อุบติัการณ์
ในประเทศออสเตรเลีย และประเทศสวีเดน พบไดร้้อยละ 68-72 (Brayshaw, 2003; Mogren & 
Pohjanen, 2005; Rebar, 2004) ส่วนในประเทศไทยอุบติัการณ์การเกิดอาการปวดหลงัส่วนล่างไม่
แตกต่างจากการศึกษาของต่างประเทศ พบไดร้้อยละ 60-73 (ดาริน, 2545; อรรถรส, 2550) กล่าวได้
วา่อาการปวดหลงัส่วนล่าง เป็นอาการที�มกัเกิดขึ�นในหญิงตั�งครรภพ์บไดใ้นจาํนวนที�สูงมาก 

อาการปวดหลงัส่วนล่างที�เกิดขึ�นในหญิงตั�งครรภเ์กิดจากหลายปัจจยั ซึ� งปัจจยัหลกัที�ทาํให้
เกิดอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ ์ไดแ้ก่ นํ� าหนกัที�เพิ�มขึ�นระหวา่งการตั�งครรภ ์จาํนวน
ครั� งของการตั�งครรภ์ ประวติัการมีอาการปวดหลงัก่อนตั�งครรภ์ และท่าทางในการปฏิบติักิจวตัร
ประจาํวนั ส่วนปัจจยัเสริมที�ทาํให้เกิดอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์ ไดแ้ก่ ค่าดชันีมวล
กายก่อนตั�งครรภ์ การบาดเจ็บบริเวณหลงั หรือบริเวณอุ้งเชิงกราน ระดับความเครียดที�เพิ�มขึ� น
ในขณะทาํงาน และความพึงใจระดบัตํ�าในการทาํงาน (ดาริน, 2545; Albert, Godskesen, Korsholm, 
& Westergaard, 2006; Mogren & Pohjanen, 2005;) อาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ ์เป็น
ผลจากการเพิ�มขึ�นของระดบัฮอร์โมนรีแลกซิน (Buff, Fontbonne, Lopez, Rauer, & Crevat, 2001; 
Conrad, 2011; Dschietzig & Stagl, 2003) ส่งผลให้เนื�อเยื�อ เอ็นยึดขอ้ต่อ พงัผืดหุ้มขอ้ต่อ และ
กล้ามเนื� อ เกิดการหย่อนตัวและยืดออก ทาํให้จุดศูนย์ถ่วงในการทรงตัว และท่าทางในการ
เคลื�อนไหวเปลี�ยนไป ส่งผลให้หญิงตั�งครรภ์มีการแอ่นของหลงัมากขึ�น จึงเกิดอาการปวดบริเวณ
หลงัส่วนล่างตามมา (Damen et al., 2001; Novaes et al, 2006; Wu et al., 2004) หญิงตั�งครรภส่์วน
ใหญ่มกัตอ้งทนกบัอาการปวดหลงัส่วนล่างโดยไม่ไดรั้บการรักษา เนื�องจากมีความเขา้ใจวา่อาการ
ปวดหลงัส่วนล่างเป็นอาการปกติที�เกิดขึ�นเมื�ออายคุรรภเ์พิ�มมากขึ�น  

ผลกระทบของอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์ ทาํให้ความสามารถในการทาํ
กิจกรรมต่างๆลดลง (อรรถรส, 2550; Wu et al., 2004) ไม่สามารถปฏิบติักิจวตัรประจาํวนัตามปกติ



 
2 

 

 

(ดาริน, 2545; Rebar, 2004) ซึ� งอาการปวดรบกวนการนอนหลบัถึงร้อยละ 58-60 (Fast, Hertz, 
Parikh, & Weiss, 1989; Wang et al., 2004) อาการปวดหลงัส่วนล่างยงัส่งผลให้คุณภาพชีวิตของ
หญิงตั�งครรภล์ดตํ�าลง (Nilsson-Wikmar, Harms-Ringdahl, Holm, & Oijerstedt, 2005) รวมทั�ง
ส่งผลกระทบระยะยาวโดยทาํให้ความสามารถในการดูแลทารกแรกเกิดหลงัคลอดลดลง ซึ� งอาการ
ปวดหลงัส่วนล่างอาจมีต่อเนื�องจนถึง 3 ปีหลงัคลอด (Noren, Ostgaard, Johansson, & Ostgaard, 
2002; Novaes et al., 2006) 
 การบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ ์มีทั�งการใชย้าบรรเทาปวด และไม่ใช้
ยา ซึ� งการบรรเทาโดยไม่ใชย้ามีหลายวธีิ เช่น การปรับเปลี�ยนท่าทางที�ใชใ้นชีวิตประจาํวนัของหญิง
ตั�งครรภ์ให้เหมาะสม (ดาริน, 2545) การรักษาโดยแพทยท์างเลือก เช่น การฝังเข็ม (Kvorning, 
Holmberg, Grennert, Åberg, & Åkeson. 2004; Lund, Lundeberg, Lonnberg, & Svensson, 2006) 
การนวด (ฐิติมา,โสมภทัร, และวิชยั, 2552) ซึ� งหญิงตั�งครรภใ์นประเทศสวีเดนนิยมเขา้รับการรักษา
โดยแพทยท์างเลือก คือ การนวด การฝังเข็ม การผอ่นคลาย โยคะ และไคโรแพรกติค (Wang et al., 
2005)  ส่วนการใชอุ้ปกรณ์ช่วยเหลือ ไดแ้ก่ การสวมชุดพยุงครรภ ์ช่วยในการเคลื�อนไหว ส่งผลให้
ลดอาการปวดหลังในขณะนอนหลับ และลดปริมาณการใช้ยาแก้ปวด (Kalus, Kornman, & 
Quinlivan, 2007) การใชเ้ข็มขดัพยุงครรภ์ เป็นอุปกรณ์ที�ทางการแพทยแ์นะนาํให้หญิงตั�งครรภใ์ช ้
เพื�อคงสรีระที�เหมาะสมในขณะตั�งครรภ ์และบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง (Ho et al., 2009) 
รวมทั�งการให้หญิงตั�งครรภ์ออกกาํลังกายในนํ� า (อภิชนา, 2547) และการออกกายบริหารขณะ
ตั�งครรภ์ร่วมกบัการปฏิบติัตวัที�เหมาะสมช่วงไตรมาสที� 2 และ3 ของการตั�งครรภ ์(Garshasbi & 
Faghih-Zadeh, 2005; Morkved, Bo, Lydersen, Salvesen, & Schei, 2007) 

อย่างไรก็ตามหญิงตั�งครรภ์ส่วนใหญ่มีการออกกาํลงักายขณะตั�งครรภ์ระดบัน้อยถึงปาน
กลาง จากการศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงักายในขณะตั�งครรภข์องฤทยั และกฤษณา (2546) โดย
สอบถามหญิงหลงัคลอด จาํนวน 203 คน พบวา่มีการออกกาํลงักายในขณะตั�งครรภร้์อยละ 42.40 
ไม่ได้ออกกาํลงักายในขณะตั�งครรภ์ร้อยละ 57.60 และการศึกษาของสิริวรรณ์ และสุนีย ์(2549) 
เกี�ยวกบัพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของหญิงตั�งครรภ ์อาํเภอไทรโยค จงัหวดักาญจนบุรี จาํนวน
104 คนใน 7 ตาํบล พบวา่หญิงตั�งครรภไ์ม่ไดอ้อกกาํลงักายร้อยละ 76.90 มีการออกกาํลงักายเพียง
ร้อยละ 20.20 โดยการเดินเล่น เหตุผลที�ไม่ออกกาํลงักายเนื�องจากไม่มีเวลา และไม่ทราบวิธีการออก
กาํลังกายที�เหมาะสม กลัวเกิดอนัตรายต่อทารกในครรภ์ นอกจากนี� เจ้าหน้าที�ผูที้� มีบทบาทให้
คาํแนะนาํในเรื�องของการออกกาํลงักาย ไม่ไดมุ้่งเน้นการออกกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวด
หลงัส่วนล่าง แต่ให้คาํแนะนาํการออกกายบริหารในขณะตั�งครรภ์ เพื�อเตรียมความพร้อมในการ
คลอดบุตร โดยให้ความรู้ผา่นสื�อ เช่น วีดีทศัน์ โปสเตอร์ รวมทั�งมีการฝึกกายบริหารที�โรงพยาบาล
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และแนะนาํให้ปฏิบติัการออกกายบริหารที�บา้น (ฐิติมา, 2554) และมีหญิงตั�งครรภ์เพียงร้อยละ 
21.90 ที�ไดรั้บคาํแนะนาํเรื�องของการออกกาํลงักาย (ฤทยั และกฤษณา) 

จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา่ในประเทศไทยมีการศึกษาวิจยัการออกกายบริหารเพื�อ
บรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์ยงัมีน้อย ส่วนใหญ่มกัศึกษาการจดัการในหญิง
ตั�งครรภที์�มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง โดยการออกกายบริหารร่วมกบัการปรับเปลี�ยนท่าทางในการ
ปฏิบติักิจวตัรประจาํวนัให้ถูกตอ้ง เพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง (ดาริน, 2545; นพวรรณ, 
2550; อรทยั, 2548) การศึกษาการออกกายบริหารในหญิงตั�งครรภที์�มีอายุครรภ์ 17-22 สัปดาห์ที�
ไดรั้บโปรแกรมออกกาํลงักาย 3 ครั� งต่อสัปดาห์ นาน 12 สัปดาห์สามารถลดระดบัความปวดของ
อาการปวดหลงัส่วนล่าง (Garshasbi & Faghih-Zadeh, 2005) สอดคลอ้งกบัการศึกษาในหญิง
ตั�งครรภ์ที�มีอายุครรภ ์ 20 สัปดาห์ ไดรั้บโปรแกรมการฝึกกายบริหารนาน 12 สัปดาห์ สามารถ
ป้องกนัอาการปวดหลงัในหญิงตั�งครรภไ์ด ้(Morkved et al., 2007) ดงันั�นจะเห็นไดว้า่สิ�งที�น่าจะมี
ประโยชน์ต่อหญิงตั�งครรภ์ที�มีอาการปวดหลงัส่วนล่างคือ การออกกายบริหาร โดยเฉพาะการ
บริหารกล้ามเนื�อหลัง กล้ามเนื�อหน้าท้อง กล้ามเนื�ออุ้งเชิงกราน และกล้ามเนื�อขา โดยที�หญิง
ตั�งครรภส์ามารถทาํไดง่้าย และปลอดภยั ดงันั�นผูว้ิจยัจึงสนใจในการทาํวิจยั เรื�องผลของโปรแกรม
กายบริหารในไตรมาสที� 2 ของการตั�งครรภ์ เมื�ออายุครรภ ์20 สัปดาห์ เพื�อเพิ�มความแข็งแรงของ
กลา้มเนื�อหลงั กลา้มเนื�อหน้าทอ้ง กลา้มเนื�ออุง้เชิงกราน และกลา้มเนื�อขา ซึ� งผลจากการออกกาย
บริหารนั�น คาดวา่สามารถบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างที�จะมีเพิ�มสูงขึ�นในไตรมาสที� 3  

 

วตัถปุระสงค์การวิจัย 
 

1. เพื�อเปรียบเทียบจาํนวนหญิงตั�งครรภที์�มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง ระหวา่งกลุ่มที�ไดรั้บ
โปรแกรมกายบริหารกบักลุ่มที�ไดรั้บการพยาบาลตามปกติ 

2. เพื�อเปรียบเทียบระดบัความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างของหญิงตั�งครรภ ์ระหวา่ง
กลุ่มที�ไดรั้บโปรแกรมกายบริหารกบักลุ่มที�ไดรั้บการพยาบาลตามปกติ 
 

คาํถามการวิจัย 

 
1. จาํนวนหญิงตั�งครรภที์�ไดรั้บโปรแกรมกายบริหาร มีอาการปวดหลงัส่วนล่างนอ้ยกวา่

กลุ่มที�ไดรั้บการพยาบาลตามปกติหรือไม่ 
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2. หญิงตั�งครรภ์กลุ่มที�ไดรั้บโปรแกรมกายบริหาร มีระดบัความปวดของอาการปวดหลงั
ส่วนล่างนอ้ยกวา่กลุ่มที�ไดรั้บการพยาบาลตามปกติหรือไม่ 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 หญิงตั�งครรภ์มีการเปลี�ยนแปลงของระบบกล้ามเนื�อและกระดูก เนื�องจากผลของระดบั
ฮอร์โมนรีแลกซินที�เพิ�มขึ�น ทาํให้ขอ้ต่อกระดูกเชิงกราน และเอ็นยึดขอ้ต่อกระดูกสันหลงัส่วนล่าง
เกิดการหย่อนตวั ทาํให้กระดูกเชิงกรานขยายและนุ่ม เมื�ออายุครรภ์เพิ�มขึ�นขนาดของมดลูกโตขึ�น 
กลา้มเนื�อ เนื�อเยื�อบริเวณหน้าทอ้งขยายตวั และยืดออกมาก นํ� าหนกัของมดลูกที�เพิ�มขึ�นจะถ่วงไป
ขา้งหน้า ทาํให้จุดศูนยก์ลางของร่างกายเปลี�ยนไป คานหมุนกระดูกเชิงกรานเอียงไปขา้งหน้า เพื�อ
รักษาสมดุลของการทรงตวัไว ้ทาํให้หญิงตั�งครรภต์อ้งแอ่นหลงัมากขึ�น รวมทั�งกลา้มเนื�อหนา้ทอ้ง
เกิดความตึงตวั ทาํใหเ้กิดการโคง้ลอร์โดติคเพิ�มขึ�น ส่งผลกระทบต่อการทาํงานของเนื�อเยื�อเกี�ยวพนั 
(collagen fiber) เส้นเอ็น (ligament) ขอ้ต่อ (joint capsule) พงัผืดหุ้มขอ้ (joint capsule) และเยื�อหุ้ม
กระดูก (periosteum) ทาํให้ขอ้ซาโนเวียลฟาสเซ็ท (synovial facet joint) เกิดการสร้างนํ� าไขขอ้ 
(synovial fluid) เพิ�มมากขึ�น ขอ้ต่อมีการอกัเสบตามมา ซึ� งการอกัเสบทาํให้เส้นประสาทอาฟเฟอร์
เรนท ์(joint afferent nerves) ปล่อยสารความปวด (noxious neuropeptides kinins) ออกมาจากเซลล์
ที�อกัเสบ ทาํให้เกิดการระคายเคืองเนื�อเยื�อบริเวณหลงั ซึ� งมีความไวต่อความปวดมาก เกิดปฏิกิริยา
สะทอ้นกลบัทาํใหก้ลา้มเนื�อลาย และหลอดเลือดบริเวณหลงัมีการหดตวั ปริมาณการไหลเวียนของ
เลือดลดลงเกิดภาวะขาดออกซิเจน เมื�อกลา้มเนื�อไดรั้บออกซิเจนน้อยลงแต่มีการเผาผลาญเพิ�มขึ�น 
ทาํให้กลา้มเนื�อเกิดการเผาผลาญแบบไม่ใช้ออกซิเจน จึงเกิดกรดแลกติกไปกระตุน้ปลายประสาท
รับความรู้สึกปวดของกลา้มเนื�อ ดงันั�นจึงส่งผลทาํให้เกิดอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ ์
(นพวรรณ, 2550; พงศภ์ารดี และคณะ, 2547; วลัภา, 2545)  
 ดงันั�นผูว้ิจยัจึงไดน้าํรูปแบบการออกกายบริหารในหญิงตั�งครรภ์และหลงัคลอด (อารีรัตน์
และคณะ, 2546) กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข รวมทั�งการทบทวนวรรณกรรม นาํมาดดัแปลง 
และประยกุตท์่าที�ใชใ้นการออกกาํลงักายที�ง่าย และสามารถปฏิบติัอยา่งต่อเนื�องจนกระทั�งคลอดได ้
โดยโปรแกรมกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง ประกอบดว้ย 1) การให้ความรู้ เรื�อง
อาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะตั�งครรภ ์และการออกกายบริหาร 2) การฝึกปฏิบติักายบริหาร 3) 
แผนการส่งเสริม สนบัสนุนและกระตุน้ เพื�อใหห้ญิงตั�งครรภไ์ดฝึ้กการออกกายบริหารอยา่งต่อเนื�อง
โดยมี 3 ขั�นตอน คือ ขั�นตอนที� 1 การอบอุ่นร่างกาย ประกอบดว้ยท่าบริหาร 6 ท่า ขั�นตอนที� 2 การ
ออกกายบริหารเพื�อเพิ�มความแข็งแรงของกลา้มเนื�อ ประกอบดว้ยท่าบริหาร 5 ท่า และขั�นตอนที� 3 
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การผอ่นคลาย ประกอบดว้ยท่าบริหาร 1 ท่า รวมทั�งสิ�นจาํนวน 12 ท่า โดยออกกายบริหารสัปดาห์
ละ 3-5 วนั ใชร้ะยะเวลาออกกายบริหารอยา่งต่อเนื�องติดต่อกนันาน 8 สัปดาห์ จะทาํให้กลา้มเนื�อ
ต่างๆ มีการยืดหยุ่น ประสานการทาํงานได้ดีขึ� น ลดการเกิดโคง้ลอร์โดติค ส่งผลทาํให้บรรเทา
อาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภไ์ด ้(นพวรรณ, 2550; พรหมินทร์, 2548; อารีรัตน์ และ
คณะ, 2546; Garshasbi & Faghih-Zadeh, 2005; Morkved et al., 2007) 

การออกกายบริหารในหญิงตั�งครรภ ์ส่งผลในการบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะ
ตั�งครรภ ์ดงันี�  1) เพิ�มความแข็งแรง และความทนทาน ของกลา้มเนื�อหลงั และกลา้มเนื�อหน้าทอ้ง 
ช่วยใหส้ามารถอยูใ่นอิริยาบถต่างๆ และทาํงานไดน้านขึ�นโดยไม่มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง 2) เพิ�ม
ความยืดหยุ่นของกระดูกสันหลงั เพื�อให้หญิงตั�งครรภ์สามารถเคลื�อนไหวร่างกาย และเปลี�ยน
อิริยาบถไดค้ล่องขึ�น ถา้มีการจาํกดัการเคลื�อนไหวของร่างกายจากการหดสั�นของกลา้มเนื�อ เส้นเอ็น 
พงัผืดหุ้มขอ้ต่อ หรือการหดยึดติดของขอ้ จะทาํให้มีอาการปวดเมื�อยเมื�อเคลื�อนไหว 3) ลดความ
แอ่นของหลงั การที�หลงัมีการแอ่นมากทาํใหเ้กิดความเครียดที�ขอ้ฟาสเซ็ทมากขึ�น และเกิดแรงเฉือน
ระหวา่งกระดูกสันหลงับั�นเอวที�แอล 5 กบักระดูกกระเบนเหน็บมากขึ�น ผูที้�มีหลงัแอ่นมากจึงควร 
ออกกายบริหารโดยยกบริเวณเชิงกราน เพื�อลดความแอ่นของหลัง 4) การผ่อนคลายกล้ามเนื�อ 
เนื�องจากความปวดทาํให้กลา้มเนื�อหดเกร็ง จึงตอ้งมีการผอ่นคลายกลา้มเนื�อเพื�อลดอาการปวดหลงั
ส่วนล่าง และ 5) เพิ�มการหลั�งเอน็โดรฟินส์ ซึ� งการออกกายบริหารนาน 20 นาทีขึ�นไป ทาํให้เกิดการ
หลั�งเอ็นโดรฟินส์ ซึ� งจดัเป็นสารสื�อประสาทชนิดหนึ� งมีคุณสมบติัในการกระตุน้การทาํงานของ
ระบบประสาท ระงบัความเจ็บปวด ตลอดจนควบคุมการตอบสนองทางอารมณ์ และทาํให้ร่างกาย
เกิดความสดชื�นสุขสบาย (ประเวศ, 2552) ส่งผลให้ช่วยบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิง
ตั�งครรภไ์ด ้ 

จะเห็นไดว้า่ หากใหห้ญิงตั�งครรภอ์อกกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง เป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ มีผลทาํใหก้ลา้มเนื�อที�มีผลต่อการเคลื�อนไหวของกระดูกสันหลงั รวมทั�งขอ้ต่อ 
เอ็นยึดขอ้ต่อ และพงัผืดหุ้มขอ้ต่อเพิ�มความแข็งแรงขึ�น เกิดการประสานงานอย่างมีประสิทธิภาพ 
ส่งผลใหล้ดความเอียงของกระดูกเชิงกราน ลดแรงกดต่อหมอนรองกระดูก ทาํให้เกิดสมดุลของการ
ยนืและการเคลื�อนไหว หญิงตั�งครรภล์ดการแอ่นของหลงั ขอ้ต่อมีการอกัเสบลดลงทาํให้การปล่อย
สารความปวดลดน้อยลงเรื�อยๆ รวมทั�งเพิ�มการหลั�งเอ็นโดรฟินส์หลงัออกกายบริหาร ช่วยระงบั
ความปวดตลอดจนควบคุมการตอบสนองทางอารมณ์ ดงันั�นอาการปวดหลงัส่วนล่างจึงลดนอ้ยลง
ตามมา ดงักรอบแนวคิดการวจิยัตามภาพ 1 ดงันี�  
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ภาพ 1 กรอบแนวคิดการวจิยั 

-เพิ�มความแขง็แรง ความทนทาน ของกลา้มเนื�อหลงั  
 กลา้มเนื�อหนา้ทอ้ง กลา้มเนื�ออุง้เชิงกรานและกลา้มเนื�อขา 
-เพิ�มความยดืหยุน่ของกระดูกสันหลงั  
-ลดความแอ่นของหลงั โดยลดแรงเฉือนระหวา่งกระดูก 
 สันหลงับั�นเอวที� 5 กบักระดูกกระเบนเหน็บที� 1 
-ผอ่นคลาย และลดการหดเกร็งของกลา้มเนื�อ 
-เพิ�มการหลั�งเบตา้เอน็โดรฟินส์ 
 

โปรแกรมกายบริหารในหญิงตั�งครรภ ์
3 ขั�นตอน จาํนวน 12 ท่า 
ขั�นตอนที� 1 จาํนวน 6 ท่า 
ขั�นตอนที� 2 จาํนวน 5 ท่า 
ขั�นตอนที� 3 จาํนวน 1ท่า 

                           ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
 

 
บรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างขณะตั�งครรภ ์
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สมมติฐานการวิจัย 
 

1. จาํนวนหญิงตั�งครรภ์กลุ่มที�ไดรั้บโปรแกรมกายบริหารมีอาการปวดหลงัส่วนล่างน้อย
กวา่กลุ่มที�ไดรั้บการพยาบาลตามปกติ 

2. หญิงตั�งครรภ์กลุ่มที�ไดรั้บการโปรแกรมกายบริหารมีระดบัความปวดของอาการปวด
หลงัส่วนล่างนอ้ยกวา่กลุ่มที�ไดรั้บการพยาบาลตามปกติ 
 
นิยามศัพท์ 

 
 โปรแกรมกายบริหารในหญิงตั�งครรภ์ หมายถึง กิจกรรมการออกกายบริหารที�ผูว้ิจยั
กาํหนดให้หญิงตั�งครรภ์ปฏิบติั โดยมีรูปแบบดงันี�  1) การให้ความรู้เกี�ยวกบัการอาการปวดหลงั
ส่วนล่างและออกกาํลงักาย 2) การฝึกปฏิบติักายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง มุ่งเนน้
กายบริหารในขณะตั�งครรภโ์ดยมี 3 ขั�นตอน คือ ขั�นตอนที� 1 การอบอุ่นร่างกาย ประกอบดว้ย ท่า
บริหาร 6 ท่า ขั�นตอนที� 2 การออกกายบริหารเพื�อเพิ�มความแข็งแรงของกลา้มเนื�อ ประกอบดว้ย ท่า
บริหาร 5 ท่า และขั�นตอนที� 3 การผอ่นคลาย ประกอบดว้ยท่าบริหาร 1 ท่า 3) แผนการส่งเสริม 
สนบัสนุนและกระตุน้ใหมี้การฝึกกายบริหารอยา่งต่อเนื�องขณะอยูที่�บา้น  
 อาการปวดหลงัส่วนล่าง หมายถึง ความรู้สึกไม่สุขสบายของหญิงตั�งครรภ ์ที�เกิดขึ�นบริเวณ
บั�นเอว และปวดบริเวณเชิงกรานดา้นหลงั อาการปวดอาจมีการปวดร้าวไปยงับริเวณขาหรือเทา้ทั�ง
สองขา้ง หรือไม่มีอาการปวดร้าว ประเมินอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์ โดยประเมิน
จากแบบวดัความปวดชนิดเส้นตรง (visual analogue scale: VAS) ซึ� งเป็นมาตรวดัแบบเส้นตรงที�มี
ความยาว 100 มิลลิเมตรในแนวนอน จุดเริ�มตน้คือปลายของเส้นเริ�มจากที�ไม่ปวดเลย มีค่าคะแนน
เท่ากบั 0 และจุดปลายอีกดา้นหนึ�งปวดมากที�สุด มีระดบัคะแนนเท่ากบั 100 โดยให้หญิงตั�งครรภ์
ขีดเครื�องหมาย (l) ทบับนเส้นตรง การให้คะแนนโดยใชไ้มบ้รรทดัวดั หน่วยเป็น 100 มิลลิเมตร 
และประเมินตาํแหน่งของการเกิดอาการปวด โดยขีดเครื�องหมาย (X) ตรงตาํแหน่งของอาการปวด
หลงัส่วนล่างลงบนรูป (body map) พร้อมทั�งระบุลกัษณะของการปวด 
 การพยาบาลตามปกติ หมายถึง กิจกรรมการให้ความรู้และการฝึกปฏิบติักายบริหาร โดย
การสอนเป็นรายกลุ่ม จาํนวน 1 ครั� งในไตรมาสที� 3 ของตั�งครรภห์รืออายุครรภ ์ 28 สัปดาห์ตามที�
ปฏิบติัอยูใ่นโรงพยาบาล 
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ขอบเขตการวิจัย 

 
 การวิจยัครั� งนี� เป็นการวิจยัแบบกึ�งทดลอง (quasi-experimental research) เพื�อศึกษาผลของ
โปรแกรมการออกกายบริหารต่ออาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ ์ที�มารับบริการฝากครรภ์
ที�แผนกฝากครรภ์ โรงพยาบาลนราธิวาสราชนครินทร์ ระหว่างเดือนกรกฎาคม 2553-มิถุนายน 
2554  
 
ประโยชน์ที(คาดว่าจะได้รับ 

 
ใช้ผลการวิจัยเป็นแนวทางให้ความรู้แก่หญิงตั� งครรภ์ในการบรรเทาอาการปวดหลัง

ส่วนล่างในขณะตั�งครรภ ์และพฒันาระบบบริการในรูปแบบใหม่ดา้นกายบริหารในขณะตั�งครรภ ์
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บทที� 2 

วรรณคดีที�เกี�ยวข้อง 

 
 
 การวิจยัครั� งนี� มีวตัถุประสงค์ เพื�อศึกษาผลของโปรแกรมกายบริหารต่ออาการปวดหลงั
ส่วนล่าง ในหญิงตั�งครรภก์ลุ่มที�ไดรั้บโปรแกรมกายบริหาร และกลุ่มที�ไดรั้บการพยาบาลตามปกติ 
ผูว้จิยัไดร้วบรวมเอกสาร และงานวจิยัที�เกี�ยวขอ้งครอบคลุมในหวัขอ้ ต่อไปนี�  

1. อาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ ์
      1.1 ความหมายของอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ ์
   1.2 อวยัวะที�เกี�ยวขอ้งกบัอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ ์
                  1.3 กลไกทางสรีรวทิยากบัอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ ์
   1.4 ปัจจยัที�เกี�ยวขอ้งกบัอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ ์

     1.5 การประเมินอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ ์
2. การบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ ์

 2.1 การใชย้า 
                   2.2 การปรับเปลี�ยนท่าทาง 

                   2.3 การฝังเขม็และการนวด 
                   2.4 การใชอุ้ปกรณ์ช่วยเหลือ 
                   2.5 การออกกาํลงักายหรือการบริหารร่างกาย 

3. การออกกาํลงักายเพื�อป้องกนัและบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ ์
      3.1 ความหมายของการออกกาํลงักาย 

                   3.2 ชนิดของการออกกาํลงักายในหญิงตั�งครรภ ์
                   3.3 ประโยชน์ของการออกกาํลงักายในหญิงตั�งครรภ ์
                   3.4 ขอ้ปฏิบติัในการออกกาํลงักายในหญิงตั�งครรภ ์
                   3.5 โปรแกรมกายบริหารในหญิงตั�งครรภ ์
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อาการปวดหลังส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์ 
  
 ความหมายของอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ ์
 
 อาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์ คือ ความรู้สึกไม่สุขสบายของหญิงตั�งครรภ์ ที�
เกิดขึ�นบริเวณบั�นเอว กระดูกกน้กบและเชิงกราน แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ อาการปวดบริเวณบั�น
เอว (lumbar pain) และอาการปวดบริเวณเชิงกรานดา้นหลงั (posterior pelvic pain)  
 อาการปวดบริเวณบั�นเอว เป็นอาการปวดที�เกิดบริเวณกระดูกสันหลงัส่วนเอว โดยอาการ
อาจจะปวดร้าวไปที�ขาทั� งสองข้าง หรือไม่มีอาการปวดร้าวไปที�ขา อาการปวดที�เกิดขึ� นอาจ
เหมือนกบัอาการปวดหลงัปวดเอวของหญิงทั�วๆไปที�ไม่ตั�งครรภ์ ซึ� งอาการปวดมกัจะสัมพนัธ์กบั
การลงนํ�าหนกัในการเดิน หรือการนั�ง (Kristainsson, Svardsudd, & Von-Schoultz, 1996) 
 อาการปวดบริเวณเชิงกรานดา้นหลงั เป็นอาการปวดที�เกิดบริเวณกระดูกสันหลงัส่วนเอวที�
แอล 5 (Lumbar 5) ถึงกระดูกกระเบนเหน็บ อาการปวดอาจจะปวดร้าวไปยงับริเวณขาหรือเทา้ อาจ
สัมพนัธ์กบัการมีอิริยาบถท่าใดท่าหนึ�งนานๆ เช่น การนั�ง เดิน ยืน และการปฏิบติักิจวตัรประจาํวนั 
อาจตรวจพบกล้ามเนื�อบริเวณกระดูกสันหลังมีอาการตึง อาการปวดจะเพิ�มมากขึ� นเมื�อมีการ
เคลื�อนไหวสะโพก หรือกระดูกสันหลงัในลกัษณะที�เหยยีดตึงมากเกินไป มีผลทาํใหเ้กิดความไม่สุข
สบายจากการนั�ง เดิน ยืน การปฏิบติักิจวตัรประจาํวนั รวมถึงการพลิกตะแคงตวัขณะนอน (Sabino 
& Grauer, 2008; Vermani, Mitttal, & Weeks, 2010)  
  สรุป อาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์ หมายถึง อาการปวดหรือไม่สุขสบายที�
เกิดขึ�นในขณะตั�งครรภ์ เป็นอาการปวดที�เกิดบริเวณรอบๆ กระดูกสันหลงัส่วนเอวที�แอล 5 จนถึง
กระดูกกระเบนเหน็บ อาการปวดสัมพนัธ์กบัการลงนํ� าหนกัของหญิงตั�งครรภใ์นท่านั�ง ยืน หรือเดิน 
การเคลื�อนไหวสะโพก หรือกระดูกสันหลงัในการปฏิบติักิจวตัรประจาํวนั  
 
 อวยัวะที�เกี�ยวข้องกับอาการปวดหลังส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์ 
 

อาการปวดหลงัส่วนล่างเป็นอาการที�พบบ่อยในหญิงตั�งครรภ์ จึงจาํเป็นตอ้งทราบถึงกาย
วิภาคศาสตร์ของหลงัส่วนล่าง โดยธรรมชาติของมนุษยไ์ดมี้การกาํหนดให้โครงสร้างร่างกายของ
มนุษย ์เป็นสิ�งที�เหมาะสมในการเคลื�อนไหว ซึ� งอาการปวดหลงัส่วนล่างเกี�ยวขอ้งโดยตรงกบักระดูก
สันหลงั กลา้มเนื�อ และกระดูกเชิงกราน (ขจร, 2551; ผาสุก, 2547; Drake, Vog, & Mitchell, 2005) 
คือ  
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 1. กระดูกสันหลงั เป็นกระดูกหลายขอ้ที�มาเรียงต่อกนั กระดูกสันหลงัที�เกี�ยวขอ้งกบัอาการ
ปวดหลงัส่วนล่าง แบ่งเป็นส่วนต่างๆไดด้งันี�  
     1.1 กระดูกสันหลงัส่วนคอ (cervical vertebra) ส่วนนี� มีกระดูกทั�งหมด 7 ชิ�น มีขนาด
ค่อนขา้งเล็กเมื�อเทียบกบักระดูกสันหลงัส่วนล่าง เพราะรับนํ� าหนักน้อยกว่า ลกัษณะเฉพาะของ
กระดูกสันหลงัส่วนคอ คือ การเรียงตวัของเอน็ฟาสเซทที�อยูใ่นแนวขวาง ทาํให้กระดูกสันหลงัส่วน
นี�สามารถเคลื�อนไหวไดทุ้กทิศทาง เช่น กม้ เงย หนัไปซ้ายหรือขวา กระดูกสันหลงัส่วนคอเรียงตวั
อยูใ่นแนวโคง้เวา้มาทางดา้นหนา้ เรียกวา่ โคง้ลอร์โดติค (lordotic curve)  
     1.2 กระดูกสันหลงัส่วนอก (thoracic vertebra) กระดูกสันหลงัส่วนนี� มีกระดูกทั�งหมด 
12 ชิ�น ขนาดใหญ่กว่ากระดูกสันหลงัส่วนคอ มีเคลื�อนไหวน้อยกว่าส่วนเอวและคอ เนื�องจากมี
อวยัวะที�สําคญัอยู่ภายใน คือ หวัใจ ปอด และเส้นเลือดแดงใหญ่ มีกระดูกซี�โครงมาเกาะทั�ง 12 ซี� 
และมีหมอนรองกระดูกสันหลังทุกอนัเรียงตวัซ้อนกัน โดยมีแนวโคง้นูนกลับไปทางด้านหลัง 
เรียกวา่ โคง้คยัโฟติค (kyphotic curve) 
     1.3 กระดูกสันหลงัส่วนเอว (lumbar vertebral) เป็นกระดูกสันหลงัที�มีขนาดใหญ่ที�สุด 
และหนากวา่ส่วนอื�นๆ เพราะเป็นส่วนที�รับนํ� าหนกัมากที�สุด ซึ� งมีอยูท่ ั�งหมด 5 อนั กระดูกทั�ง 5 อนั
นี� เรียงตวัซอ้นกนั โดยมีแนวโคง้นูนมาทางดา้นหนา้คือโคง้ลอร์โดติค เหมือนบริเวณคอ กระดูกสัน
หลงัส่วนนี�  เป็นส่วนที�เกิดปัญหาปวดหลงัไดม้ากที�สุด 
     1.4 กระดูกกระเบนเหน็บ (sacrum) กระดูกกระเบนเหน็บมีกระดูกอยู ่5 ชิ�น เมื�อยงัอยูใ่น
มดลูกกระดูกทั�ง 5 ชิ�นนี�แยกกนัอยูช่ดัเจน แต่ต่อมาไดเ้ชื�อมติดกนั จนมองดูเป็นกระดูกอนัเดียวกนั 
จึงไม่มีหมอนรองกระดูก และเคลื�อนไหวไม่ได ้ถา้มองจากดา้นหนา้ไปดา้นหลงัจะเห็นเป็นกระดูก
รูปสามเหลี�ยมที�มีฐานอยู่ด้านบน ถ้ามองจากด้านข้างจะเห็นเป็นรูปโค้งโดยมีส่วนนูนไปทาง
ดา้นหลงั คือ โคง้คยัโฟติค 
     1.5 กระดูกกน้กบ (coccyx) เป็นกระดูกชิ�นเล็กๆ 4 ชิ�นซึ� งเชื�อมติดกนั ไม่มีหมอนรอง
กระดูกและเคลื�อนไหวไม่ได ้อยูต่่อจากกระดูกกระเบนเหน็บลงมา และมีแนวโคง้นูนกลบัไปทาง
ดา้นหลงั คือ โคง้คยัโฟติค 
 2. กลา้มเนื�อ กลา้มเนื�อที�เกี�ยวขอ้งกบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง แบ่งไดเ้ป็น 4 กลุ่ม (บงัอร, 
2548; Drake, Vog, & Mitchell, 2005) ดงันี�  
     2.1 กลุ่มดา้นหนา้ของกระดูกสันหลงั หรือกลุ่มที�ช่วยงอสันหลงั (back flexor muscle)
ไดแ้ก่ กลา้มเนื�อหนา้ทอ้ง เป็นผนงัทางดา้นหน้า และดา้นขา้งของช่องทอ้ง เป็นส่วนสําคญัที�ทาํให้
สามารถเบ่งเพื�อเพิ�มแรงดนัภายในช่องทอ้งได ้ประกอบดว้ย กลา้มเนื�อสําคญั 4 มดั คือ กลา้มเนื�อ
หนา้ทอ้งอนักลางเรกตสั แอบโดมินิส (rectus abdominis) กลา้มเนื�อเอ็กซเตอร์นลั อ็อบลีก (external 
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obligue) กลา้มเนื�ออินเตอร์นลั อ็อบลีก (internal obligue) กลา้มเนื�อทรานสเวอร์ส แอบโดมินิส 
(transverse abdominis) กลา้มเนื�อทั�ง 4 มดั ทาํหนา้ที�งอตวัและเอี�ยวตวั ช่วยดึงกระดูกเชิงกรานทาง
ดา้นหนา้ หากทาํงานร่วมกบักลา้มเนื�อกลุ่มเหยียดสะโพกที�อยู่ทางดา้นหลงั จะยิ�งช่วยให้เชิงกราน
หงายขึ�นไดม้าก ซึ� งเป็นวธีิบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างได ้ดงันั�นในการบริหารกลา้มเนื�อจึงตอ้ง
เนน้ใหก้ลา้มเนื�อหนา้ทอ้งมดันี�แขง็แรงเสมอ  

     2.2 กลุ่มดา้นหลงัของกระดูกสันหลงั หรือกลุ่มที�ช่วยแอ่นหลงั (postvertebral หรือ back 
extensor muscle) มีอยูห่ลายมดั คือ กลา้มเนื�ออีเร็คเตอร์ สไปเน่ (erector spinae) กลา้มเนื�ออีลิโอ
คอสตลัลิส (iliocostalis) กลา้มเนื�อลองจิสสิมสั (longissimus) และกลา้มเนื�อสไปนลัลิส (spinalis) 
เป็นตน้ เนื�องจากกลา้มเนื�อเหล่านี� ช่วยในการแอ่นหลงั จึงทาํหนา้ที�ตรงขา้มกบักลุ่มกลา้มเนื�อหน้า
ทอ้ง หากกลา้มเนื�อกลุ่มนี�แขง็แรงหรือทาํงานมาก ทาํใหห้ลงัแอ่นมากขึ�น เกิดโคง้ลอร์โดติคเพิ�มมาก
ขึ�น ในชีวิตประจาํวนัมกัใช้กลา้มเนื�อมดันี� อยู่เสมอ จึงทาํให้กลา้มเนื�อกลุ่มนี� แข็งแรงมากกว่ากลุ่ม
หน้าทอ้ง ดงันั�นในการออกกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง เน้นออกกายบริหาร
กลา้มเนื�อหนา้ทอ้งแขง็แรงใหม้ากเพราะอ่อนแอกวา่  
     2.3 กลุ่มที�อยูท่างดา้นขา้ง (lateral muscle) กลา้มเนื�อดา้นขา้งเป็นมดัของกลา้มเนื�อที�อยู่
เยื�องมาทางดา้นหลงั ไดแ้ก่ กลา้มเนื�อควอ็ดดราตสั ลมัโบรั�ม (quadratus lumborum) กลา้มเนื�ออิลิโอ
โซเอส (iliopsoas) ทาํหนา้ที�แอ่นหลงั และเอียงตวัไปทางดา้นขา้ง หากกลา้มเนื�อกลุ่มนี�หดเกร็ง จะ
ทาํให้เกิดโคง้ลอร์โดติคเพิ�มขึ� น ส่งผลให้กระดูกเชิงกรานคว ํ�าลงด้านหน้า การหดเกร็งมากของ
กลา้มเนื�อมดันี�  เป็นสิ�งที�ไม่พึงประสงค ์การออกบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง จึงตอ้ง
ยึดหลกัว่า อย่าให้กลา้มเนื�อมดันี� หดเกร็งหรือแข็งแรงมากเกินไป ควรออกกายบริหารดว้ยการยืด
กลา้มเนื�อใหย้าวควบคู่ไปดว้ย  
     2.4 กลุ่มกล้ามเนื�อรอบข้อสะโพก (hip muscle) การที�กล้ามเนื�อรอบสะโพกมี
ความสัมพนัธ์กบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง เนื�องจากกระดูกสันหลงัทั�ง 24 อนัที�เคลื�อนไหวได ้ตั�งอยู่
บนด้านหลังของกระดูกเชิงกราน ซึ� งกระดูกเชิงกรานเป็นส่วนหนึ� งของข้อสะโพก ดังนั�นการ
เคลื�อนไหวของขอ้สะโพกจึงมีผลต่อเชิงกรานและกระดูกสันหลงั กลุ่มกล้ามเนื�อรอบขอ้สะโพก
แบ่งออกไดเ้ป็น 4 กลุ่ม คือ 
                 2.4.1 กลุ่มงอขอ้สะโพก (hip flexor) เป็นกลุ่มกลา้มเนื�อที�อยูด่า้นหนา้ คือ กลา้มเนื�อ
ซาร์-ตอเรียส (sartorius) กลา้มเนื�อเทนเซอร์ ฟาสเซีย ลาตา้ ( tensor fascia lata) กลา้มเนื�อเร็คตสั ฟี
มอริส (rectus femoris) กลา้มเนื�อเป็คติเนียส (pectineus) ทาํหนา้ที�งอและหุบขอ้สะโพก หาก
กลา้มเนื�อกลุ่มนี� ตึงจะดึงใหเ้ชิงกรานคว ํ�าลง และเพิ�มโคง้ลอร์โดติคได ้
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             2.4.2 กลุ่มเหยียดขอ้สะโพก (hip extensor) กลุ่มกลา้มเนื�อที�สําคญัคือ กลา้มเนื�อกลู
เตียส แม็คซิมสั (gluteus maximus) กลา้มเนื�อแฮมสตริงส์ (hamstrings) ทาํหน้าที�เหยียดสะโพก 
และงอขอ้เข่า เมื�อหดตวัจะดึงให้กระดูกเชิงกรานหงายขึ�นได ้เป็นการลดโคง้ลอร์โดติคของกระดูก
สันหลงัส่วนเอวไดดี้ จึงเป็นกลา้มเนื�อที�จะตอ้งออกกายบริหารใหแ้ขง็แรงอยูเ่สมอ 

           2.4.3 กลุ่มกางขอ้สะโพก ( hip abductor) ที�สําคญัมีกลา้มเนื�อ 2 มดั คือ กลา้มเนื�อกลู
เตียส มีเดียส (gluteus medius) และกลา้มเนื�อกลูเตียส มินิมสั (gluteus minimus) ทาํหนา้ที�กางขอ้
สะโพกและช่วยบิดกระดูกขาเขา้ดา้นใน หากกลา้มเนื�อกลุ่มนี� อ่อนแอมากหรือเป็นอมัพาต จะทาํให้
เสียการทรงตวัจากการที�กระดูกเชิงกรานเอียงลงมามาก จึงเป็นส่วนสาํคญัในการดึงกระดูกเชิงกราน
ใหอ้ยูแ่นวปกติได ้
            2.4.4 กลุ่มหุบขอ้สะโพก (hip adductor) กลา้มเนื�อที�สาํคญัคือ กลา้มเนื�อแอดดคัเตอร์ 
(adductor) ทั�ง 3 มดั ไดแ้ก่แอดดคัเตอร์ แม็กนสั (adductor magnus) แอดดคัเตอร์ ลองกสั (adductor 
longus) แอดดคัเตอร์ เบริส (adductor brevis) และกลา้มเนื�อกราซิลิส (gracilis) ทาํหนา้ที�หุบขอ้
สะโพกและช่วยงอเข่าดว้ย 
 3. กระดูกเชิงกราน (body pelvis) เป็นกระดูกสันหลงัส่วนที�เคลื�อนไหวไม่ได้ ซึ� งเป็น
กระดูกกระเบนเหน็บ และกระดูกกน้กบ โดยมีกระดูกสะโพกต่อออกมาจาก 2 ขา้งของกระดูก
กระเบนเหน็บทางด้านหลงั แล้วโคง้มาบรรจบกนัทางด้านหน้าตรงกระดูกหัวเหน่า รวมกนัเป็น
กระดูกเชิงกราน กระดูกสะโพกแต่ละขา้งประกอบดว้ยกระดูก 3 ชิ�น กระดูกปีกสะโพกซึ� งมีขนาด
ใหญ่ที�สุด การเคลื�อนไหวหรือการคว ํ�าหงายของกระดูกเชิงกราน จะมีผลต่อการเคลื�อนไหวของ
กระดูกสันหลงั ซึ� งท่าทางในการนั�ง ยืน เดิน มีความสําคญัต่ออาการปวดหลงัส่วนล่างมากเช่นกนั 
ดงันั�นการรักษาภาวะสมดุล รวมทั�งโคง้ต่างๆของกระดูกสันหลงัให้อยู่ในภาวะปกติ ซึ� งหากเกิด
ภาวะผดิปกติจะส่งผลทาํใหเ้กิดอาการปวดหลงัส่วนล่างได ้ 
 

กลไกทางสรีรวิทยากับอาการปวดหลังส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์  
 
 อาการปวดหลังส่วนล่างในหญิงตั� งครรภ์ พบได้มากในช่วงไตรมาสสุดท้ายของการ
ตั�งครรภ ์บางรายอาจเริ�มมีอาการตั�งแต่อยูใ่นไตรมาสที� 2 อาการปวดหลงัส่วนล่างเกิดขึ�น เนื�องจาก 
กระดูกสันหลงัในช่วงเอว ซึ� งเป็นกระดูกสันหลงัส่วนสาํคญัต่ออาการปวดหลงัส่วนล่างมาก เพราะ 
ทาํหน้าที�รับนํ� าหนกัของร่างกายเป็นส่วนใหญ่ ทุกๆอิริยาบถที�มีการเคลื�อนไหว ส่งผลต่อการเพิ�ม
ของแรงที�ผ่านกระดูกสันหลงัในส่วนนี� เสมอ ร่วมกบัการหย่อนตวั และคลายตวัของขอ้ต่อ เอ็นยึด
ขอ้ต่อ ซึ� งเป็นผลจากฮอร์โมนรีแลกซิน ดงันั�นเมื�ออายุครรภ์เพิ�มขึ�น หญิงตั�งครรภ์มีการเบนจุด
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ศูนยก์ลางของร่างกาย (total body center of mass) ไปจากจุดเดิม เกิดการเปลี�ยนแปลงความยาวของ
คานหมุน (moment arm) ทาํให้ร่างกายมีการปรับตวัของกระดูกสันหลงัส่วนเอว เพื�อรักษาสภาวะ
สมดุลของร่างกายไวไ้ม่ให้ลม้ ทาํให้แนวของนํ� าหนกัผ่านไปหน้ากระดูกสันหลงัส่วนเอวที�แอล 4 
ทาํให้หลงัแอ่นมากขึ�น เกิดแรงกดต่อหมอนรองกระดูกสันหลงั มีความเครียดที�ขอ้ฟาสเซตมากขึ�น
และเกิดแรงเฉือน (shearing force) ระหวา่งกระดูกสันหลงับริเวณกระดูกสันหลงัส่วนเอวที�แอล 5 
กบักระดูกกระเบนเหน็บ ส่งผลต่อการเอียงของกระดูกเชิงกราน(sacral angle) ไปขา้งหนา้มากยิ�งขึ�น 
ในคนปกติมุมกระดูกเชิงกราน จะเอียงทาํมุม 30 องศา กบัแนวราบในท่ายืน แต่ในหญิงมีครรภ์
กระดูกเชิงกรานจะเอียงมากขึ�น โดยทาํมุมประมาณ 55-65 องศา จึงเกิดแรงบิดหมุน (bending 
moment) ไปขา้งหน้าของกระดูกสันหลงั ซึ� งกลา้มเนื�อและขอ้ต่อทางดา้นหลงัจะตอ้งหดตวัตา้นไว้
เพื�อถ่วงดุล และจากการที�ร่างกายมีการเคลื�อนไหว กลา้มเนื�อรอบๆกระดูกสันหลงั จะมีผลต่อการ
เคลื�อนไหวของกระดูกสันหลงั และกลา้มเนื�อบริเวณรอบๆสะโพก มีผลทาํให้กระดูกเชิงกรานคว ํ�า
มาทางดา้นหน้า (downward tilt หรือ downward rotation) หรือหงายขึ�นไปดา้นหลงั (upward tilt 
หรือ upward rotation) มีผลต่อการเคลื�อนไหวของกระดูกสันหลังที�ตั� งอยู่บนกระดูกเชิงกราน
เช่นกนั ดงันั�นความแข็งแรงของกลา้มเนื�อจึงมีความสําคญั หากกลา้มเนื�ออ่อนแอลงหรือไม่อยู่ใน
ภาวะสมดุล กระดูกสันหลงัจะมีการเคลื�อนไหวไม่เป็นไปตามปกติ ทาํให้หญิงตั�งครรภ์ตอ้งแอ่น
หลงัเพิ�มมากขึ�น เกิดแรงกดต่อหมอนรองกระดูกสันหลงั ทาํให้เกิดอาการปวดหลงัส่วนล่างและกน้
กบ (จตุพล, อภิชาติ, และ ชเนนทร์, 2547; เด่นศกัดิs , 2546; ผาสุก, 2547; ลลิตา, 2550)  
 เมื�อหญิงตั� งครรภ์ต้องแอ่นหลังมากๆ จะทาํให้เนื�อเส้นใยในอวยัวะวงแหวน (annulus 
fibrosis) ของหมอนรองกระดูกหลงัโป่งยื�นเขา้ไปในช่องไขสันหลงัมากยิ�งขึ�น ซึ� งทาํให้ช่องระหวา่ง
ไขสันหลงั ที�รากประสาทไขสันหลงัจะผา่นออกมาแคบลงดว้ย ทาํให้โอกาสกดเบียดหรือระคายต่อ
ไขสันหลงัหรือรากไขสันหลงัมีไดม้ากยิ�งขึ�น ส่งผลกระทบต่อการทาํงานของขอ้ต่อซาโนเวียล และ
เอน็ เกิดการอกัเสบ มีการสร้างนํ� าไขขอ้เพิ�มมากขึ�น ทาํให้พงัผืดหุ้มขอ้มีการยืดขยาย ซึ� งการอกัเสบ
นั�น ทาํให้เส้นประสาทขอ้ต่ออาฟเฟอร์เรนทป์ล่อยสารความปวด และสารตวัอื�นที�มีผลต่อการปวด
ออกมา ส่งผลให้หญิงตั�งครรภเ์กิดอาการปวดหลงัส่วนล่างตามมา (นพวรรณ, 2550; อารีรัตน์ และ
คณะ, 2546) 
 ดังนั� นจะเห็นได้ว่า หากให้หญิงตั� งครรภ์ออกกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลัง
ส่วนล่าง เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ มีผลทาํให้กลา้มเนื�อที�ช่วยในการเคลื�อนไหวของกระดูกสันหลงั 
รวมทั�งขอ้ต่อ เอน็ เอน็ยดึขอ้ต่อ และพงัผืดหุ้มขอ้ เพิ�มความแข็งแรงขึ�น เกิดการประสานงานอยา่งมี
ประสิทธิภาพ ส่งผลให้ลดความเอียงของกระดูกเชิงกราน ลดแรงกดต่อหมอนรองกระดูก ทาํให้
หญิงตั�งครรภล์ดการแอ่นของหลงั เกิดสมดุลของการยืน และการเคลื�อนไหว ลดการอกัเสบของขอ้ 
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ทาํให้การปล่อยสารความปวดลดน้อยลง อาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์จึงลดน้อยลง
ตามมา 
  

ปัจจัยที�เกี�ยวข้องกับอาการปวดหลังส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์ 
 

 จากการที�หญิงตั� งครรภ์มีการเปลี�ยนแปลงทางสรีรวิทยาในขณะตั�งครรภ์ ส่งผลให้เกิด
อาการปวดหลงัส่วนล่างในระหวา่งการตั�งครรภ ์ยงัพบวา่มีปัจจยัอื�นๆที�เกี�ยวขอ้งกบัอาการปวดหลงั
ส่วนล่างในขณะตั�งครรภ ์ดงันี�  

1. อาย ุจากการศึกษาของดาริน (2545) ที�ไดศึ้กษาความรู้เกี�ยวกบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง  
ท่าทางในการปฏิบติักิจวตัรประจาํวนั และระดบัความปวดในหญิงตั�งครรภ์ที�มีอาการปวดหลัง
ส่วนล่าง ในหญิงตั�งครรภที์�มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง และอายุครรภ ์20 สัปดาห์ขึ�นไป จาํนวน 200 
ราย พบวา่ อายุ และท่าทางในการปฏิบติักิจวตัรประจาํวนั เป็นปัจจยัที�มีอิทธิพลต่ออาการปวดหลงั
ส่วนล่างในขณะตั�งครรภอ์ยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ นอกจากนี�การศึกษาของแวงและคณะ (Wang et 
al., 2004) พบว่ากลุ่มหญิงตั�งครรภ์อายุนอ้ยกวา่ 20 ปี มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง ร้อยละ 90 ส่วน
กลุ่มอาย ุ20-30 ปี กลุ่มอาย ุ31-40 ปี และกลุ่มอายมุากกวา่ 41 ปี พบอาการปวดหลงัส่วนล่าง ร้อยละ 
67, 61, และ 45 ตามลาํดบั ซึ� งจากการที�หญิงตั�งครรภอ์ายุนอ้ยมีอาการปวดหลงัส่วนล่างมากกว่า 
อาจเนื�องมาจากหญิงตั�งครรภ์อายุน้อยมีความไวต่อการเปลี�ยนแปลงของระดบัฮอร์โมนในระยะ
ตั�งครรภไ์ดม้ากกวา่หญิงตั�งครรภที์�อายมุาก  

2. จาํนวนครั� งของการตั�งครรภ ์จากการศึกษาเกี�ยวกบัความสัมพนัธ์ ระหวา่งจาํนวนครั� ง 
ของการตั�งครรภ ์กบัอาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะตั�งครรภ ์พบวา่ระดบัความปวดของอาการปวด
หลงัส่วนล่าง จะเพิ�มขึ�นตามจาํนวนครั� งของการตั�งครรภ ์ซึ� งเกิดจากหญิงตั�งครรภที์�ผา่นการตั�งครรภ์
หลายครั� ง มีการยดืขยายของกลา้มเนื�อ เอน็ และขอ้ต่อ ส่งผลทาํใหก้ลา้มเนื�ออ่อนแอ ความแขง็แรง
ลดนอ้ยลง ซึ� งเป็นปัจจยัเสริมใหเ้กิดอาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะตั�งครรภไ์ดม้ากขึ�น (Albert et 
al, 2006; Damen et al., 2001) และยงัพบวา่ครรภห์ลงัอาการปวดหลงัส่วนล่างมกัมากกวา่ครรภแ์รก 
ร้อยละ 24 (Rebra, 2004)  

3. อายคุรรภ ์จากการศึกษาพบวา่อายคุรรภมี์ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัอาการปวดหลงัส่วน 
ล่างขณะตั�งครรภ ์ซึ� งพบวา่อาการปวดหลงัส่วนล่างจะเพิ�มขึ�นตามอายุครรภ ์โดยเพิ�มจากร้อยละ 19 
ในสัปดาห์ที�12 เพิ�มขึ�นเป็นร้อยละ 49 ในสัปดาห์ที� 36 ของการตั�งครรภ ์และระดบัความปวดของ
อาการปวดหลงัส่วนล่างมีความสัมพนัธ์กบัอายุครรภ์ โดยระดับความปวดของอาการปวดหลัง
ส่วนล่างเพิ�มมากขึ�นเมื�ออายุครรภเ์พิ�มขึ�น (Kristiansson et al., 1996) สอดคลอ้งกบัการศึกษาหญิง
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ตั�งครรภอ์ายคุรรภ ์20 สัปดาห์ขึ�นไปที�มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง พบวา่อายุครรภที์�เพิ�มขึ�นเป็นปัจจยั
ที�มีอิทธิพล และสามารถร่วมกนัอธิบายความแปรปรวน ของระดบัความปวดของอาการปวดหลงั
ส่วนล่างของหญิงตั�งครรภ ์ไดร้้อยละ 21.5 (ดาริน, 2545) และจากการศึกษาหญิงตั�งครรภที์�มีอาการ
ปวดหลงัส่วนล่าง พบวา่อาการปวดหลงัส่วนล่างเพิ�มมากขึ�นเมื�อเขา้สู่ไตรมาสที� 3 เนื�องจากมดลูกมี
การขยายตวัมากขึ�น หญิงตั�งครรภ์ปรับสมดุลของโครงสร้างร่างกายให้เหมาะสมกบัอายุครรภ์โดย
การแอ่นหลงัมากขึ�น จึงทาํให้มีอาการปวดบริเวณหลงัส่วนล่างในไตรมาสที� 3 เพิ�มมากขึ�น (Rebra, 
2004) 

4. นํ�าหนกัที�เพิ�มขึ�นระหวา่งการตั�งครรภ ์จากการศึกษาหญิงตั�งครรภที์�มีอายคุรรภ ์23-42  
สัปดาห์ พบวา่กลุ่มหญิงตั�งครรภที์�มีค่าดชันีมวลกายสูง มกัมีอาการปวดหลงัส่วนล่างมากกว่ากลุ่ม
หญิงตั�งครรภ์ที�มีค่าดชันีมวลกายตํ�ากว่า (Mogren & Pohjanen, 2005) และพบวา่ระดบัความปวด
ของอาการปวดหลงัส่วนล่าง มกัเพิ�มตามนํ� าหนักตวัที�เพิ�มขึ�น โดยเฉพาะหญิงตั�งครรภ์มีนํ� าหนัก
เพิ�มขึ�นตั�งแต่ 10 กิโลกรัมขึ�นไป เมื�ออายุครรภ ์24 สัปดาห์ของการตั�งครรภ ์(Albert et al., 2006) 
สอดคล้องกับการศึกษาความชุกของอาการปวดหลังส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์ ประเทศสวีเดน 
จาํนวน 891 คนที�มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง พบวา่ค่าดชันีมวลกายที�เพิ�มขึ�น มีผลทาํให้ระดบัความ
ปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างเพิ�มขึ�น (Mogren, 2006) 
 5. ประวติัการปวดหลงัก่อนการตั�งครรภ์ จากการศึกษาของอรรถรส (2550) ในหญิง
ตั�งครรภที์�มีอายุครรภ ์20-28 สัปดาห์ จาํนวน 243 คน พบวา่ประวติัการปวดหลงัส่วนล่างในครรภ์
ก่อน หรือประวติัปวดหลงัก่อนการตั�งครรภ์ ส่งผลให้มีอาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะตั�งครรภ ์
เพิ�มขึ�น สอดคลอ้งกบัการศึกษาอื�นๆ พบวา่ประวติัการปวดหลงัก่อนการตั�งครรภ ์หรือประวติัปวด
หลงัส่วนล่างในครรภ์ก่อน มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัอาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะตั�งครรภ ์
(Albert et al., 2006; Wang et al., 2004)  
 6. ลกัษณะการทาํงาน จากการศึกษาพบวา่ลกัษณะการทาํงาน มีความสัมพนัธ์กบัอาการ
ปวดหลังส่วนล่างในขณะตั�งครรภ์ ซึ� งงานที�ตอ้งก้มๆเงยๆ  งานที�ใช้ท่าทางเดิมๆติดต่อกนัเป็น
เวลานาน การออกแรง การยกของ การทาํงานโดยไม่ไดห้ยุดพกัในระหวา่งการทาํงาน รวมถึงหญิง
ตั�งครรภ์ทาํงานที�ต้องใช้แรงงาน และลักษณะงานค่อนข้างหนัก ส่งผลให้เกิดอาการปวดหลัง
ส่วนล่างในขณะตั�งครรภ์เพิ�มขึ�น ซึ� งการทาํงานที�ตอ้งออกแรง การยกของ การอยู่ในท่าทางที�ไม่
เหมาะสม ทาํใหเ้กิดการหดเกร็ง การทาํงานของกลา้มเนื�อเพิ�มมากขึ�น โอกาสที�หญิงตั�งครรภจ์ะเกิด
อาการปวดหลงัส่วนล่างจึงสูงขึ�น (อรรถรส, 2550; Mogren, 2005)  
 7. ฐานะทางเศรษฐกิจ จากการศึกษาหญิงตั�งครรภป์ระเทศสหรัฐอเมริกา พบวา่กลุ่มที�มี
ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมที�สูงกวา่ มีระดบัความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างไดสู้งกวา่ ซึ� ง
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อาจเกิดจากการใชชี้วิตประจาํวนัที�มีการดาํเนินชีวิตแบบสะดวก สบาย ทาํให้กลา้มเนื�อบริเวณหลงั
ส่วนล่างไม่แขง็แรง (Fast et al., 1989) 

8. การออกกาํลงักายระหวา่งการตั�งครรภ ์จากการศึกษาพบวา่หญิงตั�งครรภที์�ไม่ไดอ้อก 
กาํลงักายหรือบริหารร่างกาย มีอาการปวดหลงัส่วนล่างมากกวา่หญิงตั�งครรภที์�ออกกาํลงักายอยา่ง
สมํ�าเสมอขณะตั�งครรภ์ แต่ถึงแมห้ญิงตั�งครรภ์มีระดบัความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างสูง
หากหญิงตั�งครรภ์ไดรั้บการออกกาํลงักายอย่างสมํ�าเสมอ ส่งผลทาํให้ระดบัความปวดของอาการ
ปวดหลงัส่วนล่างลดลง การออกกาํลงักายในขณะตั�งครรภ์ ส่งผลต่อความแข็งแรงของกลา้มเนื�อ
หน้าทอ้ง กลา้มเนื�อหลงั ทาํให้ลดอาการปวดหลงัส่วนล่าง (นพวรรณ, 2550; อารีรัตน์ และคณะ, 
2546; อรทยั, 2548) 
 

การประเมินอาการปวดหลังส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์ 
 

  ประสบการณ์ความปวดเป็นความรู้สึกส่วนบุคคล พยาบาลสามารถตดัสินถึงความปวดของ
ผูป่้วยได้โดยการประเมินจากผูป่้วยโดยตรง คือ ประเมินระดบัความปวด (intensity) คุณลกัษณะ
ของความเจ็บปวด (quality or descriptor) ตาํแหน่ง (site) และระยะเวลาที�เจ็บปวด (duration) 
นาํไปสู่การวนิิจฉยัหาสาเหตุ และเลือกแนวทางการรักษาที�เหมาะสม ในการศึกษาครั� งนี�  จึงนาํมาตร
วดัความปวดชนิดเส้นตรง มาใช้ในการประเมินความปวดหลังได้รับโปรแกรมกายบริหารเพื�อ
บรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ ์โดยมีรายละเอียดดงันี�  (พงศภ์ารดี และคณะ, 2547;
วสุวฒัน์,จกัรกริช, และอภิชนา, 2547; สุพร, 2548)  
 มาตรวดัความปวดชนิดเส้นตรง เป็นมาตรวดัที�ใหผู้ป่้วยบอกความรู้สึกปวด จากเส้นตรงที�มี
ความยาวในแนวนอน 100 มิลลิเมตร จุดเริ�มตน้คือปลายของเส้นหนึ�งเริ�มจากที�ไม่มีความปวดเลย มี
ค่าคะแนนเท่ากบั 0 และจุดปลายอีกดา้นหนึ�ง คือ ปวดมากที�สุด มีระดบัคะแนนเท่ากบั 100 โดยให้
ผูป่้วยทาํเครื�องหมายทบับนเส้นตรง วดัจากจุดที�ไม่มีความปวดเลยไปถึงจุดที�คิดวา่เป็นความปวดที�
มีอยู ่ระยะทางที�วดัได ้คือ ระดบัความรุนแรงของความปวด (พงศภ์ารดี และคณะ, 2547; ศศิกานต ์
และชชัชยั, 2549) 
 ขอ้ดีของมาตรวดัชนิดนี�  คือ มีความไว เขา้ใจง่าย สะดวกต่อการใช ้และสามารถใชไ้ดทุ้ก
แห่ง เหมาะสมต่อการประเมินบุคคลเดียวกนัในระยะเวลาที�ต่างกนั รวมทั�งสามารถนาํไปวิเคราะห์
ทางสถิติได ้ขอ้จาํกดัคือ อาจเขา้ใจยากสําหรับผูป่้วยบางคน สําหรับความเที�ยงของมาตรวดัความ
ปวดชนิดเส้นตรง ซึ� งไดน้าํแบบประเมินความปวดชนิดเส้นตรงไปทดลองใช้กบัหญิงตั�งครรภ์ที�
แผนกฝากครรภ ์โรงพยาบาลตาํรวจ จาํนวน 30 คน ที�มีคุณสมบติัใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอยา่งที�ศึกษา 
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ทาํการประเมินความปวดซํ� า (test-retest method) ห่างกนัประมาณ 1 ชั�วโมง แลว้นาํคะแนนที�ไดม้า
หาค่าสัมประสิทธิs สหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน (Pearson’s product moment correlation coefficient) ได้
ค่าความเที�ยงเท่ากบั 0.99 (อรทยั, 2548) 
 
 
ก. มาตรวดัความปวดชนิดเส้นตรง  
 
 
    
ไม่มีความปวดเลย                                       ปวดมากที�สุด 
 
ภาพ 2 มาตรวดัความรู้สึกปวดชนิดเส้นตรง (Lee, & Kieckhefer, 1989) 
 
 การประเมินความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์ การให้หญิงตั�งครรภ ์
บอกเล่าความรู้สึกดว้ยตนเองเป็นวิธีที�ดีที�สุด เป็นสิ�งจาํเป็นที�ช่วยให้การประเมินความปวดมีความ
สมบูรณ์ยิ�งขึ�น ซึ� งหากหญิงตั�งครรภบ์อกวา่เขาอยูใ่นภาวะของความปวด ยอ่มน่าเชื�อถือวา่เขามีความ
ปวดจริง ซึ� งอาการปวดหลงัส่วนล่างระหวา่งตั�งครรภ ์เป็นประสบการณ์ที�หญิงตั�งครรภรู้์สึกถึงการ
เปลี�ยนแปลงทั�งทางร่างกายและจิตใจ เป็นอาการที�หญิงตั�งครรภ์ตอ้งรายงานด้วยตนเอง ดงันั�น
การศึกษาในครั� งนี�  ผูว้ิจยัเลือกใช้มาตรวดัความปวดชนิดเส้นตรง ซึ� งเป็นวิธีที�ง่าย นิยมใช้กนัมาก
ที�สุดทางคลินิก มีความไวในการวดัของเครื�องมือมาก และค่าตวัเลขที�ไดส้ามารถนาํไปวิเคราะห์ทาง
สถิติได ้(ชชัชยั, อนงค,์ และวงจนัทร์, 2550; ศศิกานต ์และชชัชยั, 2549) 
 
การบรรเทาอาการปวดหลังส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์       
 

จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา่การบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ ์มี 
ทั�งการใช้ยาและไม่ใช้ยา ซึ� งการการบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างโดยไม่ใช้ยา มีหลายวิธีเริ�ม
ตั�งแต่การปรับเปลี�ยนท่าทาง การฝังเข็มและการนวด การใช้อุปกรณ์ช่วยเหลือ และการออกกาํลงั
กายหรือการบริหารร่างกาย โดยมีรายละเอียดดงันี�  
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การใช้ยา  
 
ยาที�ใชบ้รรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภค์่อนขา้งมีขอ้จาํกดั เนื�องจากการ 

ไดรั้บยาในขณะตั�งครรภ ์อาจส่งผลต่อการเจริญเติบโตของทารกในครรภ ์ยาที�ถือวา่มีความปลอดภยั
ในการบรรเทาอาการปวด ซึ� งสามารถใชไ้ดใ้นขณะตั�งครรภ ์คือ ยาพาราเซตามอล ซึ� งเป็นยาหมวดบี 
(category B) หญิงตั�งครรภส์ามารถใชใ้นขนาดปกติได ้แต่อาจเกิดพิษหากใชย้าจาํนวนที�เกินขนาด 
ยาพาราเซตามอล ไม่มีผลต่อการเจริญเติบโตของสมองทารก หรือทาํให้ทารกพิการ แต่เพื�อความ
ปลอดภยัของหญิงตั�งครรภแ์ละทารกในครรภ ์ควรอยูภ่ายใตก้ารรักษาของแพทยเ์ท่านั�น (ธีระพงศ,์ 
บุญชยั, ศกันนั, สมชาย, และ กระเษียร, 2548) 
 

การปรับเปลี�ยนท่าทาง  
 
การตั�งครรภท์าํใหร่้างกายมีการเปลี�ยนแปลงทั�งรูปร่าง ขนาดและนํ�าหนกั การเคลื�อนไหว 

ในท่าต่างๆ ที�ใช้ในชีวิตประจาํวนัของหญิงตั�งครรภ ์เช่น ท่ายืน ท่านั�ง ท่าเดิน ท่าหยิบของ หรือท่า
กม้ หยิบของ ควรไดรั้บคาํแนะนาํในการปฏิบติัตวัที�ถูกตอ้ง ทั�งนี� เพื�อป้องกนัอาการเคล็ดหรือปวด
หลงัส่วนล่าง (ดาริน, 2545; นพวรรณ, 2550; อรทยั, 2548; Brayshaw, 2003) รายละเอียดมีดงันี�   

1. ท่ายนื ท่ายนืที�ถูกตอ้ง คือ ลาํตวัตรง ศีรษะตรง เทา้แยกห่างจากกนัเล็กนอ้ย เพื�อให ้
นํ� าหนักกระจายเป็นแนวตรงตั� งแต่ศีรษะจนถึงเท้าทั� งสองข้าง ท่ายืนที�ถูกต้องสามารถทาํให้
กลา้มเนื�อส่วนต่างๆ ทาํงานนอ้ยที�สุด หมอนรองกระดูกสันหลงัจึงไม่ตอ้งรับแรงกด คาํแนะนาํที�ดี
ที�สุด คือ หญิงตั�งครรภ์ควรหลีกเลี�ยงการยืนนานๆ ถึงแมว้่าเป็นท่ายืนที�ถูกตอ้ง แต่จะทาํให้เกิดผล
เสียต่อหมอนรองกระดูกสันหลงั เอน็ ตลอดจนกลา้มเนื�อที�เกี�ยวขอ้ง แต่ถา้จาํเป็นตอ้งยืนนานๆ ควร
ยนืโดยขาขา้งหนึ�งค่อนไปทางดา้นหนา้ เพื�อใหน้ํ�าหนกัของร่างกายสามารถถ่ายเทจากขาขา้งหนึ�งไป
อีกขา้งหนึ�งไดง่้าย รวมทั�งการหมุนตวัไดอ้ยา่งสะดวกสบายขึ�น 

2. ท่านั�ง ท่านั�งที�ถูกตอ้งควรนั�งหลงัตรงใหก้ระดูกสันหลงัรักษาความโคง้ปกติไว ้เกา้อี� จึงมี 
ส่วนสาํคญัที�จะทาํใหห้ญิงตั�งครรภมี์ท่านั�งที�ถูกตอ้ง ควรเลือกเกา้อี� ที�เหมาะสม คือ ความสูงของเกา้อี�
เมื�อนั�งแลว้ เทา้สามารถวางราบกบัพื�นพอดี ความลึกของเกา้อี�ตอ้งเพียงพอสําหรับรองรับตน้ขาได้
ทั�งหมด มีพนกัพิงหลงัที�แข็งแรงและมั�นคง หากหญิงตั�งครรภน์ั�งดว้ยท่าที�ไม่ถูกตอ้ง จะเพิ�มแรงกด
ต่อหมอนรองกระดูกสันหลงั และอาจเกิดอุบติัเหตุตกเกา้อี�ได ้นอกจากนี�หากหญิงตั�งครรภมี์ที�รอง
ปลายเทา้ในขณะนั�ง จะช่วยเพิ�มการไหลเวียนของเลือดให้สะดวกมากขึ�น ลดอาการบวมบริเวณขา
และปลายเทา้ 
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3. ท่านอน การนอนควรนอนในท่านอนหงาย หรือนอนตะแคง ขึ�นอยูก่บัความสบายของ 
หญิงตั�งครรภแ์ต่ละบุคคล แต่หลกัการที�สําคญัคือ ท่านอนที�ดีจะตอ้งทาํให้เกิดความผอ่นคลายของ
ร่างกาย และเมื�อลุกขึ�นตอ้งไม่มีอาการเคล็ดขดัยอก การนอนในท่านอนหงายที�ถูกตอ้งควรใชห้มอน
หรือผา้หนุนใตเ้ข่าใหข้อ้ตะโพกงอเล็กนอ้ย เพื�อลดความโคง้ของกระดูกสันหลงัส่วนเอว ศีรษะควร
มีหมอนเตี�ยและนุ่ม หนุนเพื�อความสุขสบาย สาํหรับท่านอนตะแคงเป็นท่าที�ดีมาก ท่านอนตะแคงที�
เหมาะสมควรงอเข่าขา้งใดขา้งหนึ� ง ส่วนขาอีกขา้งควรมีหมอนรองไว ้หรืออาจงอเข่าทั�งสองขา้ง 
หมอนที�ใช้หนุนศีรษะในท่านอนตะแคงควรมีความหนาพอที�สามารถวางศีรษะและไหล่ โดยให้
ศีรษะและลาํตวัอยูใ่นแนวเดียวกนั เพื�อรักษาระดบัของแนวกระดูกสันหลงัส่วนคอ อกและเอว 

4. ท่าเดิน ท่าเดินที�ถูกตอ้งควรมีลกัษณะของศีรษะ ไหล่ และหลงัตั�งตรง คางยื�นไปดา้น 
หนา้ การเดินแบ่งเป็น 2 ระยะ คือ ระยะที�เทา้สัมผสัพื�น กบัระยะที�เทา้ยกลอยเหนือพื�น ปกติท่าเดิน
จะเริ�มดว้ยการงอขอ้ตะโพกและขอ้เข่า ปลายเทา้กระดกขึ�นเล็กนอ้ยเพื�อให้พน้พื�น จากนั�นเหยียดขอ้
เข่า พร้อมทั�งเกร็งข้อเท้าให้ปลายเท้าตั�งตรง แล้วจึงเอาส้นเท้าลงสัมผสัพื�น ลาํตวัจะเคลื�อนไป
ขา้งหน้า ฝ่าเทา้สัมผสัพื�นเต็มที� เมื�อเคลื�อนตวัตั�งฉากกบัพื�นและกา้วเลยไปขา้งหน้า ส้นเทา้ของอีก
ขา้งจะยกขึ�นพน้พื�นสลบักนัไปในระหวา่งการกา้วเดิน 

5. ท่ากม้หยบิของ หญิงตั�งครรภค์วรหลีกเลี�ยงการหยบิของในที�สูงมากจนตอ้งเขยง่ หรือตํ�า 
จนตอ้งกม้เก็บจากพื�น ในการหยิบของที�สูงอาจใช้ที�รองมาวาง และยืนหยิบให้ถึง ซึ� งที�รองจะตอ้ง
แข็งแรง ปลอดภยัสําหรับการใช้งาน ส่วนการกม้เก็บของควรย่อเข่าลง นั�งหลงัตรง เพราะหมอน
รองกระดูกสันหลงัจะรับแรงกดนอ้ยที�สุด ไม่ควรกม้หลงัลงหยบิของในท่าที�เข่าเหยยีดตรง ส่งผลทาํ
ใหป้วดหลงัและเสียหลกัลม้ลงได ้แต่วิธีที�ดีที�สุด คือควรวางของไวใ้นตาํแหน่งพอดีที�หญิงตั�งครรภ์
สามารถหยบิไดส้ะดวก 

 
การฝังเขม็และการนวด 
 

 การฝังเข็ม (acupuncture) เป็นวิธีที�ชาวจีนใช้มาตั�งแต่โบราณ ซึ� งไดรั้บการยอมรับมากขึ�น
ในปัจจุบนั การฝังเข็มเป็นการกระตุน้ใยประสาทขนาดใหญ่ ซึ� งทาํให้ประตูปิด ทาํให้พลงัประสาท
นาํความปวดไม่สามารถถูกส่งผ่านไขสันหลงัไปสู่สมองได ้และช่วยกระตุน้ให้ร่างกายมีการหลั�ง
ของสารเอ็นโดรฟินส์ที�สามารถบรรเทาความปวด และช่วยคลายกลา้มเนื�อที�หดเกร็ง ทาํให้เลือด
ไหลเวียนสะดวก อวยัวะต่างๆ สามารถทาํงานไดอ้ย่างสมดุล (ศศิธร, 2551) ปัจจุบนันี� องค์การ
อนามยัโลกใหก้ารยอมรับ 67 กลุ่มโรค ที�สามารถใชก้ารฝังเขม็รักษา หรือบรรเทาดว้ยการฝังเข็ม ซึ� ง
ไดผ้ลเป็นอยา่งดีในการบรรเทาอาการปวดต่างๆ ซึ� งการฝังเขม็จะช่วยกระตุน้ให้เกิดการหลั�งสารเคมี
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มีฤทธิs ระงบัปวด หรือลดการอกัเสบ เช่น ปวดศีรษะ ปวดกลา้มเนื�อ ปวดเอว เป็นตน้ (ชฎาพร, 2551; 

Lund et al., 2006) 
 การนวด (massage) การลดปวดโดยการนวด จะเป็นการกระตุน้ปลายประสาทขนาดใหญ่ 
ทาํให้ร่างกายหลั�งสารเคมีที�มีฤทธิs คลา้ยมอร์ฟีน ส่งผลให้ประตูความปวดที�ไขสันหลงัปิด หญิง
ตั�งครรภ์จะรู้สึกว่าความปวดลดลงหรือหายไป นอกจากนี� การนวดช่วยให้กลา้มเนื�อคลายตวั ลด
อาการบวมและอกัเสบ เพิ�มการไหลเวียนโลหิต ช่วยขจดัของเสียจากขบวนการเผาผลาญจากการ
ทาํงานของกลา้มเนื�อ จากการศึกษาการนวดไทยในผูป่้วยที�เป็นโรคปวดหลงัส่วนล่างเรื� อรังทั�งหญิง
และชาย จาํนวน 14 คน ไดรั้บการนวดไทยทั�งตวั 2 ครั� ง ครั� งละ 2 ชั�วโมง พบวา่กลา้มเนื�อหลงัของ
ผูป่้วยหลงัไดรั้บการนวดไทยมีความทนทานขึ�น โดยวดัจากผลของระยะเวลาที�ใชใ้นการหดตวัดว้ย
ความยาวคงที� (isometric endurance test) อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (นฤมล, วิชยั, และอภิวนัท์, 
2544) และการศึกษาผลของการนวดไทย โดยสามีต่อการลดอาการปวดหลงัส่วนล่างขณะตั�งครรภ ์
โดยกลุ่มทดลองไดรั้บการนวดจากสามีอยา่งน้อยสัปดาห์ละ 2 ครั� ง ติดตามผลการนวด 2 สัปดาห์ 
พบวา่หญิงตั�งครรภที์�ไดรั้บการนวดจากสามี มีอาการปวดหลงัส่วนล่างลดลงกวา่ก่อนไดรั้บการนวด 
และมีคะแนนความปวดน้อยกว่ากลุ่มที�ไม่ได้รับการนวดอย่างมีนัยสําคญั ซึ� งการนวดเป็นวิธีที�
สามารถลดอาการไม่สุขสบายจากอาการปวดหลงัส่วนล่างของหญิงตั�งครรภไ์ด ้(ฐิติมา, โสมภทัร, 
และวชิยั, 2552) 

 
การใช้อุปกรณ์ช่วยเหลือ 
 
การใชอุ้ปกรณ์ช่วยเหลือในขณะตั�งครรภ์ ไดแ้ก่ การใชเ้ครื�องช่วยพยุงครรภ์ ซึ� งสามารถ

จาํกดัการเคลื�อนไหวของกระดูกสันหลงั โดยจาํกดัการกม้ การแอ่น และการเอียงไปดา้นขา้ง ช่วย
ลดแรงกดต่อหมอนรองกระดูกสันหลงั รวมทั�งช่วยลดการแอ่นของกระดูกสันหลงัส่วนเอว จาก
การศึกษาหญิงตั�งครรภที์�มีอายคุรรภ ์20-36 สัปดาห์ โดยสวมชุดพยุงครรภติ์ดต่อกนันาน 3 สัปดาห์ 
พบวา่ค่าเฉลี�ยของระดบัความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างลดลง ช่วยในการนอนหลบั การลุก
นั�ง และการเดินในหญิงตั�งครรภ์ รวมทั�งสามารถลดปริมาณการใช้ยาเพื�อบรรเทาปวดในขณะ
ตั�งครรภ์ (Kalus et al., 2007) แต่ยงัมีอุปกรณ์ที�ทางการแพทยใ์ห้การยอมรับ แนะนาํให้ใชเ้พื�อ
บรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง คือ การใช้เข็มขดัพยุงครรภ์เพื�อเพิ�มการไหลเวียนเลือดไปยงั
บริเวณหลงัส่วนล่าง ทาํให้กลา้มเนื�อมีความยืดหยุน่เพิ�มขึ�น สามารถรับนํ� าหนกัที�เพิ�มขึ�นจากการ
ตั�งครรภ ์ช่วยใหห้ญิงตั�งครรภค์งสรีระที�เหมาะสมในขณะตั�งครรภไ์ด ้(Ho et al., 2009) 
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การออกกาํลังกายหรือการออกกายบริหาร 
 

 การออกกาํลังกายหรือออกกายบริหาร เป็นปัจจยัที�สําคญัในการเพิ�มความแข็งแรงของ
ร่างกายหญิงตั�งครรภ ์ควรการออกกาํลงักายที�เหมาะกบัระยะของการตั�งครรภ ์และสุขภาพของหญิง
ตั�งครรภแ์ต่ละคน การออกกาํลงักายในหญิงตั�งครรภช่์วยปรับระบบการทาํงานของอวยัวะต่างๆใน
ร่างกาย เสริมสร้างใหร่้างกายแข็งแรง สามารถบรรเทาอาการไม่สุขสบายที�เกิดขึ�นในระยะตั�งครรภ ์
เช่น ลดอาการปวดหลงั ปวดเข่า และปวดขา (อารีรัตน์ และคณะ, 2546) และการบริหารร่างกาย
ร่วมกบัการมีท่าทางที�เหมาะสมในชีวิตประจาํวนั นาน 4 สัปดาห์ ทาํให้ช่วยลดอาการปวดหลงั
ส่วนล่างระหวา่งการตั�งครรภไ์ด ้(นพวรรณ, 2550) ซึ� งจะไดก้ล่าวรายละเอียดในหวัขอ้การออกกาย
บริหารในหญิงตั�งครรภต่์อไป 
 
การออกกาํลังกายเพื�อป้องกันและบรรเทาอาการปวดหลังส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์ 
 

ความหมายของการออกกาํลังกาย 
 
การออกกาํลงักาย (exercise) คือ การที�ทาํให้มีการเคลื�อนไหวส่วนต่างๆของร่างกาย เพื�อ

เสริมสร้างสุขภาพ เพื�อความสนุกสนาน เพื�อสังคม โดยใชกิ้จกรรมง่ายๆ หรือกฎกติกาการแข่งขนั
ง่ายๆ เช่น เดิน วิ�ง กระโดดเชือก การบริหารร่างกาย การยกนํ� าหนกั เป็นตน้ ยกเวน้การออกกาํลงั
กายในอาชีพ และการเคลื�อนไหวในชีวติประจาํวนั (สาํนกังานสถิติแห่งชาติ, 2550) 

การออกกาํลงักายเพื�อการรักษา (therapeutic exercise) คือ การเคลื�อนไหวส่วนใดส่วนหนึ�ง
ของร่างกาย หรือทุกส่วนของร่างกาย เพื�อจุดประสงค์ในการบาํบดัรักษา ลดอาการบาดเจ็บ ความ
บกพร่องที�เกิดขึ�นของผูป่้วย และช่วยเพิ�มประสิทธิภาพการทาํงานของร่างกายให้ดีขึ�น (วุฒิชัย, 
2549) 

สรุป การออกกาํลงักาย หมายถึงการเคลื�อนไหวของร่ายกาย ส่วนใดส่วนหนึ� งของร่างกาย
หรือทุกส่วนของร่างกาย เพื�อเสริมสร้างสุขภาพ เพิ�มประสิทธิภาพของการทาํงานของร่างกายให้ดี
ขึ�น ทาํใหล้ดอาการไม่สุขสบายที�เกิดขึ�นได ้
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ชนิดของการออกกาํลังกายในหญิงตั�งครรภ์ 
 

ชนิดของการออกกาํลงักายที�เหมาะสมสําหรับหญิงมีครรภ์ ควรเป็นชนิดแรงกระแทกตํ�า 
และเป็นกิจกรรมที�ปลอดภยั สามารถกระทาํไดใ้นขณะตั�งครรภ ์ (วุฒิชยั, 2549) ชนิดของการออก
กาํลงักาย มีดงัต่อไปนี�  

1. การออกกาํลงักายเพื�อเพิ�มความยดืหยุน่ และผอ่นคลาย (flexibility and relaxation  
activity) เป็นการออกกาํลงักายที�มีการกระทาํซํ� ากนัในลกัษณะยดืเหยยีด (stretching) เพื�อใหก้ลา้ม 
เนื�อและเอน็ รวมถึงขอ้ต่อต่าง ๆ ไดเ้คลื�อนไหวไดอ้ยา่งเต็มที� ตลอดจนเป็นการส่งเสริมความสมดุล
ของการเคลื�อนไหว เช่นโยคะการยืดเหยียดกลา้มเนื�อ เป็นตน้ ซึ� งหญิงมีครรภค์วรมีการยืดเหยียด
กลา้มเนื�อในระยะอบอุ่นร่างกาย และระยะผอ่นคลาย (เอกชยั, 2545) 

2. การออกกาํลงักายเพื�อเพิ�มความแข็งแรงของกลา้มเนื�อ (muscular strength exercises) 
แบ่งได ้3 ชนิด ดงันี�  1) การออกกาํลงักายแบบไอโซเมตริก (isometric exercise) เป็นการออกกาํลงั
กายโดยไม่มีการเคลื�อนไหวส่วนใด ๆ ของร่างกาย ไดแ้ก่ การเกร็งกลา้มเนื�อมดัใดมดัหนึ�งหรือกลุ่ม
ใดกลุ่มหนึ�งสักครู่แลว้คลายแลว้เกร็งใหม่ ทาํสลบักนั หรือออกแรงดึงดนัวตัถุที�ไม่เคลื�อนไหว เช่น 
การดนักาํแพง เป็นตน้ ทาํให้กลา้มเนื�อแข็งแรงขึ�น 2) การออกกาํลงักายแบบไอโซโทนิค (isotonic 
exercise) เป็นการออกกาํลงักายต่อสู้ กบัแรงตา้นทานโดยกล้ามเนื�อมีการหดตวัดว้ย และมีการ
เคลื�อนไหวขอ้ต่อหรือแขนขาดว้ย ไดแ้ก่ การยกนํ� าหนกั การออกกาํลงักายแบบนี� เป็นการบริหาร
กลา้มเนื�อมดัต่าง ๆ โดยตรงทาํใหก้ลา้มเนื�อโตขึ�นและแขง็แรงขึ�น 3) การออกกาํลงักายแบบไอโซ-  
คิเนติก (isokinetic exercise) เป็นการออกกาํลงักาย โดยให้ร่างกายต่อสู้กบัแรงตา้นทานด้วย
ความเร็วคงที� ดว้ยเครื�องมือออกกาํลงักายที�ทนัสมยั ไดแ้ก่ ลู่กล ซึ� งผูเ้ดินหรือผูว้ิ�งจะสวนทางกบั
สานพานที�เคลื�อนเขา้มาดว้ยความเร็วสมํ�าเสมอ มีกลไกปรับระดบัความเร็วได ้รวมไปถึงมีการติดตั�ง
อุปกรณ์การวดัการเตน้ของหวัใจดว้ย 

3. การออกกาํลงักายเพื�อเพิ�มสมรรถภาพของปอด และหวัใจ (cardiorespiratory fitness) 
แบ่งได ้ 2 ชนิด ดงันี�  1) การออกกาํลงักายแบบแอโรบิค หรือการออกกาํลงักายแบบใชอ้อกซิเจน
(aerobic exercise) เป็นการออกกาํลงักายที�ทาํให้ร่างกายเพิ�มพูนความสามารถในการรับออกซิเจน
ทาํให้บริหารหัวใจและปอดเป็นเวลานาน โดยการออกกาํลงักายระยะเวลาอย่างน้อย 10 นาที 
ร่างกายจะหายใจเอาออกซิเจนเขา้ไปใชใ้นการสร้างพลงังานเพิ�มขึ�นกวา่ระดบัปกติมาก ทาํให้ระบบ
หายใจ และระบบไหลเวยีนของเลือดทาํงานมากขึ�นชั�วระยะหนึ�ง ก่อให้เกิดความทนทานของระบบ
ไหลเวียนของเลือด การออกกาํลงักายแบบแอโรบิค ไดแ้ก่ วา่ยนํ� า วิ�ง ถีบจกัรยาน การเดิน เป็นตน้ 
การออกกาํลงักายแบบแอโรบิก ถือวา่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพมากที�สุด ซึ� งสอดคลอ้งกบัการศึกษา
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ของณัฐพล (2546) ไดศึ้กษาการออกกาํลงักายแบบแอโรบิคในปริมาณงานที�แตกต่างกนั ที�มีผลต่อ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนความจุปอด และเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย ศึกษาในอาสาสมคัร
เจา้หนา้ที�หญิง มหาวิทยาลยัขอนแก่น อายุ 24-53 ปี จาํนวน 12 คน ระยะเวลาทดลอง 10 สัปดาห์ 
สรุปได้ว่าการออกกาํลังกายที�ต่อเนื�องนาน 6 สัปดาห์ขึ� นไป จะส่งผลต่อสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจน ความจุปอด และลดไขมนัในร่างกาย 2) การออกกาํลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(anaerobic exercise) คือ การออกกาํลงักายโดยใชพ้ลงังานที�สะสมอยูใ่นตบั และกลา้มเนื�อในรูป
ของแป้ง สลายออกมาในรูปพลงังานเอทีพี (adenosine triphosphate; ATP) โดยไม่มีการใช้
ออกซิเจนช่วยสันดาป ทาํให้ออกแรงได้ทนัที และสามารถออกแรงได้อย่างหนัก แต่มีขอ้เสียคือ 
พลงังานนี�จะหมดไปอยา่งรวดเร็วภายในไม่กี�นาที ทาํใหเ้กิดกรดแลคติก ซึ� งเป็นสาเหตุให้เกิดอาการ
เมื�อยลา้ของกลา้มเนื�อ เช่น การวิ�งอย่างรวดเร็ว หรือ การวิ�ง 100 เมตร การยกนํ� าหนกั เป็นตน้ การ
ออกกาํลงักายชนิดนี�ทาํไดไ้ม่นาน จึงไม่เสริมสร้างความอดทนของกลา้มเนื�อ หวัใจ และปอด 

ในหญิงตั�งครรภ์ควรจะมีการออกกาํลงักาย เพื�อเพิ�มความยืดหยุ่นและผ่อนคลาย เพื�อให้
กลา้มเนื�อและเอ็น รวมถึงขอ้ต่อต่าง ๆ ไดเ้คลื�อนไหวไดอ้ยา่งเต็มที� คือ การยืดเหยียดกลา้มเนื�อ ซึ� ง
สามารถนาํไปปฏิบติัไดใ้นระยะอบอุ่นร่างกาย และระยะผอ่นคลาย (เอกชยั, 2545) ดงันั�นจะเห็นได้
วา่การออกกาํลงักายหรือกายบริหารที�ให้ประโยชน์สูงสุดต่อสุขภาพของร่างกายนั�น จะตอ้งเลือก
ชนิดของการออกกาํลงักายใหเ้หมาะสม กบัสภาพของร่างกายของแต่ละบุคลเป็นหลกั ระยะเวลาใน
การออกกาํลงักายนาน 6 สัปดาห์ขึ�นไป ส่งผลใหร่้างกายมีสมรรถนะที�ดีขึ�น  
 
 ประโยชน์ของการออกกาํลังกายในหญิงตั�งครรภ์ 
 
 การออกกาํลงักายหรือการออกกายบริหารในขณะตั�งครรภ์มีประโยชน์ต่อหญิงตั�งครรภ ์
ดงันี�  

1. ส่งเสริมการไหลเวยีนเลือด และการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรตดีขึ�น โดยกระตุน้การ 
ไหลเวียนเลือด และระบบทางเดินอาหาร ป้องกันอาการท้องผูก ริดสีดวงทวาร เส้นเลือดขอด 
ตะคริว และขอ้เทา้บวม สามารถเพิ�มการทาํงานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติก ทาํให้อตัราการ
เตน้ของหวัใจชา้ลง ปริมาณเลือดที�บีบออกจากหวัใจแต่ละครั� งเพิ�มมากขึ�น ปริมาณหลอดเลือดใน
กลา้มเนื�อลายมีมากขึ�น แรงตา้นของหลอดเลือดส่วนปลายลดลง ทาํให้เลือดไปเลี�ยงส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายเพิ�มมากขึ�นโดยเฉพาะบริเวณผิวหนงั ไต และระบบสืบพนัธ์ุ (ศิริพร, อารีรัตน์, และสมชาย, 
2546; อารีรัตน์ และคณะ, 2546) รวมทั�งกระตุน้การสลายไขมนั และไกลโคเจน ยบัย ั�งการหลั�ง
อินซูลิน และเพิ�มการหลั�งกลูคากอนในหญิงตั�งครรภ์ การเผาผลาญคาร์โบไฮเดรตจะมีการ
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เปลี�ยนแปลงมาก ขณะเดียวกนัทารกในครรภจ์ะดึงกลูโคส และกรดอะมิโนจากมารดา เพื�อมาใช้
เป็นพลงังานอยา่งสมํ�าเสมอ พร้อมกนันี�  รกจะผลิตฮอร์โมนหลายชนิดซึ� งมีฤทธิs ตา้นอินซูลิน ดงันั�น
ในหญิงตั�งครรภป์กติอาจจะมีภาวะนํ� าตาลในเลือดตํ�าไดเ้ล็กนอ้ย ภาวะนํ� าตาลในเลือดจะสูงขึ�นหลงั
รับประทานอาหาร และจะมีระดบัอินซูลินในเลือดสูงได ้(เด่นศกัดิs , 2546) ในการออกกาํลงักายแต่
ละครั� ง ร่างกายหญิงตั�งครรภจ์ะมีการเผาผลาญนํ� าตาล 60 % ขณะที�เผาผลาญไขมนั 40 % หากออก
กาํลงักายนาน 30 นาที ร่างกายจะเผาผลาญไขมนัเพิ�มมากขึ� น ขณะที�การเผาผลาญนํ� าตาลลดลง
เรื�อยๆ หากหญิงตั�งครรภไ์ดอ้อกกาํลงักายอยา่งสมํ�าเสมอ สามารถเผาผลาญนํ� าตาลและไขมนัลงได ้
ลดความเสี�ยงต่อการเกิดเบาหวาน ซึ� งจากการศึกษาของแคลปป์และลิตเติ�ล (Clapp & Little, 1995) 
พบวา่การออกกาํลงักายในหญิงตั�งครรภที์�มีค่าดชันีมวลกายมากกวา่ 33 สามารถลดอตัราความเสี�ยง
ต่อการเกิดโรคเบาหวานในขณะตั�งครรภล์งได ้2 เท่าของหญิงตั�งครรภที์�ไม่ไดอ้อกกาํลงักาย และ
จากการศึกษาของสุดคะนึง (2544) ศึกษาการออกกาํลงักายของหญิงตั�งครรภ์ที�มีภาวะเบาหวานเอ
วนั (GDMA1) พบวา่หญิงตั�งครรภที์�ออกกาํลงักาย มีระดบันํ�าตาลในเลือด 1 ชั�วโมงหลงัอาหารลดลง  

2. ป้องกนัและบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง การออกกาํลงักายในขณะตั�งครรภ ์ช่วย 
เพิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนื�อหลงั กลา้มเนื�อหนา้ทอ้ง กลา้มเนื�ออุง้เชิงกราน และกลา้มเนื�อขา การ
ออกกายบริหารในขณะตั�งครรภ ์เมื�ออายคุรรภ ์12 สัปดาห์ขึ�นไป ทาํให้ลดความตึงตวัของกลา้มเนื�อ 
เพิ�มความยืดหยุน่ของกลา้มเนื�อ เอ็น และขอ้ต่อต่างๆ ให้มีการประสานการทาํงานไดดี้ขึ�น รวมทั�ง 
ลดระดบัความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่าง (นพวรรณ, 2550; Garshasbi & Zadeh, 2005) เพิ�ม
ความสามารถในการโคง้ตวั เพิ�มการยดืหยุน่ของการเคลื�อนไหวของกระดูกสันหลงั ทาํให้ท่าทางใน
การเคลื�อนไหวดีขึ�น สามารถปฏิบติักิจวตัรประจาํวนัไดเ้พิ�มขึ�น (อรทยั, 2548; Dumas, Reid, Wolfe, 
Griffin, & McGrath, 1995) จากการศึกษาการออกกาํลงักายในไตรมาสที� 2 ของการตั�งครรภ ์ ยงั
พบวา่สามารถลดระดบัความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่าง บรรเทาอาการปวดหลงั เข่า และขา 
ระหวา่งตั�งครรภไ์ด ้(อารีรัตน์ และคณะ, 2546; Suputtitada,Wacharapreechanont, & Chaisayan,  
2002) 

3. สภาพอารมณ์ดีขึ� น หญิงตั�งครรภ์ตอ้งมีการปรับตวัต่อการตั�งครรภ์ในแต่ละไตรมาส 
ตลอดช่วงเวลาของการตั� งครรภ์ รวมถึงการเปลี�ยนแปลงด้านภาพลักษณ์ จึงส่งผลต่อการ
เปลี�ยนแปลงดา้นอารมณ์ นบัแต่เริ�มตั�งครรภจ์นสิ�นสุดการตั�งครรภ ์ ซึ� งเป็นผลจากการเปลี�ยนแปลง
ของฮอร์โมนต่าง ๆ เช่น มีความรู้สึกเครียด เกิดความกลวั วิตกกงัวลเกี�ยวกบัสุขภาพตนเองและ
ทารกในครรภ ์ เป็นตน้ (เด่นศกัดิs , 2546) การออกกาํลงักายจะกระตุน้การทาํงานของต่อมหมวกไต
ให้หลั�งฮอร์โมนเบตา้เอ็นโดรฟินส์ และฮอร์โมนนอร์อีพีเนฟฟรินสูงขึ�น ทาํให้มีจิตใจแจ่มใส 
อารมณ์ดีขึ�น (ประเวศ, 2552) ส่งผลใหช่้วยลดอาการซึมเศร้า ลดความเครียด และอารมณ์แปรปรวน 
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ทาํให้หญิงตั�งครรภ์นอนหลบัไดดี้ขึ�น ซึ� งจากการศึกษาพบวา่ร้อยละ 97 ของหญิงตั�งครรภ์ในไตร
มาสที� 3 มกัประสบปัญหานอนไม่หลบั การออกกาํลงักายที�เหมาะสมทาํให้หญิงตั�งครรภส์ามารถ
นอนหลบัไดดี้ขึ�น (Nordhagen & Sundgot-Borgen, 2002) และยงัพบวา่หญิงมีครรภที์�ออกกาํลงักาย
ดว้ยการเดินเร็ว และการบริหารร่างกาย จะมีความวิตกกงัวลต่อการคลอดนอ้ยลง และมีความรู้สึก
มั�นใจวา่จะทนต่อความปวดขณะคลอดมากขึ�น (ศิริพร, อารีรัตน์, และสมชาย, 2546) 

นอกจากนี� ยงัพบวา่หากหญิงตั�งครรภ์ออกกายบริหารอยา่งต่อเนื�องจนกระทั�งคลอด จะทาํ
ให้สามารถย่นระยะเวลาของการเจ็บครรภ์คลอด และการคลอดให้สั� นลง ลดอุบติัการณ์การเร่ง
คลอด การออกกาํลงักายไม่ส่งผลเสียต่อทารกในครรภ ์ไม่พบอตัราการคลอดก่อนกาํหนด นํ� าหนกั
ทารกอยูใ่นเกณฑ์ปกติ (Suputtitada et al., 2002) รวมทั�งการศึกษาของอารีรัตน์ (2546) พบวา่หญิง
ตั�งครรภที์�ไม่ไดอ้อกกาํลงักาย มีโอกาสไดรั้บการผา่ตดัคลอดมากกวา่ หญิงตั�งครรภที์�ออกกาํลงักาย
สูงถึง 2-4 เท่า ดงันั�น หญิงตั�งครรภที์�ออกกาํลงักายอยา่งสมํ�าเสมอในไตรมาสที� 2 และไตรมาสที� 3 
สามารถป้องกันไม่ให้ทารกมีนํ� าหนักมากเกินไป สามารถลดความเสี� ยงต่อการผ่าตัดคลอด
โดยเฉพาะหญิงตั�งครรภแ์รก รวมทั�งกลบัสู่สภาวะปกติหรือฟื� นตวัในระยะหลงัคลอด 6 สัปดาห์ 
และ 3 เดือนหลงัคลอดไดเ้ร็วกวา่ โดยหญิงตั�งครรภ์ที�มีการออกกาํลงักายอยา่งต่อเนื�องจนถึงระยะ
หลงัคลอดพบวา่มีการฟื� นตวัหลงัคลอดไดดี้กวา่ มีอาการปวดแผลฝีเยบ็นอ้ยกวา่หญิงหญิงตั�งครรภที์�
ไม่ออกกายกาํลงักาย  
 

ข้อปฏิบัติในการออกกาํลังกายในหญิงตั�งครรภ์ 
 

 ขอ้ปฏิบติัในการออกกาํลงักายระหวา่งการตั�งครรภ ์เป็นคาํแนะนาํจาก สมาคมสูตินรีแพทย์
ของประเทศสหรัฐอเมริกา (American College of Obstetrics and Gynecology : ACOG) ซึ� งเผยแพร่
ในปี พ.ศ. 2528 และไดพ้ิจารณาให้คาํแนะนาํเพิ�มเติมในปี พ.ศ. 2537 โดยมีพื�นฐานมาจากการ
พิจารณาถึงความเปลี�ยนแปลงทางสรีรวิทยาของผูห้ญิงในระหวา่งการตั�งครรภ ์และใชเ้ป็นแนวทาง
ปฏิบติัเพื�อความปลอดภยัในการออกกาํลงักายขณะตั�งครรภ ์(American College of Obstetrics and 
Gynecology, 2002) 

คาํแนะนาํในการออกกาํลงักายระหวา่งตั�งครรภที์�ควรปฏิบติัมีดงันี�   
1. หญิงตั�งครรภ์ควรออกกาํลงักายในระดบัปานกลาง ในกรณีที�ไม่มีขอ้ห้ามในการออก

กาํลงักาย คือ อยู่ในช่วงร้อยละ 40-59 ของความสามารถสูงสุดในการออกกาํลงักายก่อนการ
ตั�งครรภ ์(preconceptional maximal aerobic capacity) หรือร้อยละ 55-69 ของอตัราการเตน้ของ
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หวัใจสูงสุด โดยออกกาํลงักายอย่างน้อยวนัละ 30 นาทีหรืออย่างนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั และควร
ปรึกษาแพทยก่์อนเริ�มการออกกาํลงักาย  

2. การเขา้ร่วมกิจกรรมการออกกาํลงักายต่างๆ ส่วนใหญ่มีความปลอดภยั แต่ควรหลีกเลี�ยง
กีฬาที�มีความเสี�ยงสูงต่อการหกลม้ หรือไดรั้บบาดเจ็บที�ทอ้ง เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล ยิมนาสติก 
ขี�มา้ เทนนิส เป็นตน้  

3. หญิงตั�งครรภ์ควรใส่เสื�อผา้ที�หลวมสบาย ระบายอากาศได้ดี ใส่รองเทา้ที�พอดีกบัเทา้ 
สวมยกทรงที�สามารถประคองเตา้นมไดอ้ยา่งเหมาะสม  

4. ควรอบอุ่นร่างกายก่อนการออกกาํลงักาย เพื�อเป็นการเตรียมความพร้อมของกลา้มเนื�อ
และขอ้ต่อก่อนการออกกาํลงักาย ทาํให้อตัราการเตน้ของหวัใจมีการปรับตวัเพิ�มขึ�นอยา่งชา้ๆ หาก
หญิงตั�งครรภอ์อกกาํลงักายทนัทีอาจทาํใหก้ลา้มเนื�อ เส้นเอน็ และขอ้ต่อไดรั้บบาดเจบ็  

5. หลีกเลี�ยงใหห้ญิงตั�งครรภอ์อกกาํลงักายในท่านอนหงายหลงัราบไปกบัพื�น ในไตรมาส
ที� 2 และ 3 เนื�องจากมดลูกจะกดทบัเส้นเลือดใหญ่ ทาํให้ปริมาณเลือดไปเลี� ยงสมอง และมดลูก
ลดลง ส่งผลทาํใหเ้กิดอาการหนา้มืด เวยีนศีรษะได ้ 

6. ในการออกกาํลงักายควรให้หญิงตั�งครรภ์เคลื�อนที�อย่างต่อเนื�อง ไม่ควรยืนอยู่กับที�
นานๆ เนื�องจากทาํใหเ้ลือดไหลไปสู่มดลูกนอ้ยลง และเลือดไหลไปคั�งที�ขาสองขา้งมากขึ�น  

7. หญิงตั�งครรภ์ควรหลีกเลี�ยงการออกกาํลงักายในท่าซิตอบั (sit up) เนื�องจากทาํให้
กลา้มเนื�อหนา้ทอ้งแยกออกจากกนั และกลบัสู่ภาวะปกติหลงัคลอดชา้ อาจส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บ
ต่อกลา้มเนื�อบริเวณอุง้เชิงกรานได ้ 

8. ควรหลีกเลี�ยงการออกกาํลงักายอยา่งหกัโหมรุนแรง เนื�องจากทาํใหอ้อกซิเจนในร่างกาย
ลดลง ควรจาํกดัอตัราการเตน้ของหวัใจในขณะออกกาํลงักาย อยู่ที�ประมาณร้อยละ 60 ของอตัรา
สูงสุดของการเตน้ของหัวใจ ซึ� งอตัราการเตน้ของหัวใจไม่ควรเกิน140-150 ครั� งต่อนาที ในขณะ
ออกกาํลังกาย หากหญิงตั�งครรภ์สามารถพูดคุยได้โดยไม่มีอาการหอบเหนื�อย แสดงว่ามีความ
ปลอดภยั  

9. ในการออกกาํลงักายควรลุกขึ�นจากพื�นชา้ๆ และระมดัระวงั เพื�อป้องกนัอาการวิงเวียน
ศีรษะ และการหกลม้  

10.  หลังการออกกาํลังกายควรผ่อนคลายให้ร่างกายเย็นลง ด้วยการก้าวเดินอย่างช้าๆ
ประมาณ 2-3 นาทีก่อนหยดุออกกาํลงักาย เพื�อปรับอตัราการเตน้ของหวัใจเขา้สู่ภาวะปกติอยา่งชา้ๆ  

11.  หลงัออกกาํลงักายอุณหภูมิเมื�อวดัทางรักแร้ ไม่ควรเกิน 38.4 องศาเซลเซียส จึงไม่ควร
ออกกาํลงักายติดต่อกนัเป็นระยะเวลานาน ในสภาพที�มีอากาศร้อนชื�น หากอากาศภายนอกร้อนชื�น
มาก ควรออกกาํลงักายในบา้นแทน โดยอยูใ่นหอ้งที�มีอากาศถ่ายเทไดส้ะดวก  
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 โปรแกรมกายบริหารในหญิงตั�งครรภ์ 
 
 การออกกายบริหารในหญิงตั�งครรภ์ จะช่วยให้กระดูกสันหลงั กระดูกเชิงกราน กลา้มเนื�อ
หลงั หนา้ทอ้ง อุง้เชิงกรานและขา ทาํงานประสานกนัเป็นอยา่งดี ในการรองรับนํ� าหนกัของมดลูกที�
เพิ�มขึ�นตามระยะของการตั�งครรภ์ อาการปวดหลังส่วนล่างที�พบในระหว่างการตั�งครรภ์จะไม่
เกิดขึ�น หากมีการออกกาํลงักายหรือออกกายบริหารอยูเ่ป็นประจาํสมํ�าเสมอ (เอกชยั, 2545) ซึ� งการ
ออกกายบริหารโดยการเหยียดยืดกลา้มเนื�อหลงั เกร็งกลา้มเนื�อหนา้ทอ้ง และกลา้มเนื�ออุง้เชิงกราน 
จะเพิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ ส่งผลให้เกิดการหงายของอุง้เชิงกรานไปดา้นหลงั ทาํให้ลดการ
แอ่นของหลงั รวมทั�งเพิ�มความสมดุลในการทาํงานของกลา้มเนื�อหลงั และกลา้มเนื�อหน้าทอ้ง จะ
ส่งผลต่อการลดอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภล์งได ้ 
 ดังนั� นในการออกกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลังส่วนล่าง มุ่งเน้นออกกําลัง
กลา้มเนื�อหนา้ทอ้งใหแ้ขง็แรง โดยเฉพาะกลา้มเนื�อทั�ง 4 มดัที�สําคญั ประกอบดว้ย กลา้มเนื�อเรกตสั 
แอบโดมินิส กล้ามเนื� อเอ็กซเตอร์นัล อ็อบลีก กล้ามเนื� ออินเตอร์นัล อ็อบลีก กล้ามเนื� อท
รานสเวอร์ส แอบโดมินิส รวมทั� งการเพิ�มความแข็งแรงของกล้ามเนื�อหลัง ซึ� งประกอบด้วย 
กล้ามเนื�อกล้ามเนื�ออีเร็คเตอร์ สไปเน่ กล้ามเนื�ออีลิโอคอสตัลลิส กล้ามเนื�อลองจิสสิมัส และ
กลา้มเนื�อสไปนลัลิส การออกกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง จะตอ้งยึดหลกัให้
กล้ามเนื�อหลงั และกล้ามเนื�อหน้าทอ้ง มีความแข็งแรงไม่มากจนเกินไป เกิดความสมดุลในการ
ทาํงานของกล้ามเนื�อหลัง และกล้ามเนื�อหน้าท้อง ในการพยุงกระดูกสันหลัง และช่วยให้การ
เคลื�อนไหวของกระดูกสันหลังมีการทาํงานดีขึ� น การออกกายบริหารในหญิงตั� งครรภ์ควรให้
กล้ามเนื�ออุง้เชิงกราน และกล้ามเนื�อขาแข็งแรงร่วมด้วย จะช่วยให้กล้ามเนื�อมีการประสานการ
ทาํงานเพิ�มมากขึ�น ส่งผลต่อการบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะตั�งครรภไ์ด ้ 
 การศึกษาในครั� งนี� ผูว้ิจ ัยจึงได้ดัดแปลง และปรับท่าของการออกกายบริหารในหญิง
ตั�งครรภใ์หเ้หมาะสม โดยใชท้่าที�ง่ายต่อการฝึกกายบริหาร การออกกายบริหารมีจาํนวน 12 ท่า ใน 3 
ขั�นตอน โดยใชร้ะยะเวลาในการออกกายบริหารติดต่อกนันาน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3-5 วนั จะทาํ
ใหเ้พิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ กลา้มเนื�อต่างๆมีการยดืหยุน่ ประสานการทาํงานไดดี้ขึ�น ลดการ
เกิดโคง้ลอร์โดติค ส่งผลทาํให้หญิงตั�งครรภ์ลดระดบัความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างลง 
(นพวรรณ, 2550; พรหมินทร์, 2548; อารีรัตน์ และคณะ, 2546; Garshasbi & Zadeh, 2005; 
Morkved et al., 2007) 

การออกกายบริหารในหญิงตั�งครรภ ์ส่งผลในการบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างดงันี�  
1. เพิ�มความแขง็แรง (strength) และความทนทาน (endurance) ของกลา้มเนื�อหนา้ทอ้ง  



 
 
 

 

 
  29

และกลา้มเนื�อหลงั เชื�อวา่การที�กลา้มเนื�อหน้าทอ้งแข็งแรง จะช่วยลดแรงดนัภายในช่องทอ้ง ช่วย
รองรับนํ�าหนกัตวั จึงสามารถลดแรงกดต่อหมอนรองกระดูกสันหลงัได ้หากกลา้มเนื�อหลงัแข็งแรง 
ช่วยใหส้ามารถอยูใ่นอิริยาบถต่างๆ และทาํงานไดน้านขึ�นโดยไม่มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

2. เพิ�มความยดืหยุน่ (flexibility) เพื�อใหส้ามารถเคลื�อนไหวร่างกาย และเปลี�ยนอิริยาบถ 
ไดค้ล่องแคล่ว ถา้มีการจาํกดัการเคลื�อนไหวของร่างกาย จากการหดสั�นของกลา้มเนื�อ เส้นเอ็น เยื�อ
ขึง หรือการหดยดึติดของขอ้ จะทาํให้มีอาการปวดเมื�อย เมื�อเคลื�อนไหวเกินขอบเขตของการหดสั�น
หรือยึดติด ส่วนที�มกัเกิดการหดสั�น คือ กลา้มเนื�อหลงัส่วนเอว ไดแ้ก่ กลา้มเนื�อแฮมสตริงก์ กลา้ม
เนื�อควอ็ดดราตสั ลมัโบรั�ม และ กลา้มเนื�ออิลีโอโซแอส การยืดกลา้มเนื�อเหล่านี� จะช่วยลดอาการ
ปวดหลงัส่วนล่างลง 

3. ลดความแอ่นของหลงั การที�หลงัมีการแอ่นมาก ทาํให้เกิดความเครียดที�ขอ้ฟาสเซ็ทมาก 
ขึ�น และเกิดแรงเฉือนระหวา่งกระดูกสันหลงับั�นเอวที�แอล 5 กบักระดูกกระเบนเหน็บมากขึ�น ผูที้�
เกิดหลงัแอ่นมาก จึงควรบริหารกลา้มเนื�อหนา้ทอ้ง และกลา้มเนื�อกลูเตียส แมคซิมสัให้แข็งแรง เพื�อ
ลดความแอ่นที�บริเวณหลงั ซึ� งควรออกกายบริหารในท่ายกบริเวณเชิงกราน  

4. การผอ่นคลายกลา้มเนื�อ (relaxation) เนื�องจากความปวดทาํใหก้ลา้มเนื�อมีการหดเกร็ง  
เมื�อกลา้มเนื�อมีการหดเกร็งเป็นระยะเวลานาน ทาํให้มีอาการปวดปวดหลงัส่วนล่างเพิ�มมากขึ�น จึง
จาํเป็นตอ้งมีการผอ่นคลายกลา้มเนื�อ เพื�อลดการเกิดอาการปวดหลงัส่วนล่าง  
 ขั�นตอนของออกกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลังส่วนล่าง มีขั�นตอนดงัต่อไปนี�
(นพวรรณ, 2550; พรหมินทร์, 2548; อารีรัตน์ และคณะ, 2546; เอกชยั, 2545; Garshasbi & Zadeh, 
2005; Morkved et al., 2007) 
 ขั�นตอนที� 1 อบอุ่นร่างกายโดยยืดกลา้มเนื�อ การออกกายบริหารเพื�อเตรียมความพร้อมของ
กลา้มเนื�อก่อนที�จะออกกายบริหารเพื�อเพิ�มความแข็งแรงของกลา้มเนื�อ โดยมีการออกกายบริหาร 6 
ท่า ดงันี�  
 ท่าที� 1 หมุนไหล่ การออกกายบริหารในท่านี�  ทาํให้กลา้มเนื�อบริเวณไหล่ผอ่นคลาย เพิ�ม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื�อที�ใช้พยุงเต้านม เกิดการขยายของทรวงอก และบรรเทาอาการปวด
บริเวณกระดูกซี�โครง โดยยืนตรง เทา้ทั�ง 2 ขา้งแยกห่างกนัเล็กนอ้ย ใชป้ลายนิ�วมือทั�งสองขา้งแตะ
ไหล่ทั�ง 2 ขา้ง ให้ขอ้ศอกแนบขา้งลาํตวั หมุนแขนไปดา้นหนา้ ไปดา้นขา้ง แลว้กลบัมาอยู่ในท่า
เริ�มตน้ ทาํติดต่อกนั 10 ครั� ง หลงัจากนั�นหมุนไหล่ไปในทิศทางตรงกนัขา้ม (หมุนไปดา้นหลงั) ทาํ
เหมือนเดิมติดต่อกนั 10 ครั� ง กางศอกทั�ง 2 ขา้งออกไปดา้นหนา้ แลว้กางไปดา้นขา้งจนรู้สึกตึงที�
ไหล่และหลงั และกลบัสู่ท่าเดิม ทาํติดต่อกนั10 ครั� ง 



 
 
 

 

 
  30

 ท่าที� 2 ยืดขา้งลาํตวั การออกกายบริหารในท่านี�  ทาํให้กลา้มเนื�อทรวงอกมีความแข็งแรง
และยืดขยาย ช่วยบรรเทาอาการปวดบริเวณกระดูกซี�โครงเนื�องจากการขยายตวัของมดลูกโดยยืน
ตรง เทา้ทั�ง 2 ขา้งแยกห่างกนัเล็กนอ้ย มือขา้งขวาวางที�เอวดา้นขวา เหยยีดแขนขา้งซ้ายขา้มศีรษะไป
ทางดา้นขวา เอนตวัลงเล็กน้อย ดึงแขนขา้งซ้ายลงกลบัสู่ท่าเดิม ทาํติดต่อกนั10 ครั� ง หลงัจากนั�น
เปลี�ยนเป็นวางมือซ้ายวางที�เอวขา้งซ้าย เหยียดแขนขา้งขวาขา้มศีรษะไปทางด้านซ้าย เอนตวัลง
เล็กนอ้ย ดึงแขนขา้งขวาลงกลบัสู่ท่าเดิมทาํติดต่อกนั 10 ครั� ง 
 ท่าที� 3 บิดลาํตวั การออกกายบริหารในท่านี�  ทาํให้กล้ามเนื�อที�ยึดช่องระหว่างกระดูก
ซี�โครงมีความยดืหยุน่ ช่วยบรรเทาอาการปวดบริเวณกระดูกซี�โครง และอาการจุกแน่นหนา้อก โดย
ยนืตรง เทา้ทั�ง 2 ขา้งแยกห่างกนัเล็กนอ้ย วางมือทั�ง 2 ขา้งบริเวณเอว เอียงลาํตวัส่วนบนไปทางดา้น
ขวา นบั 1-2-3-4-5 กลบัสู่ท่าเดิม หลงัจากนั�นเอียงลาํตวัส่วนบนไปทางดา้นซ้าย นบั 1-2-3-4-5 กลบั
สู่ท่าเดิม ทาํติดต่อกนั 10 ครั� ง 
 ท่าที� 4 เหยียดยืดกล้ามเนื�อสะโพก และกล้ามเนื�อขา การออกกายบริหารในท่านี�  ทาํให้
กลา้มเนื�อตน้ขามีการยืดขยาย เพิ�มความแข็งแรง และความยืดหยุน่ของสะโพกและขา โดยยืนตรง 
เทา้ทั�ง 2 ขา้งแยกห่างกนัเล็กนอ้ย วางมือทั�ง 2 ขา้งจบัพนกัเกา้อี�  ลากเทา้ขา้งซ้ายไปดา้นหลงั งอเข่า
เล็กน้อย วางเทา้ราบกับพื�น นับ 1-2-3-4-5 กลบัสู่ท่ายืนตรง ลากขาขา้งขวาไปด้านหลงั งอเข่า
เล็กนอ้ย วางเทา้ราบกบัพื�น นบั 1-2-3-4-5 กลบัสู่ท่ายนืตรง ทาํติดต่อกนั 10 ครั� ง 
 ท่าที� 5 ยืดกลา้มเนื�อหลงั การออกกายบริหารในท่านี�  ทาํให้กลา้มเนื�อแขน บั�นเอว ซี�โครง
และหลงัแขง็แรง โดยนั�งตวัตรงบนเกา้อี�  วางเทา้ราบกบัพื�น ขาทั�ง 2 ขา้งวางชิดกนั วางมือบนหนา้ขา 
กม้ตวัพร้อมกบัลากมือทั�ง 2 ขา้งผา่นเข่าจนถึงขอ้เทา้ ลากมือกลบัสู่ท่าเดิม ยกแขนทั�ง 2 ขา้งขึ�นตรงๆ
เหนือศีรษะ วางมือลงสู่หนา้ขา กลบัสู่ท่านั�งตรง ทาํติดต่อกนั 10 ครั� ง   

ท่าที� 6 หมุนขอ้เทา้ การออกกายบริหารในท่านี�  ทาํให้กลา้มเนื�อแข็งแรง มีความยืดหยุ่น
บริเวณขอ้เทา้และขา เพิ�มการไหลเวียนของเลือด สามารถป้องกนัการเกิดอุดตนัในหลอดเลือดได้
โดยนั�งตวัตรงบนเกา้อี�  ยกเทา้ขวาขึ�นตั�งบนเกา้อี�  ใชมื้อหมุนขอ้เทา้ นบั1-2-3-4-5 วางเทา้ขวาลงสู่พื�น
ราบ ยกเทา้ซา้ยขึ�นตั�งบนเกา้อี�  ใชมื้อหมุนขอ้เทา้ นบั1-2-3-4-5 วางเทา้ซ้ายลงสู่พื�นราบ ทาํติดต่อกนั 
10 ครั� ง 
 ขั�นตอนที� 2 การออกกายบริหารเพื�อเพิ�มความแข็งแรงของกลา้มเนื�อหลงั กลา้มเนื�อหน้า
ทอ้ง กลา้มเนื�ออุง้เชิงกราน และกลา้มเนื�อขา โดยการออกกายบริหาร 5 ท่า ดงันี�  
  ท่าที� 7 บริหารกลา้มเนื�อหลงั การออกกายบริหารในท่านี�  ทาํให้กลา้มเนื�อหลงั แขน ทรวง
อกแขง็แรง และยืดขยาย โดยเฉพาะกลา้มเนื�ออีเร็คเตอร์ สไปเน่ ในการลดอาการปวดหลงัส่วนล่าง
จะตอ้งทาํใหก้ลา้มเนื�อหลงัแข็งแรงอยา่งต่อเนื�อง ช่วยทาํให้ทรวงอกขยายตวัเพิ�มขึ�น บรรเทาอาการ



 
 
 

 

 
  31

จุกแน่น และอาการปวดหลงั โดยนั�งบนพื�นตวัตรง งอเข่าวางสะโพกบนส้นเทา้ วางมือทั�ง 2 ขา้งวาง
บนเข่า ยกแขนทั�ง 2 ขา้งขึ�นตรงๆเหนือศีรษะ หลงัตรง นบั 1-2-3-4-5 ลดมือทั�ง 2 ขา้งวางลงบนเข่า 
กลบัสู่ท่าเริ�มตน้ ทาํติดต่อกนัขา้งละ 10 ครั� ง 

ท่าที� 8 บริหารกลา้มเนื�อขา การออกกายบริหารในท่านี�  ทาํให้กลา้มเนื�อกลูเตียส มีเดียส 
และ กลา้มเนื�อกลูเตียส มินิมสั ซึ� งทาํหนา้ที�กางขอ้สะโพกและช่วยบิดกระดูกขาเขา้ทางดา้นใน หาก
กล้ามเนื�อมัดนี� แข็งแรงและกระชับขึ� น จะทาํให้กระดูกเชิงกรานอยู่ในแนวระดับขณะมีการ
เคลื�อนไหว ทาํใหไ้ม่มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง โดยนอนหงาย แยกเทา้ทั�ง 2 ขา้งห่างกนัพอประมาณ 
วางแขนทั�ง 2 ขา้งวางราบกบัพื�นขา้งลาํตวั ชนัเข่าดา้นขวาขึ�นตั�งฉากกบัลาํตวั ขาดา้นซ้ายตรงวาง
ราบกบัพื�น นบั 1-2-3-4-5 ลากเทา้ดา้นขวาลงราบกบัพื�น กลบัสู่ท่านอนหงาย ชนัเข่าดา้นซ้ายขึ�นตั�ง
ฉากกับลาํตัว ขาด้านขวาตรงวางราบกับพื�น นับ 1-2-3-4-5 ลากเท้าด้านซ้ายลงราบกับพื�น ทาํ
ติดต่อกนัขา้งละ 10 ครั� ง 
 ท่าที� 9 บริหารกลา้มเนื�อหลงั สะโพกและขา การออกกายบริหารในท่านี�  ทาํให้กลา้มเนื�อ
หลงั สะโพกและขา เกิดการขยาย ยืดหยุ่น โดยเฉพาะกลา้มเนื�อกลูเตียส แม็คซิมสั กลา้มเนื�อแฮม
สตริงส์ ทาํหนา้ที�เหยียดสะโพกและงอขอ้เข่า เมื�อแข็งแรงช่วยให้สามารถดึงกระดูกเชิงกรานหงาย
ขึ�นได ้ เป็นการลดโคง้ลอร์โดติค โดยท่าเริ�มตน้อยู่ในท่าคลาน หลงัตรงไม่แอ่นหลงั ค่อยๆยกขา
ดา้นซ้ายดึงไปขา้งหลงั พยายามให้หลงัตรงอยา่แอ่นหลงั เกร็งคา้งไว ้นบั 1-2-3-4-5 คลายการเกร็ง 
วางขาด้านซ้ายลง กลบัสู่ท่าเริ�มตน้ หลงัจากนั�นสลบัขา โดยค่อยๆยกขาด้านขวาดึงไปด้านหลัง 
พยายามใหห้ลงัตรงอยา่แอ่นหลงั เกร็งคา้งไว ้นบั 1-2-3-4-5 คลายการเกร็ง วางขาดา้นขวาลง กลบัสู่
ท่าเริ�มตน้ ทาํติดต่อกนัขา้งละ 10 ครั� ง หากอายุครรภเ์กิน 6 เดือน อาจวางมือบนเกา้อี�  และรองดว้ย
หมอนโดยวางทอ้งลงบนหมอน เพื�อความสุขสบาย และลดอาการแอ่นหลงั 
 ท่าที� 10 บริหารกลา้มเนื�อหลงั การออกกายบริหารในท่านี�  ทาํให้เพิ�มความแข็งแรงของ
กลา้มเนื�ออีลิโอคอสตลัลิส กลา้มเนื�อลองจิสสิมสั และกลา้มเนื�อสไปนลัลิส เนื�องจากช่วยในการ
แอ่นหลงั หากกลา้มเนื�อกลุ่มนี� แข็งแรงจะทาํให้ลดอาการแอ่นหลงั โดยท่าเริ�มตน้อยู่ในท่าคลาน 
หลงัตรงไม่แอ่นหลงั สูดลมหายใจเขา้ลึกๆ แขม่วทอ้งพร้อมทั�งโก่งหลงับริเวณเอวขึ�น หายใจออก 
นบั 1-2-3-4-5 คลายการเกร็งกลา้มเนื�อ วางหลงัตรง กลบัสู่ท่าคลาน ทาํติดต่อกนัขา้งละ 10 ครั� ง 

ท่าที� 11 บริหารยกเชิงกราน การออกกายบริหารในท่านี�  ทาํให้กลา้มเนื�อที�พยุง และยึด
อวยัวะในอุง้เชิงกรานทั�งหมดแข็งแรงขึ�น เพิ�มความแข็งแรงของกลา้มเนื�อกลูเตียส แมคซิมสั และ
กลา้มเนื�อหูรูดร่วมดว้ย รวมทั�งเพิ�มการทาํงานของกลา้มเนื�อหลงัส่วนล่าง ช่วยใหมี้ความยืดหยุน่ของ
กลา้มเนื�อ ช่วยพยุงกระดูกสันหลงั ลดการแอ่นของหลงั และส่งผลให้ลดอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
โดยนอนหงายชนัเข่าทั�ง 2 ขา้ง แยกเทา้ทั�งสองขา้งห่างกนัพอประมาณ แขนทั�ง 2 ขา้ง วางราบกบั



 
 
 

 

 
  32

พื�นขา้งลาํตวั สูดหายใจเขา้ลึกๆ ขมิบและเกร็งช่องคลอดพร้อมทั�งค่อยๆ ยกกน้ลอยจากพื�น เกร็งคา้ง
ไวน้บั 1-2-3-4-5 หายใจออกชา้ๆ คลายอาการเกร็งช่องคลอด วางกน้ลงสู่ท่าเริ�มตน้ ทาํติดต่อกนัขา้ง
ละ 10 ครั� ง 
 ขั�นตอนที� 3 การผอ่นคลาย โดยการค่อยๆ ลด หรือผอ่นการออกกายบริหารให้เบาลงทีละ
นอ้ยจนกระทั�งหายเหนื�อย ทั�งนี� เพื�อให้กลา้มเนื�อ และหัวใจที�ทาํงานหนกัขณะออกกายบริหาร ได้
ค่อยๆ ทาํงานนอ้ยลงจนกระทั�งกลบัสู่ระดบัปกติ รวมทั�งลดการบาดเจ็บของกลา้มเนื�อหลงัเสร็จสิ�น
จากการออกกายบริหาร 
 ท่าที� 12 ท่าผอ่นคลาย โดยนอนหงายในท่าที�สบาย เกร็ง และคลายกลา้มเนื�อ หายใจเขา้ชา้ๆ
แลว้เกร็งกลา้มเนื�อ แลว้ค่อยๆหายใจออก ผอ่นลมออกชา้ๆ และคลายกลา้มเนื�อ มีจาํนวน 8 ท่า ดงันี�   
 ท่าที� 1 กาํมือใหแ้น่น แลว้คลาย ทาํติดต่อกนัขา้งละ 10 ครั� ง 

 ท่าที� 2 งอขอ้ศอกเกร็งแลว้คลาย ทาํติดต่อกนัขา้งละ 10 ครั� ง 
 ท่าที� 3 ยดืแขนขึ�นเหนือศีรษะ วางลงพื�นราบ ทาํติดต่อกนัขา้งละ 10 ครั� ง 
 ท่าที� 4 เกร็งลาํตวัส่วนบน แลว้คลาย ทาํติดต่อกนัขา้งละ 10 ครั� ง 
 ท่าที� 5 ชนัเข่าขึ�น บิดเอวไปดา้นซา้ย สลบับิดเอวไปดา้นขวา ทาํติดต่อกนัขา้งละ 10 ครั� ง 
 ท่าที� 6 งอเข่าดา้นซา้ยขึ�น ขาดา้นขวาราบกบัพื�น สลบังอเข่าดา้นขวาขึ�น ขาดา้นซ้ายราบ

กบัพื�น ทาํติดต่อกนัขา้งละ 10 ครั� ง 
 ท่าที� 7 หมุนขอ้เทา้ทั�ง 2 ขา้งไปดา้นขวา สลบัหมุนไปดา้นซ้าย ทาํติดต่อกนัขา้งละ10 
ครั� ง 

 ท่าที� 8 นอนหงาย หลบัตา ผอ่นคลาย 
 

จากการทบทวนวรรณกรรมอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ ์เป็นอาการที�ส่งผลให้
หญิงตั�งครรภ์เกิดความไม่สุขสบาย ไม่สามารถปฏิบติักิจกรรมต่างๆในชีวิตประจาํวนัไดต้ามปกติ 
ซึ� งจากการศึกษาพบวา่การออกกายบริหารในหญิงตั�งครรภ ์ที�มีอาการปวดหลงัส่วนล่างในไตรมาส
ที� 3 เป็นระยะเวลานาน 4-8 สัปดาห์ สามารถลดระดบัความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างได ้แต่
การศึกษาการออกกายบริหารในไตรมาสที� 2 ในหญิงตั�งครรภเ์พื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง
ยงัมีนอ้ย จึงตอ้งการทาํการศึกษา โปรแกรมกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิง
ตั�งครรภ์ ที�มีอายุครรภ์ 20 สัปดาห์ โปรแกรมกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างใน
หญิงตั�งครรภ ์ประกอบดว้ย การใหค้วามรู้เกี�ยวกบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง และการออกกายบริหาร
ในหญิงตั�งครรภ ์การฝึกปฏิบติักายบริหารอยา่งต่อเนื�องเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยมีการติดตาม 
ส่งเสริม สนบัสนุน และกระตุน้ให้หญิงตั�งครรภ ์ฝึกปฏิบติัตามโปรแกรม จุดมุ่งหมายในการศึกษา



 
 
 

 

 
  33

ครั� งนี�  เพื�อเป็นแนวทางในการออกกายบริหาร ที�มีรูปแบบง่าย และปลอดภยั สามารถเพิ�มความ
แข็งแรงของกลา้มเนื�อหลงั กลา้มเนื�อหน้าทอ้ง กลา้มเนื�ออุง้เชิงกราน และกลา้มเนื�อขา ซึ� งสามารถ
บรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างที�เกิดขึ�นในไตรมาสที� 3 ของการตั�งครรภไ์ด ้
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บทที� 3 

วธีิดําเนินการวจิัย 

 

 

การวิจยัครั งนี เป็นการวิจยัเชิงกึ� งทดลอง ดาํเนินการทดลองตามแบบแผนการวิจยัวดัหลงั
ทดลองและมีกลุ่มควบคุม(posttest-only control group design) (Campbell & Stanley, 1963) เพื�อ
ศึกษาผลของโปรแกรมกายบริหารต่ออาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะตังครรภ์ โดยมีรายละเอียด
เกี�ยวกบัวธีิการดาํเนินวจิยัดงันี  
 

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 

ประชากรที�ใช้ศึกษาในครั งนี  คือ หญิงตั งครรภ์แรกที� รับบริการ ณ คลินิกฝากครรภ์
โรงพยาบาลทั�วไปในจงัหวดันราธิวาส 

กลุ่มตัวอย่าง คือ หญิงตั งครรภ์แรกที� ขึ นทะเบียนรับบริการ ณ คลินิกฝากครรภ์ใน 
โรงพยาบาลนราธิวาสราชนครินทร์ในช่วงเดือนกรกฎาคม 2553 – เดือนมิถุนายน 2554 จาํนวน 60 
คน ที�ไดรั้บการคดัเลือกตามเกณฑคุ์ณสมบติัที�กาํหนด 

เกณฑก์ารเลือกกลุ่มตวัอยา่ง ผูว้จิยักาํหนดคุณสมบติัของกลุ่มตวัอยา่งดงันี  
1. หญิงตังครรภแ์รก 
2. อายคุรรภ ์20 สัปดาห์ 
3. อาย ุ16-30 ปี 
4. ไม่มีโรคแทรกซ้อนระหว่างการตังครรภ์และไม่มีข้อห้ามของการออกกายบริหาร

ในขณะตังครรภ ์
5. ไม่มีอาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะตังครรภ ์ 
6. สามารถอ่านและเขียนภาษาไทยได ้
 

ขนาดกลุ่มตัวอย่าง  

 

 การศึกษาในครั งนีไดก้าํหนดขนาดอิทธิพล (effect size) ที�ระดบัปานกลาง คือ 0.5 เนื�องจาก
การศึกษาวจิยัเกี�ยวกบัการออกกายบริหารเพื�อป้องกนัหรือบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในระยะ
ตังครรภพ์บวา่มีนอ้ย จึงกาํหนดระดบัความเชื�อมั�นที�ร้อยละ 95 อาํนาจการทดสอบ (power) เท่ากบั 
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0.8 เมื�อนาํไปเปิดตารางที� 19-8 หาขนาดของกลุ่มตวัอยา่งจากโพลิท และฮงัเลอร์ (Polit & Hungler, 
1999, p.495)ไดข้นาดตวัอยา่งกลุ่มละ 32 ราย อยา่งไรก็ตามเนื�องจากขอ้จาํกดัเรื�องเวลาในการเก็บ
รวบรวมขอ้มูลซึ� งไดใ้ช้เวลานาน จึงไดท้าํการเก็บรวบรวมขอ้มูลในกลุ่มตวัอย่างกลุ่มละ 30 คน 
คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่มควบคุมจาํนวน 30 คน เป็นกลุ่มที�ไดรั้บการพยาบาลตามปกติ และกลุ่ม
ทดลองจาํนวน 30 คนเป็นกลุ่มที�ไดรั้บการออกกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
  
เครื�องมือที�ใช้ในการวิจัย 

 
 เครื�องมือที�ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลในการวจิยัครั งนี  ประกอบดว้ย 2 ส่วน คือ ส่วนที� 1 
เป็นเครื�องมือที�ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล และส่วนที� 2 เป็นเครื�องมือที�ใชใ้นการดาํเนินการวิจยั 
โดยมีรายละเอียดดงันี   
 ส่วนที� 1 เครื�องมือที�ใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล เป็นแบบสอบถามประกอบดว้ย 3 ส่วน 
ดงันี  

 1. แบบสอบถามขอ้มูลทั�วไป เป็นแบบเลือกตอบและเติมคาํ ประกอบดว้ยขอ้มูลเกี�ยวกบั
อายุ ศาสนา ระดบัการศึกษา อาชีพ รายไดค้รอบครัวต่อเดือน ส่วนสูง ดชันีมวลกายก่อนตังครรภ ์
ลักษณะการทาํงาน ประวติัการปวดหลังก่อนการตังครรภ์ ความถี�ของอาการปวดหลัง วิธีการ
บรรเทาอาการปวดหลงั การออกกาํลงักายและชนิดของการออกกาํลงักายก่อนการตังครรภ์ (ดงั
ภาคผนวก ข) 

    2. แบบประเมินระดบัความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างขณะตังครรภ ์ โดยใชแ้บบ
วดัความปวดชนิดเส้นตรง ลกัษณะเป็นเส้นตรงมีความยาว 10 เซนติเมตร (100 มิลลิเมตร)ใน
แนวนอน ค่าความเที�ยงของเครื�องมือเท่ากบั .99 (อรทยั, 2548) ประเมินโดยให้หญิงตังครรภบ์อก
ความรู้สึกปวดบริเวณหลงัส่วนล่างดว้ยตนเอง ดว้ยการทาํเครื�องหมาย (l) บนเส้นตรง แลว้วดัจาก
ปลายของดา้นที�ไม่มีความปวดเลยไปถึงจุดที�คิดวา่เป็นความปวดที�มีอยู ่จุดเริ�มตน้คือ ปลายของเส้น
ดา้นหนึ�ง เริ�มจากที�ไม่ปวดเลยมีระดบัคะแนนเท่ากบั 0 และจุดปลายอีกดา้นหนึ�ง คือ ปวดมากที�สุด 
มีระดบัคะแนนเท่ากบั 100 แลว้ใช้ไมบ้รรทดัวดัระยะทางที�วดัได ้คือ ระดบัความปวดที�ตอ้งการ
ประเมิน (ดงัภาคผนวก ข) 

    3. แบบประเมินลกัษณะและตาํแหน่งที�ปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่าง โดยการลง
เครื�องหมาย (X) ลงบนตาํแหน่งที�รู้สึกปวดของร่างกาย และระบุลกัษณะของความปวด ซึ� งขอ้มูลนี
จะใชเ้พื�ออธิบายคุณลกัษณะดา้นความปวดที�เกิดขึนกบักลุ่มตวัอยา่งที�ศึกษาในครั งนี  (ดงัภาคผนวก 
ข) 
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 ส่วนที� 2 เครื�องมือที�ใชใ้นการดาํเนินการวิจยั คือ โปรแกรมกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการ
ปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตังครรภ ์ประกอบดว้ย 1) การให้ความรู้เกี�ยวกบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง
และการออกกายบริหาร 2) การฝึกปฏิบติักายบริหาร 3) แผนการส่งเสริม สนบัสนุน และกระตุน้ให้
มีการปฏิบติัอยา่งต่อเนื�องขณะอยูที่�บา้น ดงัมีรายละเอียดของเครื�องมือที�ใชใ้นการดาํเนินการวจิยั คือ 
 1. การใหค้วามรู้เกี�ยวกบัอาการปวดหลงัส่วนล่างและการออกกายบริหาร (วฒันา, 2545) 
ประกอบดว้ย 
      1.1 แผนการสอนการออกกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิง
ตังครรภ ์มีเนือหาอาการปวดหลงัส่วนล่างและการออกกาํลงักายเพื�อเพิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนือ
หลงั กลา้มเนือหน้าทอ้ง กลา้มเนืออุง้เชิงกรานและกลา้มเนือขา ระยะเวลาการให้ความรู้ประมาณ 
15-20 นาที (ดงัภาคผนวก ง) 
       1.2 สไลดภ์าพนิ�งประกอบการสอน มีเนือหาอาการปวดหลงัส่วนล่างและการออกกาย
บริหารเพื�อเพิ�มความแข็งแรงของกล้ามเนือหลงั กล้ามเนือหน้าทอ้ง กล้ามเนืออุง้เชิงกรานและ
กล้ามเนือขา  ระยะเวลาการให้ความรู้การฝึกปฏิบติัการออกกาํลงักายเพื�อเพิ�มความแข็งแรงของ
กลา้มเนือและบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง โดยใชส้ไลด์ภาพนิ�งประกอบการสอน เนือหาเป็น
ขอ้มูลภาพ การบรรยาย ซึ� งผูว้ิจยัปรับปรุงจากคู่มือการออกกาํลงักายสําหรับหญิงตังครรภแ์ละหญิง
หลังคลอดของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (อารีรัตน์ และคณะ, 2546) และการทบทวน
วรรณกรรม (ดงัภาคผนวก ง) 
              1.3 คู่มือกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะตังครรภ ์เป็นสมุดที�มี
เนือหาเกี�ยวกบั อาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตังครรภแ์ละกายบริหารจาํนวน 12 ท่าเพื�อให้หญิง
ตังครรภน์าํกลบัไปฝึกปฏิบติัอยา่งต่อเนื�องที�บา้นและบนัทึกการปฏิบติักายบริหารของหญิงตังครรภ ์
โดยหญิงตังครรภ์ออกกายบริหารติดต่อกัน 3-5 ครั งต่อสัปดาห์ ครั งละประมาณ 30 นาที เป็น
ระยะเวลานาน 8 สัปดาห์ เพื�อให้เกิดผลลพัธ์ที�ตอ้งการ คือ เพิ�มความแข็งแรงของกลา้มเนือหลงั
กลา้มเนือหน้าทอ้ง กลา้มเนืออุง้เชิงกรานและกลา้มเนือขา รวมทังสามารถบรรเทาอาการปวดหลงั
ส่วนล่างในขณะตังครรภ ์(ดงัภาคผนวก ง) 

2. การฝึกกายบริหารในหญิงตังครรภ ์โดยผูว้จิยัสาธิตการฝึกกายบริหารที�โรงพยาบาล 
และให้หญิงตังครรภ์ฝึกปฏิบติัการออกกายบริหาร ใช้เวลาประมาณ 30 นาที โดยผูว้ิจยัคอย
ช่วยเหลือและแนะนาํตลอดการฝึก ขันตอนการออกกายบริหารมี 3 ขันตอน จาํนวน 12 ท่า 
ประกอบดว้ย ขันที� 1 การอบอุ่นร่างกาย  จาํนวน 6 ท่า ขันที� 2 การออกกายบริหารเพื�อเพิ�มความ
แขง็แรงของกลา้มเนือหลงั กลา้มเนือหนา้ทอ้ง กลา้มเนืออุง้เชิงกรานและกลา้มเนือขา จาํนวน 5 ท่า 
และขันที� 3 การผอ่นคลาย จาํนวน 1 ท่า เป็นการเกร็งและผอ่นคลายกลา้มเนือ โดยมีรายละเอียดดงันี  
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ในสัปดาห์ที� 1 โดยการนบัจาํนวน 5  ครั งต่อการออกกายบริหาร 1 ท่า นบัเป็น 1 ชุดในสัปดาห์ที� 2-
4 เพิ�มเป็น 10 ครั งต่อกายบริหาร 1 ท่า นบัเป็น 1 ชุด ส่วนสัปดาห์ที� 5-8 เพิ�มเป็น 15 ครั งต่อกาย
บริหาร 1 ท่า นบัเป็น 1 ชุด ฝึกติดต่อกนัจนครบ 8 สัปดาห์ เนื�องจากในช่วงแรกของการออกกาย
บริหารอาจส่งผลให้กลา้มเนือเกิดอาการเมื�อยลา้ และป้องกนัการบาดเจ็บจึงให้ออกกาํลงักายเพียง
เบาๆเพื�อเป็นการเตรียมความพร้อมของกลา้มเนือและกระตุน้กลา้มเนือ หลงัจากนันจึงเพิ�มปริมาณ
ขึนจากครั งแรกเป็น 10 ครั ง และ 15 ครั งต่อ 1 ท่า 
 3. แผนการกระตุน้ ส่งเสริมและสนับสนุนให้หญิงตังครรภ์ปฏิบติัด้วยตนเองอย่าง
ต่อเนื�องตามรูปแบบที�กําหนด ผูว้ิจ ัยมีการติดตามการฝึกปฏิบัติการออกกายบริหารของหญิง
ตังครรภ์เมื�ออยู่ที�บ้าน พร้อมกระตุ้นการลงบนัทึกในแบบบันทึกการฝึกกายบริหารที�บ้าน (ดัง
ภาคผนวก ค)โดยมีการนดัหมายและติดต่อทางโทรศพัทใ์นสัปดาห์ที� 1, 2, 3, 5, และ7 เพื�อกระตุน้
ให้มีการฝึกปฏิบติัอย่างต่อเนื�อง และให้ความช่วยเหลือในกรณีที�กลุ่มตวัอย่างมีขอ้สงสัยหรือขอ้
ขดัแยง้ ระยะเวลาในการติดต่อครั งละ 5-10 นาที ส่วนสัปดาห์ที� 4, 8 และ 12 นดัที�โรงพยาบาล 
 
การตรวจสอบคุณภาพเครื�องมือ 

  
 ในการศึกษาครั งนี มีตรวจสอบคุณภาพเครื�องมือ โดยการตรวจสอบของเครื�องมือ ดงันี  

1. ผูว้จิยันาํแผนการสอน สไลดภ์าพนิ�งประกอบการสอน และคู่มือโปรแกรมกายบริหาร 
เพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตังครรภ ์ใหผู้ท้รงคุณวฒิุจาํนวน 3 ท่าน ซึ� งประกอบ 
ดว้ย 1) แพทยผ์ูเ้ชี�ยวชาญดา้นสูติ-นรีเวช 2) อาจารยพ์ยาบาลผูเ้ชี�ยวชาญดา้นงานอนามยัแม่และเด็ก 
และ 3) นกักายภาพบาํบดั เพื�อพิจารณาความตรงเชิงเนือหา (content validity) ความถูกตอ้งความ
เหมาะสมของเนือหา รูปแบบและภาษาที�ใช ้หลงัจากนันผูว้ิจยัปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของ
ผูท้รงคุณวฒิุ 

2. การตรวจสอบความตรงปรากฏ (face validity ) ผูว้จิยันาํสไลดป์ระกอบการสอนและ 
คู่มือโปรแกรมกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตังครรภ์ให้หญิงตังครรภ์
จาํนวน 5 คน เพื�อตรวจสอบความยากง่ายของเนือหาและภาษาที�ใช้ หลงัจากนันผูว้ิจยัปรับปรุง
แกไ้ขตามความเหมาะสม 
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การดาํเนินการวิจัย 
  

 การวิจยัครั งนี เป็นการวิจยักึ�งทดลอง เพื�อศึกษาผลของโปรแกรมกายบริหารต่ออาการปวด
หลงัส่วนล่างในหญิงตังครรภ์ มีการดาํเนินการวิจยัเป็น 3 ขันตอน คือขันเตรียมการทดลอง ขัน
ดาํเนินการทดลอง และขันประเมินผลการทดลอง โดยมีรายละเอียดดงันี  
 1. ขันเตรียมการทดลอง ผูว้จิยัเป็นผูร้วบรวมขอ้มูลวจิยัดว้ยตนเอง  
   1.1 ผูว้ิจยัทาํหนงัสือขอความอนุเคราะห์ในการดาํเนินการวิจยัจากคณบดีคณะพยาบาล
ศาสตร์ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ เสนอต่อผูอ้าํนวยการโรงพยาบาลนราธิวาสราชนครินทร์เพื�อ
ชีแจงวตัถุประสงคข์องการศึกษา และขออนุญาตทาํการศึกษา 

 1.2 หลงัไดรั้บอนุมติั ผูว้ิจยัขอพบหัวหน้าฝ่ายการพยาบาล หัวหน้างานฝากครรภ์และ
พยาบาลประจาํการงานฝากครรภ์ เพื�อแนะนาํตวั ชี แจงวตัถุประสงค์ของการทาํวิจยัและขอความ
ร่วมมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูลที�แผนกฝากครรภข์องโรงพยาบาลนราธิวาสราชนครินทร์ 
  1.3 ชี แจงรายละเอียดของการเก็บขอ้มูลและกลุ่มตวัอย่างเพื�อให้พยาบาลประจาํการ
แผนกฝากครรภเ์ป็นผูค้ดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง 

2. ขันดาํเนินการทดลอง ผูว้จิยัดาํเนินการทดลอง โดยมีรูปแบบการทดลองดงันี  
 

 รูปแบบการทดลอง 
 

 กลุ่มทดลอง  X          O1       O2 
 กลุ่มควบคุม                                 O3       O4 

 

 X  หมายถึง การออกกายบริหารในขณะตังครรภ ์  
O1   หมายถึง   การประเมินระดบัความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างหลงัไดรั้บ 
            โปรแกรมกายบริหารสัปดาห์ที� 8  
O2   หมายถึง   การประเมินระดบัความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างหลงัไดรั้บ 
  โปรแกรมกายบริหารสัปดาห์ที� 12  
O3   หมายถึง   การประเมินระดบัความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างหลงัไดรั้บการ 
  พยาบาลตามปกติสัปดาห์ที� 8   

 O4   หมายถึง   การประเมินระดบัความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างหลงัไดรั้บการ 
 พยาบาลตามปกติสัปดาห์ที� 12   
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    ขันตอนการดาํเนินการทดลอง ทังกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองปฏิบติัเหมือนกนัดงันี  
    2.1 พยาบาลประจาํแผนกฝากครรภ์ ประเมินหญิงตังครรภ์ที�มีคุณสมบติัตามที�กาํหนด

และขออนุญาตใหผู้ว้จิยัเขา้พบหญิงตังครรภเ์พื�อชกัชวนใหเ้ขา้ร่วมวิจยั 

2.2  ผูว้จิยัติดต่อหญิงตังครรภที์�หน่วยฝากครรภ ์สร้างสัมพนัธภาพ แนะนาํตนเอง ชีแจง 

วตัถุประสงค์ ขอความร่วมมือและยินยอมจากกลุ่มตวัอย่างที�ตรงตามเกณฑ์ที�กาํหนดไว ้พร้อมทัง

ชี แจงถึงการพิทกัษสิ์ทธิl ของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั หากหญิงตังครรภย์ินดีเขา้ร่วมการวิจยั ผูว้ิจยัให้หญิง

ตังครรภเ์ซ็นใบยนิยอมเขา้ร่วมในการวจิยั  

2.3 หลงัจากไดรั้บความร่วมมือและยนิยอมจากหญิงตังครรภแ์ลว้ ผูว้จิยัขอความร่วมมือ 
หญิงตังครรภ์ในการตอบแบบสอบถามขอ้มูลทั�วไปและตอบแบบประเมินปัจจยัเสี�ยงอาการปวด
หลงัส่วนล่าง 
 2.4 คดัเลือกเขา้กลุ่มตวัอย่างเขา้เป็นกลุ่มควบคุมจนครบจาํนวน 30 คน หลงัจากนัน
คดัเลือกเขา้กลุ่มทดลองจนครบจาํนวน 30 คน จาํนวนทังหมด 60 คน 
   กลุ่มควบคุม ไดรั้บการพยาบาลตามปกติ และไดรั้บการคาํแนะนาํในการออกกายบริหาร
เมื�ออายคุรรภ ์28 สัปดาห์ตามแนวทางการดูแลขณะตังครรภโ์ดยพยาบาลประจาํแผนกฝากครรภ ์
   กลุ่มทดลอง ไดรั้บโปรแกรมกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง ผูว้ิจยัให้
หญิงตังครรภ์ฝึกออกกายบริหารที�โรงพยาบาล และฝึกกายบริหารที�บา้นอย่างต่อเนื�องเป็นระยะ
เวลานาน 8 สัปดาห์  
            2.5 การดาํเนินการทดลอง ในกลุ่มทดลองซึ� งการจดักิจกรรมรายกลุ่ม กลุ่มละ 3-5 คน 
โดยหญิงตังครรภเ์ขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มตามแผนการดาํเนินกิจกรรมจาํนวน 3 ครั ง ครั งที� 1 เมื�ออายุ
ครรภ์ 20 สัปดาห์ ครั งที� 2 ห่างจากการดาํเนินกิจกรรมครั งที� 1 ระยะเวลา 4 สัปดาห์ และครั งที� 3 
ห่างจากการดาํเนินกิจกรรมครั งที� 1 ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ในกลุ่มทดลองมีการดาํเนินกิจกรรมกลุ่ม
จาํนวน 3 ครั งดงันี  
        การดาํเนินกิจกรรมครั งที� 1 เป็นการจดักิจกรรมรายกลุ่ม กลุ่มละ 3-5 ราย ใช้เวลา
ประมาณ 65 นาที โดยมีรายละเอียดดงันี  

1) ผูว้จิยัจดักลุ่มตวัอยา่งโดยมารวมกนัในหอ้งที�จดัเป็นสัดส่วน ใหห้ญิงตังครรภ ์
แนะนาํตวัเองเพื�อใหส้มาชิกภายในกลุ่มไดรู้้จกักนั สร้างความเป็นกนัเอง โดยใชเ้วลา 5 นาที 

2) ประเมินประสบการณ์เกี�ยวกบัการออกกาํลงักาย โดยใหห้ญิงตังครรภแ์ต่ละคน 
เล่าประสบการณ์ วธีิการออกกาํลงักาย ระยะเวลาในการออกกาํลงักายและความถี�ของการออกกาํลงั
กาย โดยใชเ้วลาประมาณ 10 นาที 
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3) ให้ความรู้เรื� องอาการปวดหลังส่วนล่างและเรื� องการออกกาํลังกาย โดยการ
บรรยายร่วมกบัการใช้คู่มือการออกกาํลงักายเพื�อป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างในระหว่างการ
ตังครรภ ์และแผนการสอนและสไลดป์ระกอบการสอน คือ 
       อาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะตังครรภ ์เนือหาครอบคลุม ความหมาย สาเหตุ 
ปัจจยัที�ทาํให้เกิดอาการปวดหลงัส่วนล่าง แนวทางการป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง ใช้เวลา 
ประมาณ 10 นาที 
   ความรู้เกี�ยวกบัการออกกาํลงักายและประโยชน์ของการออกกาํลงักายในขณะ
ตังครรภ์ ความรู้เกี�ยวกับกายบริหารการเพื�อป้องกันอาการปวดหลงัส่วนล่าง ประกอบด้วยกาย
บริหารเพื�อ เพิ�มความแข็งแรงของกล้ามเนือหลงั กล้ามเนือหน้าทอ้ง กล้ามเนืออุง้เชิงกรานและ
กลา้มเนือขา ประกอบดว้ยท่าบริหาร 12 ท่า ซึ� งแบ่งเป็น 3 ขันตอน คือ ขันตอนที� 1 การอบอุ่น
ร่างกาย ประกอบดว้ยท่าบริหาร 6 ท่า ไดแ้ก่ 1) ท่าหมุนไหล่ 2) ท่ายืดขา้งลาํตวั 3) ท่าบิดลาํตวั 4) ท่า
เหยียดยืดกลา้มเนือสะโพกและขา 5) ท่ายืดกลา้มเนือขา 6) ท่าหมุนขอ้เทา้ ขันตอนที� 2 การออกกาํ
กายบริหารเพื�อเพิ�มความแข็งแรงของกลา้มเนือ ประกอบดว้ยท่าบริหาร 5 ท่า ไดแ้ก่ 7) บริหาร
กล้ามเนือหลงั 8) บริหารกล้ามเนือหลงั 9) บริหารกล้ามเนือหลงั สะโพกและขา 10) บริหาร
กลา้มเนือขา 11) บริหารกลา้มเนืออุง้เชิงกราน และขันตอนที� 3 การผ่อนคลาย ประกอบดว้ยการ
เกร็งและคลายกลา้มเนือดงัขันตอนต่อไปนี  1)กาํมือใหแ้น่นแลว้คลาย 2)งอขอ้ศอกเกร็งแลว้คลาย 3) 
ยืดแขนขึนเหนือศีรษะแลว้วางขา้งลาํตวั 4) เกร็งลาํตวัส่วนบนแลว้คลาย 5) ชนัเข่าบิดเอว 6) งอขา
แลว้เหยยีดขา 7) หมุนขอ้เทา้ 8) นอนหงายหลบัตาผอ่นคลาย  
   4) ฝึกทกัษะการออกกายบริหารโดยผูว้ิจยัสาธิตการฝึกกายบริหาร และให้หญิง
ตังครรภ์ไดฝึ้กปฏิบติัจริงจนสามารถปฏิบติัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ซึ� งประกอบดว้ย 3 ขันตอน จาํนวน 12 
ท่า ใชเ้วลา 30 นาที ในสัปดาห์ที� 1  เริ�มกายบริหารโดยการนบัจาํนวน 5 ครั งต่อการออกกาํลงักาย 1 
ท่า นบัเป็น 1 ชุดในสัปดาห์ที� 2-4 เพิ�มเป็น 10 ครั งต่อการออกกาํลงักาย 1 ท่า นบัเป็น 1 ชุด ส่วนใน
สัปดาห์ที� 5-8 เพิ�มเป็น 15 ครั งต่อการออกกาํลงักาย 1 ท่านบัเป็น 1 ชุด ฝึกติดต่อกนัจนครบ 8 
สัปดาห์ เนื�องจากในช่วงแรกของการออกกาํลงักายอาจส่งผลให้กลา้มเนือเกิดอาการเมื�อยลา้ และ
เพื�อป้องกนัการบาดเจบ็จึงใหอ้อกกายบริหารเพียงเบาๆเพื�อเป็นการเตรียมความพร้อมของกลา้มเนือ
และกระตุน้กลา้มเนือ หลงัจากนันจึงเพิ�มจาํนวนครั งขึนจากเดิม 5 ครั งต่อ1 ท่าเป็น 10 ครั งและ15 
ครั งต่อ 1 ท่า 

 5) เปิดโอกาสให้หญิงตังครรภซ์ักถาม และแจกคู่มือการออกกาํลงักายเพื�อบรรเทา
อาการปวดหลงัส่วนล่าง เพื�อให้หญิงตังครรภ์สามารถทบทวนความรู้ในการออกกายบริหารเพื�อ
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ป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะที�อยูที่�บา้น ซึ� งตอ้งออกกายบริหารวนัละครั ง สัปดาห์ละ 3-
5 วนั โดยออกกายบริหารอยา่งต่อเนื�องติดต่อกนันาน 8 สัปดาห์ โดยใชเ้วลาประมาณ 5 นาที 

 6) ผูว้ิจยักล่าวขอบคุณกลุ่มตวัอยา่งทุกคนที�ให้ความร่วมมือ พร้อมทังนดัหมายหญิง
ตังครรภใ์น 4 สัปดาห์ ซึ� งเป็นไปตามนดัของโรงพยาบาลเพื�อดาํเนินกิจกรรมในครั งที� 2 โดยใชเ้วลา
ประมาณ 5 นาที 
   การดาํเนินกิจกรรมกลุ่มครั งที� 2 ห่างจากการดาํเนินกิจกรรมกลุ่มครั งที� 1 เป็น
ระยะเวลา 4 สัปดาห์ โดยใชเ้วลา 30 นาที 

1) ผูว้จิยักล่าวตอ้นรับสมาชิกกลุ่ม สร้างสัมพนัธภาพโดยการทกัทาย พดูคุย 
2) ผูว้ิจ ัยประเมินการปฏิบติักายบริหารเพื�อป้องกันอาการปวดหลังส่วนล่างใน

ระหวา่งการตังครรภข์ณะอยูที่�บา้นจากแบบบนัทึกกายบริหาร 12 ท่า  
3) ทบทวนการฝึกกายบริหารประกอบดว้ย 3 ขันตอน จาํนวน 12 ท่า 
4)  ผูว้จิยัไดใ้หก้าํลงัใจ กระตุน้เตือนเพื�อให้หญิงตังครรภป์ฏิบติัไดอ้ยา่งถูกตอ้งและ

ต่อเนื�อง  
5) เปิดโอกาสใหซ้กัถามปัญหาอื�นๆเพิ�มเติม  
6) ผูว้จิยักล่าวขอบคุณกลุ่มตวัอยา่งทุกคนที�ให้ความร่วมมือ พร้อมทังนดัหมายหญิง

ตังครรภใ์นอีก 4 สัปดาห์ 
   การดาํเนินกิจกรรมกลุ่มครั งที� 3 ห่างจากการดาํเนินกิจกรรมกลุ่มครั งที� 1 เป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยใชเ้วลา 30 นาที 

1) ผูว้จิยักล่าวตอ้นรับสมาชิกกลุ่ม สร้างสัมพนัธภาพโดยการทกัทาย พดูคุย 
2) ผูว้ิจยัประเมินการปฏิบติัการออกกาํลงักายเพื�อป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง

ในระหวา่งการตังครรภข์ณะอยูที่�บา้นจากแบบบนัทึกการออกกาํลงักาย 12 ท่าใน 3 ขันตอน  
3) ทบทวนการฝึกกายบริหารประกอบดว้ย 3 ขันตอน จาํนวน 12 ท่า 
4) ผูว้ิจยัไดใ้ห้กาํลงัใจ กระตุน้เตือนเพื�อให้หญิงตังครรภป์ฏิบติัไดอ้ยา่งถูกตอ้งและ

ต่อเนื�องต่อไป ใชเ้วลา 10 นาที 
5) เปิดโอกาสใหซ้กัถามปัญหาอื�นๆเพิ�มเติม  
6) ผูว้ิจยัตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบประเมิน ก่อนนาํไปวิเคราะห์ขอ้มูลทาง

สถิติ  
7) ผูว้จิยักล่าวขอบคุณกลุ่มตวัอยา่งทุกคนที�ให้ความร่วมมือ พร้อมทังนดัหมายหญิง

ตังครรภใ์นอีก 4 สัปดาห์ 
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    2.6 แผนส่งเสริม สนบัสนุน และกระตุน้ 
           เพื�อให้หญิงตังครรภ์ไดมี้การปฏิบติัอย่างต่อเนื�อง จึงตอ้งมีแผนสนบัสนุน ส่งเสริม
และกระตุน้ โดยการติดตามทางโทรศพัททุ์ก 1 สัปดาห์ ในสัปดาห์ที� 2, 3, 5, 6, 7 โดยใชเ้วลาพูดคุย
เป็นเวลาประมาณ 5-10 นาที กระตุน้ให้ลงบนัทึกการปฏิบติัทุกครั งในแบบบนัทึกการออกกาย
บริหาร แนะนาํการบนัทึกจาํนวนครั งของการฝึกออกกายบริหาร รวมทังอาการผิดปกติที�อาจเกิดขึน
ในขณะออกกายบริหาร ซึ� งควรฝึกการบริหารอยา่งต่อเนื�อง 3-5 ครั งต่อสัปดาห์  
 3. ขันประเมินผลการทดลอง 

  การประเมินผลเป็นการประเมินความปวดบริเวณหลงัส่วนล่างหลงัจาํนวน 2 ครั งคือ
หลงัไดรั้บโปรแกรมกายบริหารสัปดาห์ที� 8 และสัปดาห์ที� 12 โดยมีรายละเอียด คือ 
         การดาํเนินการประเมินผลครั งที� 1 หลงัไดรั้บโปรแกรมกายบริหารสัปดาห์ที� 8 ใชเ้วลา 
30 นาที 
    กลุ่มทดลอง 

1) ผูว้จิยักล่าวตอ้นรับสมาชิกกลุ่ม สร้างสัมพนัธภาพโดยการทกัทาย พดูคุย ผูว้จิยั 
ประเมินผลการออกกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง โดยขอความร่วมมือให้หญิง
ตังครรภป์ระเมินความปวดบริเวณหลงัส่วนล่างครั งที� 1 โดยใชแ้บบประเมินความปวดชนิดเส้นตรง 
และประเมินตาํแหน่งของอาการปวด โดยระบุตาํแหน่งของการปวดหลงัส่วนล่างลงบนรูป พร้อม
ทังระบุลกัษณะของการปวด 

2) ผูว้จิยัตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบประเมิน ก่อนนาํไปวเิคราะห์ขอ้มูลทาง 
สถิติ และแจง้ใหก้ลุ่มตวัอยา่งทราบวา่ไดสิ้นสุดการเป็นกลุ่มตวัอยา่ง 

3) ผูว้จิยักล่าวขอบคุณกลุ่มตวัอยา่งทุกคนที�ใหค้วามร่วมมือ      
  กลุ่มควบคุม 
  ผูว้ิจยัเข้าพบกลุ่มตวัอย่าง และขอความร่วมมือให้หญิงตังครรภ์ประเมินความปวด
บริเวณหลงัส่วนล่างครั งที� 1 โดยใช้การประเมินความปวดชนิดเส้นตรง และประเมินตาํแหน่งของ
การเกิดอาการปวดโดยระบุตาํแหน่งของการปวดหลงัส่วนล่างลงบนรูป พร้อมทังระบุลกัษณะของ
การปวด พร้อมทังใหค้าํแนะนาํ ผูว้จิยัตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบประเมินก่อนนาํไปวิเคราะห์
ขอ้มูลทางสถิติ พร้อมทังแสดงความขอบคุณ ใชเ้วลาประมาณ 30 นาที 
   การดาํเนินการประเมินครั งที� 2 หลงัไดรั้บโปรแกรมกายบริหารสัปดาห์ที� 12 ใชเ้วลา 
30 นาที 
   กลุ่มทดลอง 

1) ผูว้จิยักล่าวตอ้นรับสมาชิกกลุ่ม สร้างสัมพนัธภาพโดยการทกัทาย พดูคุย ผูว้จิยั 



 
43 

 

   

ประเมินผลการออกกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง โดยขอความร่วมมือให้หญิง
ตังครรภป์ระเมินความปวดบริเวณหลงัส่วนล่างครั งที� 2 โดยใชแ้บบประเมินความปวดชนิดเส้นตรง 
และประเมินตาํแหน่งของอาการปวด โดยระบุตาํแหน่งของการปวดหลงัส่วนล่างลงบนรูป พร้อม
ทังระบุลกัษณะของการปวด 

2) ผูว้จิยัตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบประเมิน ก่อนนาํไปวเิคราะห์ขอ้มูลทาง 
สถิติ และแจง้ใหก้ลุ่มตวัอยา่งทราบวา่ไดสิ้นสุดการเป็นกลุ่มตวัอยา่ง 

3) ผูว้จิยักล่าวขอบคุณกลุ่มตวัอยา่งทุกคนที�ใหค้วามร่วมมือ แจง้ใหก้ลุ่มตวัอยา่ง
ทราบวา่ไดสิ้นสุดการเป็นกลุ่มตวัอยา่ง  
  กลุ่มควบคุม 
        ผูว้ิจยัเข้าพบกลุ่มตวัอย่าง และขอความร่วมมือให้หญิงตังครรภ์ประเมินความปวด
บริเวณหลงัส่วนล่างครั งที� 2 โดยใชก้ารประเมินความปวดชนิดเส้นตรงและประเมินตาํแหน่งของ
อาการปวดโดยระบุตาํแหน่งของการปวดหลงัส่วนล่างลงบนรูป พร้อมทังระบุลกัษณะของการปวด 
พร้อมทังให้คาํแนะนาํ และแจกคู่มือการออกกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างใน
หญิงตังครรภ์ ผูว้ิจยัตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบประเมินก่อนนาํไปวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ 
และแจง้ให้กลุ่มตวัอย่างทราบว่าไดสิ้นสุดการเป็นกลุ่มตวัอยา่ง พร้อมทังแสดงความขอบคุณ ใช้
เวลาประมาณ 30 นาที 

4. นาํแบบสอบถามที�ไดม้าตรวจสอบความถูกตอ้ง ความสมบูรณ์ และนาํไปวิเคราะห์ตาม
วธีิการทางสถิติที�กาํหนดไว ้
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ภาพ 3 ขันตอนการดาํเนินการทดลอง 

-ไดรั้บการพยาบาลตามปกติ 

-ประเมินอาการปวดหลงัส่วนล่างครั งที� 1 หลงั 
  การไดรั้บการพยาบาลตามปกติสปัดาห์ที� 8  
-ประเมินอาการปวดหลงัส่วนล่างครั งที� 2 หลงั 
  การไดรั้บการพยาบาลตามปกติสปัดาห์ที� 12  
 

-ประเมินอาการปวดหลงัส่วนล่างครั งที� 1 หลงัไดรั้บ 
โปรแกรมกายบริหารสปัดาห์ที� 8 
-ประเมินอาการปวดหลงัส่วนล่างครั งที� 2 หลงัไดรั้บ
โปรแกรมกายบริหารสปัดาห์ที� 12 

 

-การดาํเนินกิจกรรมครั งที� 2 ( 24 สปัดาห์) 
    -การทบทวนการปฏิบติักายบริหาร 
    -การส่งเสริมสนบัสนุน และกระตุน้ใหป้ฏิบติัอยา่ง  
     ต่อ เนื�อง 
-การดาํเนินกิจกรรมครั งที� 3 ( 28 สปัดาห์) 
    -การทบทวนการปฏิบติักายบริหาร 
    -การส่งเสริม สนบัสนุน และกระตุน้ใหป้ฏิบติั 
      อยา่งต่อ เนื�อง 
 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

การดาํเนินกิจกรรมครั งที� 1 ( 20 สปัดาห์) 
-เก็บรวบรวมขอ้มูลทั�วไป 
-ประเมินปัจจยัที�มีผลต่ออาการปวดหลงัส่วนล่าง 
-ประเมินอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
-การใหค้วามรู้ อาการปวดหลงัส่วนล่าง และออกกาย
บริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
-การฝึกทกัษะกายบริหาร 12 ท่า 
-การส่งเสริม สนบัสนุน และกระตุน้ใหป้ฏิบติัอยา่ง
ต่อ เนื�อง 

กิจกรรมครั งที� 1 อายคุรรภ ์20 สปัดาห์ 
-เก็บรวบรวมขอ้มูลทั�วไป 
-ประเมินปัจจยัที�มีผลต่ออาการปวดหลงั  
 ส่วนล่าง 
-ประเมินอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

หญิงตังครรภที์�มีคุณสมบติัตามกาํหนด 
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การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 

 
ในการวิจยัครั งนี ผูว้ิจยัทาํการพิทกัษ์สิทธิกลุ่มตวัอย่างโดยชี แจงให้กลุ่มตวัอย่างทราบถึง

วตัถุประสงคข์องการวจิยั วิธีดาํเนินวิจยั พร้อมทังชี แจงการปกปิดขอ้มูลและการเก็บรักษาความลบั 
การขอความร่วมมือในการเขา้ร่วมวิจยัด้วยความสมคัรใจโดยจดัทาํเอกสารพิทกัษ์สิทธิl แนบกบั
แบบสอบถามให้กลุ่มตวัอยา่งอ่าน และลงชื�อก่อนตอบแบบสอบถามทุกราย อธิบายถึงสิทธิในการ
ถอนตวัออกจากการวิจยัไดทุ้กเวลา ในช่วงระหวา่งการเขา้ร่วมการวิจยั ถา้กลุ่มตวัอยา่งไม่ตอ้งการ
เขา้ร่วมการวิจยัต่อจนครบตามกาํหนดเวลา กลุ่มตวัอย่างสามารถบอกเลิกไดท้นัที โดยไม่มีผลต่อ
การรักษา การพยาบาล หรือการบริการที�ไดรั้บ และผูว้ิจยัปฏิบติัในสิ�งที�ไม่ก่อให้เกิดอนัตราย ต่อ
ร่างกายหรือจิตใจของผูเ้ขา้ร่วมวจิยั ซึ� งไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อกลุ่มตวัอยา่ง ขณะที�ดาํเนินการวิจยัถา้
กลุ่มตวัอย่างมีอาการผิดปกติขณะออกกายบริหารที�บา้น เช่น ปวดทอ้ง ปวดหลงั แนะนาํให้หยุด
ออกกายบริหารและควรพกัผอ่น หากอาการไม่ทุเลาให้รีบมาโรงพยาบาล หากมีขอ้สงสัยเกี�ยวกบั
การวิจยักลุ่มตวัอย่างสามารถสอบถามผูว้ิจยัไดต้ลอดเวลา ขอ้มูลส่วนตวัของกลุ่มตวัอย่างถูกเก็บ
เป็นความลบั และใชร้หสัแทนชื�อจริง การนาํขอ้มูลไปอภิปรายหรือเผยแพร่ในภาพรวมเท่านัน (ดงั
ภาคผนวก ก) 

 

การวิเคราะห์ข้อมลู 
 

ผูว้ิจยัได้นาํขอ้มูลที�เก็บรวบรวมได้จากกลุ่มตวัอย่างประมวลผลขอ้มูลโดยใช้โปรแกรม
คอมพิวเตอร์สาํเร็จรูป และวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติ โดยกาํหนดความมีนยัสําคญัที�ระดบั .05 โดย
มีรายละเอียดดงันี   

1. วเิคราะห์ขอ้มูลทั�วไป โดยแจกแจงจาํนวนและร้อยละ เปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่ง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติไคสแควร์ ในขอ้มูล อายุ ศาสนา ระดบัการศึกษา อาชีพ 
รายไดค้รอบครัว ส่วนสูง และดชันีมวลกายก่อนตังครรภ ์

2. วิเคราะห์เปรียบเทียบคุณลกัษณะของขอ้มูล โดยแจกแจงจาํนวน ร้อยละ ระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติไคสแควร์ ในขอ้มูลลกัษณะการทาํงาน ประวติัการปวดหลงั
ก่อนการตังครรภ ์ความถี�ของอาการปวดหลงั วธีิการบรรเทาอาการปวดหลงั การออกกาํลงักายก่อน
การตังครรภ ์และชนิดของการออกกาํลงักายก่อนการตังครรภ ์
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3. วิเคราะห์เปรียบเทียบจาํนวนหญิงตังครรภ์ที�มีอาการปวดหลงัส่วนล่างระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง หลงัไดรั้บโปรแกรมกายบริหารสัปดาห์ที� 8 และสัปดาห์ที� 12 ดว้ยสถิติ
ไคสแควร์  

4. วิเคราะห์จาํนวน ร้อยละของตาํแหน่งและลกัษณะของอาการปวดหลงัส่วนล่างระหวา่ง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลงัไดรั้บโปรแกรมกายบริหารสัปดาห์ที� 8 และสัปดาห์ที� 12 

5. วเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี�ยลาํดบัที�ของคะแนนความปวดของอาการ
ปวดหลงัส่วนล่างระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลงัไดรั้บโปรแกรมกายบริหารสัปดาห์ที� 8 
และสัปดาห์ที� 12 ดว้ยสถิติแมน-วทินีย ์
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บททีÉ 4 
ผลการวจิัยและการอภิปรายผล 

 
 

การศึกษาครัÊ งนีÊ เป็นการวิจยักึÉ งทดลอง เพืÉอศึกษาผลของโปรแกรมกายบริหารต่ออาการ
ปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตัÊงครรภ์ ซึÉ งศึกษาในกลุ่มหญิงตัÊงครรภ์แรกทีÉมารับบริการฝากครรภ์ ณ 
โรงพยาบาลนราธิวาสราชนครินทร์ จาํนวน 60 คน กลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมกายบริหารเพืÉอ
บรรเทาอาการปวดหลงัเป็นระยะเวลานาน � สัปดาห์ กลุ่มควบคุมไดรั้บการพยาบาลตามปกติจาก
โรงพยาบาล ผูว้จิยัไดน้าํเสนอผลการวจิยัและการอภิปรายผล ดงันีÊ  
 
ผลการวิจัย 
 
 ผลการศึกษาไดน้าํเสนอในรูปของตารางประกอบการบรรยายตามลาํดบั ดงันีÊ   
 ส่วนทีÉ 1 ขอ้มูลทัÉวไปของหญิงตัÊงครรภ ์
 ส่วนทีÉ 2 ผลการทดสอบสมมติฐานการวจิยั 

1. สมมติฐานขอ้ทีÉ 1 จาํนวนหญิงตัÊงครรภ์กลุ่มทีÉไดรั้บโปรแกรมกายบริหาร มี
อาการปวดหลงัส่วนล่างนอ้ยกวา่กลุ่มทีÉไดรั้บการพยาบาลตามปกติ 

2. สมมติฐานขอ้ทีÉ 2 กลุ่มหญิงตัÊงครรภที์Éไดรั้บโปรแกรมกายบริหาร มีระดบัความ 
ปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างนอ้ยกวา่กลุ่มทีÉไดรั้บการพยาบาลตามปกติ 
   
ส่วนทีÉ 1 ขอ้มูลทัÉวไปของหญิงตัÊงครรภ ์
 กลุ่มตวัอยา่งทีÉใช้ในการศึกษาครัÊ งนีÊ  เป็นหญิงตัÊงครรภ์แรก จาํนวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง จาํนวนกลุ่มละ 30 คน มีรายละเอียดดงันีÊ  
 จากขอ้มูลทัÉวไปของหญิงตัÊงครรภ์ พบว่ากลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นหญิงตัÊงครรภ์ทีÉมีอายุ
ระหวา่ง 21-25 ปี คิดเป็นร้อยละ 40.00 มีอายเุฉลีÉยเท่ากบั 23.23 (SD = 4.24) ส่วนใหญ่นบัถือศาสนา
อิสลาม คิดเป็นร้อยละ 90.00 มีระดับการศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 43.30  
ประกอบอาชีพรับจา้ง คิดเป็นร้อยละ 36.70 รายไดข้องครอบครัวอยูใ่นช่วง 5,000-10,000 บาท คิด
เป็นร้อยละ 53.30 มีส่วนสูง 150 – 160 ซม. คิดเป็นร้อยละ 50.00 และส่วนสูงมากกวา่ 160 ซม. คิด
เป็นร้อยละ 50.00 และดชันีมวลกายก่อนการตัÊงครรภส่์วนใหญ่นอ้ยกวา่ 19.� คิดเป็นร้อยละ 50.00  



 
4� 

 

 ส่วนกลุ่มควบคุม พบวา่หญิงตัÊงครรภส่์วนใหญ่มีอายรุะหวา่ง 21-25 ปี คิดเป็นร้อยละ 46.70 
มีอายุเฉลีÉยเท่ากบั 23.57 (SD = 3.96) ส่วนใหญ่นบัถือศาสนาอิสลาม คิดเป็นร้อยละ 93.30 มีระดบั
การศึกษาอยูใ่นระดบัมธัยมศึกษา คิดเป็นร้อยละ 46.70 ประกอบอาชีพเป็นแม่บา้น คิดเป็นร้อยละ 
56.70 รายไดข้องครอบครัวอยูใ่นช่วง 5,000 -10,000 บาท คิดเป็นร้อยละ �0.00 มีส่วนสูงมากกวา่ 
160 ซม. คิดเป็นร้อยละ 53.30 และดชันีมวลกายก่อนการตัÊงครรภส่์วนใหญ่นอ้ยกวา่ 19.�0 คิดเป็น
ร้อยละ 56.70 
 จะเห็นไดว้่ากลุ่มตวัอย่างทีÉใช้ในการศึกษาครัÊ งนีÊ  ลกัษณะขอ้มูลทัÉวไปของหญิงตัÊงครรภ์
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความคล้ายคลึงกนัในด้านต่างๆ ซึÉ งผลการทดสอบความ
แตกต่างของคุณสมบติั ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชส้ถิติทดสอบไคสแควร์และการ
ทดสอบของฟิชเชอร์ พบว่ากลุ่มตวัอยา่งไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (p > .05)  
ดงัแสดงในตาราง 1 
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ตาราง 1 
จาํนวน ร้อยละ และผลการทดสอบความแตกต่างของข้อมูลทัÉวไปในหญิงตัÊงครรภ์ ระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง ด้วยสถิติไคสแควร์ (N =60) 
ลกัษณะกลุ่มตวัอยา่ง กลุ่มทดลอง (n = 30) กลุ่มควบคุม (n = 30) χ2 

 
P - value 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 
อาย ุ(ปี) 
     16-20 
     21-25 
     26-30 
     �in = 16, max = 30 

 
 � 
12 
10 

   =23.23 

 
26.70 
40.00 
33.30 

SD = 4.24 

 
 9 
14 
 7 

     = 23.57 

 
30.00 
46.70 
23.30 

SD = 3.96 

 
 

.74 

 
 

.69 

ศาสนา* 
     พุทธ     
     อิสลาม 

 
3 

27 

 
10.00 

     90.00 

     
     2 
   2� 

 
      6.70 

93.30 

 
.29 

 

    
1.00  

ระดบัการศึกษา 
     ประถมศึกษา 
     มธัยมศึกษา 
     อนุปริญญา 
     ปริญญาตรี 

 
4 

11 
2 

13 

 
     13.30 

36.70 
 6.70 

     43.30 

 
5 

14 
4 
7 

 
16.70 
46.70 
13.30 
23.30 

 
 

  2.94 
 

 
 

 .40 

อาชีพ 
     แม่บา้น 
     รับราชการ 
     รับจา้ง 
     อืÉนๆ 

 
 � 
 1 
11 
10 

 
     26.70 
       3.30 
     36.70 
     33.30 

 
    17 
      1 
      6 
      6 

 
56.70 
 3.30 
20.00 
20.00 

 
 

  5.71 
 

 
 

 .13 

รายได ้
     5,000 – 10,000 
     10,001-15,000 
     มากกวา่ 15,000 

 
16 
� 
6 

 
     53.30 
     26.70 
     20.00 

 
    24 
      5 
      1 

 
�0.00 
16.70 
 3.30 

 
 

  5.�6 
 

 
 

  .06  

    * = กรณีทีÉไม่เป็นตามขอ้ตกลงเบืÊองตน้ตามสถิติไคสแควร์ วเิคราะห์ดว้ยการทดสอบของฟิชเชอร์ 
  

ΧΧ
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ตาราง 1 (ต่อ) 
ลกัษณะกลุ่มตวัอยา่ง กลุ่มทดลอง (n = 30) กลุ่มควบคุม (n = 30) χ2 

 
P – value 

จาํนวน   ร้อยละ จาํนวน   ร้อยละ 
ส่วนสูง*

     150 - 160 ซม. 
     มากกวา่ 160 ซม. 

 
15 
15 

 
50.00 
50.00 

 
    14 
    16 

 
 46.70 
 53.30 

  
   .07 

 

        
      1.00   

ดชันีมวลกายก่อนตัÊงครรภ ์
     นอ้ยกวา่ 19.� 
     19.� – 26.0 
     26.1 – 29.0 
     มากกวา่ 29  

 
15 
13 
  1 
  1 

 
50.00 
43.30 
  3.30 
  3.30 

 
    17 

11 
 2 
 0 

 
     56.70 
     36.70 
       6.70 
       0 

  
 
   1.63 
  

       
 

       .65 

* = กรณีทีÉไม่เป็นตามขอ้ตกลงเบืÊองตน้ตามสถิติไคสแควร์ วเิคราะห์ดว้ยการทดสอบของฟิชเชอร์ 
 

จากการศึกษาความแตกต่างของคุณลกัษณะของหญิงตัÊงครรภ ์กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ทีÉส่งผลใหเ้กิดอาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะตัÊงครรภ ์มีรายละเอียดดงันีÊ   
 ลกัษณะการทาํงาน ในกลุ่มทดลองมีลกัษณะการทาํงานโดยนัÉงเป็นส่วนใหญ่คิดเป็นร้อยละ 
56.70 ส่วนกลุ่มควบคุมมีลกัษณะการทาํงานโดยนัÉงเป็นส่วนใหญ่ คิดเป็นร้อยละ 53.30 หญิง
ตัÊงครรภมี์ประวติัการปวดหลงัมาก่อนการตัÊงครรภ์ พบวา่ในกลุ่มทดลองมีประวติัการปวดหลงัมา
ก่อนการตัÊงครรภ ์คิดเป็นร้อยละ 30.00 ส่วนกลุ่มควบคุมมีประวติัการปวดหลงัมาก่อนการตัÊงครรภ ์
คิดเป็นร้อยละ 53.30 หญิงตัÊงครรภ์ทีÉมีอาการปวดหลงัมาก่อนการตัÊงครรภ์ กลุ่มทดลองส่วนใหญ่
บรรเทาอาการปวดหลงัโดยการนวด คิดเป็นร้อยละ 44.40 ส่วนกลุ่มควบคุมบรรเทาอาการปวดหลงั
โดยการนวด คิดเป็นร้อยละ 50.00 การออกกาํลงักายก่อนการตัÊงครรภ ์ พบวา่ในกลุ่มทดลองส่วน
ใหญ่มีการออกกาํลงักายไม่สมํÉาเสมอ คิดเป็นร้อยละ 53.30 ส่วนในกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่มีการออก
กาํลงักายไม่สมํÉาเสมอ คิดเป็นร้อยละ 63.30 ชนิดของการออกกาํลงักายก่อนตัÊงครรภ ์พบวา่ในกลุ่ม
ทดลองส่วนใหญ่มีการออกกาํลงักายโดยการเล่นกีฬา เช่น แบดมินตนั วอลเลยบ์อล คิดเป็นร้อยละ 
43.30 ส่วนในกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่มีการออกกาํลงักายโดยการเดินหรือวิÉงเหยาะๆ คิดเป็นร้อยละ 
46.70 

จะเห็นไดว้า่กลุ่มตวัอยา่งทีÉใชใ้นการศึกษาครัÊ งนีÊ  กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคุณลกัษณะ
ของหญิงตัÊงครรภ์คล้ายคลึงกนั ซึÉ งเมืÉอนาํขอ้มูลคุณลกัษณะมาทดสอบความแตกต่างโดยใช้สถิติ
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ทดสอบไคสแควร์ พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิติ (p > .05) ดงัแสดงในตาราง 2 

 
ตารางทีÉ 2 

เปรียบเทียบ จาํนวน ร้อยละ และผลการทดสอบความแตกต่างคุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง ระหว่าง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง จาํแนกตามลักษณะการทาํงาน ประวัติการปวดหลังก่อนตัÊงครรภ์ 
ความถีÉของการปวดหลัง วิธีการบรรเทาอาการปวดหลัง ออกกาํลังกายก่อนตัÊงครรภ์  ชนิดของการ
ออกกาํลังกายก่อนตัÊงครรภ์  ด้วยสถิติไคสแควร์ (N=60)   

ลกัษณะกลุ่มตวัอยา่ง กลุ่มทดลอง (n = 30) กลุ่มควบคุม (n = 30) χ2 P – value 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 
ลกัษณะการทาํงาน 
     นัÉงเป็นส่วนใหญ่ 
     ยนืเป็นส่วนใหญ่ 
     เดินเป็นส่วนใหญ่ 
     กม้ๆเงยๆเป็นส่วนใหญ่ 
     ออกแรงยกของหนกั 
     อืÉนๆ 

 
   17 
     � 
     3 
     2 
     - 
     - 

 
56.70 
26.70 
10.00 
  6.70 

- 
- 

 
16 
  5 
  3 
  4 
  1 
  1 

 
53.30 
16.70 
10.00 
13.30 
  3.30 
  3.30 

 
 
 

3.39 
 

   
 
 

.64 

ประวติัการปวดหลงัก่อน*

ตัÊงครรภ ์
     มี 
    ไม่มี 

 
 
     9 
   21 

 
 

30.00 
70.00 

 
 
      16 
      14 

 
 

53.30 
46.70 

 
 

3.36 
 

   
 

 .12  

ความถีÉของการปวดหลงั a*

     ปวดบ่อยครัÊ ง 
     ปวดเป็นบางครัÊ ง 

 
     1 
     � 

 
   11.10 
   ��.90 

 
        3 
      13 

 
43.30 
10.00 

 
.25 

 

 
     1.00 

a = นาํเสนอเฉพาะหญิงตัÊงครรภที์Éมีอาการปวดหลงั 
* = กรณีทีÉไม่เป็นตามขอ้ตกลงเบืÊองตน้ตามสถิติไคสแควร์ วเิคราะห์ดว้ยการทดสอบของฟิชเชอร์ 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
ลกัษณะกลุ่มตวัอยา่ง กลุ่มทดลอง (n = 30) กลุ่มควบคุม (n = 30) χ2 P - value 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 
วธีิการบรรเทาอาการปวดหลงัa

     เปลีÉยนท่าทาง 
     การฝังเขม็ 
     การนวด 
     การใชย้า 

 
1 
2 
4 
2 

 
11.10 
22.20 

   44.40 
22.20 

 
     1 
     5 
     � 
     2 

 
  6.30 
31.30 
50.00 
12.50 

 
 

  .72 
 

 
 

.�7 

ออกกาํลงักายก่อนตัÊงครรภ ์
     ไม่เคยปฏิบติั 
     ปฏิบติัไม่สมํÉาเสมอ 
     ปฏิบติัสมํÉาเสมอ 

 
    13 
    16 
      1 

 
43.30 
53.30 
  3.30 

 
     9 
   19 
     2 

 
30.00 
63.30 
  6.70 

 
 

1.32 
 

 
 

.52 

ชนิดของการออกกาํลงักาย
ก่อนตัÊงครรภ ์
     เดิน/วิÉงเหยาะๆ 
     แอโรบิค 
     เล่นกีฬาและอืÉนๆ 

 
 

� 
9 

    13 

 
 

26.70 
30.00 
43.30 

 
 

   14 
     � 
     � 

 
 

46.70 
26.70 
26.70 

 
 
 

2.�9 
 

 
 
 

.24 

 a = นาํเสนอเฉพาะหญิงตัÊงครรภที์Éมีอาการปวดหลงั 
 
ส่วนทีÉ 2 ผลการทดสอบสมมติฐานการวจิยั 
 สมมติฐานขอ้ทีÉ 1 จาํนวนหญิงตัÊงครรภก์ลุ่มทีÉไดรั้บโปรแกรมกายบริหารมีอาการปวดหลงั
ส่วนล่างนอ้ยกวา่กลุ่มทีÉไดรั้บการพยาบาลตามปกติ 
 หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมกายบริหารสัปดาห์ทีÉ �  พบว่า กลุ่มทดลองมีจาํนวนหญิง
ตัÊงครรภที์Éมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง คิดเป็นร้อยละ 3.30 ส่วนในกลุ่มควบคุมมีจาํนวนหญิงตัÊงครรภ์
ทีÉมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง คิดเป็นร้อยละ 96.70 ซึÉ งมีความแตกต่างอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (χ2= 
52.27, p < .001) และหลงัการไดรั้บโปรแกรมกายบริหารสัปดาห์ทีÉ 12 พบวา่กลุ่มทดลองมีจาํนวน
หญิงตัÊงครรภที์Éมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง คิดเป็นร้อยละ 20.00 ส่วนในกลุ่มควบคุมมีจาํนวนหญิง
ตัÊงครรภที์Éมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง คิดเป็นร้อยละ 96.70 ซึÉ งมีความแตกต่างอยา่งมีนยัสําคญัทาง
สถิติ (χ2= 33.23, p < .001)  
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 จากผลการศึกษาจะเห็นไดว้่า จาํนวนหญิงตัÊงครรภ์กลุ่มทีÉไดรั้บโปรแกรมกายบริหารเพืÉอ
บรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างสัปดาห์ทีÉ � และสัปดาห์ทีÉ 12 มีอาการปวดหลงัส่วนล่างนอ้ยกว่า
กลุ่มทีÉไดรั้บการพยาบาลตามปกติ ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจยั เป็นไปตามสมมติฐานขอ้ทีÉ 1 
ดงัแสดงในตารางทีÉ 3 
  
ตารางทีÉ 3 

 เปรียบเทียบจาํนวนหญิงตัÊงครรภ์ทีÉมีอาการปวดหลังส่วนล่าง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
หลังได้รับโปรแกรมกายบริหารสัปดาห์ทีÉ 8 และสัปดาห์ทีÉ 12 ด้วยสถิติไคสแควร์ (N =60)  

หลงัไดรั้บโปรแกรม อาการปวดหลงัส่วนล่าง χ2 p-value 
ปวด ไม่ปวด 

จาํนวน (%) จาํนวน (%) 
สัปดาห์ทีÉ �a 
     กลุ่มทดลอง  
     กลุ่มควบคุม  
 
สัปดาห์ทีÉ 12 a 
     กลุ่มทดลอง  
     กลุ่มควบคุม  
 

 
 1 

      29 
 
 

 6 
      29 

 
 3.30 

  96.70 
 
 

  20.00 
  96.70 

 
29 
  1 

 
 

24 
  1 

 
96.70 
  3.30 

 
 

 �0.00 
   3.30 

 
52.27 

 
 
 

33.27 
 

 
.00 

 
 
 

.00 

a = ตวัอยา่งกลุ่มละ 30 ราย 
 

นอกจากนีÊหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมสัปดาห์ทีÉ � ตาํแหน่งของอาการปวดหลงัส่วนล่างใน
หญิงตัÊงครรภที์Éมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบวา่กลุ่มทดลองมี
ตาํแหน่งของอาการปวดหลงัส่วนล่างอยูบ่ริเวณเอว คิดเป็นร้อยละ 3.30  ส่วนกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่
มีตาํแหน่งของอาการปวดหลงัส่วนล่างอยูบ่ริเวณเอว คิดเป็นร้อยละ 40.00  

ส่วนหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมสัปดาห์ทีÉ 12 พบว่ากลุ่มทดลองมีตาํแหน่งของอาการปวด
หลงัส่วนล่างอยู่บริเวณเอว คิดเป็นร้อยละ 10.00  บริเวณกน้กบ คิดเป็นร้อยละ 10.00 ส่วนกลุ่ม
ควบคุมส่วนใหญ่มีตาํแหน่งของอาการปวดหลงัส่วนล่างอยูบ่ริเวณเอว คิดเป็นร้อยละ 40.00 ซึÉ งจาก
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การศึกษาพบวา่หญิงตัÊงครรภที์Éมีอาการปวดหลงัส่วนล่างทัÊงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ส่วนใหญ่
มีอาการปวดหลงัส่วนล่างบริเวณเอว ดงัตารางทีÉ 4 
             
ตารางทีÉ 4 
จาํนวน และร้อยละ ของตาํแหน่งของอาการปวดหลังส่วนล่าง และลักษณะของอาการปวดหลัง
ส่วนล่าง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังได้รับโปรแกรมกายบริหารสัปดาห์ทีÉ 8 และ
สัปดาห์ทีÉ 12   
สัปดาห์ ตาํแหน่งการปวด / 

ลกัษณะการปวด 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 
    � 
       
 

ตาํแหน่งของอาการปวด 
     บริเวณเอว 
     บริเวณกน้กบ 
     บริเวณเอวและกน้กบ 
     ไม่มีอาการปวด 

 
          1 
          - 
          - 
        29 

 
3.30 

       - 
       - 
   96.70 

 
       12 
         9 
         � 
         1 

 
40.00 
30.00 
27.70 
  3.30 

 ลกัษณะของอาการปวด 
     รู้สึกเหน็บๆชาๆ 
     รู้สึกปวดเมืÉอยๆ ตืÊอๆลึกๆ 
     ไม่มีอาการปวด 

       
- 

          1 
        29 

 
- 

     3.30 
   96.70 

  
       26   
         3 
         1 

 
     �6.70 
     10.00 
       3.30 

    12 
       
 

ตาํแหน่งของอาการปวด 
     บริเวณเอว 
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สมมติฐานขอ้ทีÉ 2 กลุ่มหญิงตัÊงครรภที์Éไดรั้บโปรแกรมกายบริหาร มีระดบัความปวดของ
อาการปวดหลงัส่วนล่างนอ้ยกวา่กลุ่มทีÉไดรั้บการพยาบาลตามปกติ 

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลีÉยลาํดบัทีÉของคะแนนความปวดของอาการปวดหลงั
ส่วนล่าง หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมกายบริหารสัปดาห์ทีÉ � ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
พบว่าค่าเฉลีÉยลาํดบัทีÉของคะแนนความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มทดลองเท่ากบั 
16.22 ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลีÉยลาํดบัทีÉของคะแนนความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างเท่ากบั 
44.77 ( � = -6.77, p < .001) ซึÉ งมีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  

ส่วนผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลีÉยลาํดบัทีÉของคะแนนความปวดของอาการปวด
หลงัส่วนล่างหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมกายบริหารสัปดาห์ทีÉ 12 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม พบว่าค่าเฉลีÉยลาํดบัทีÉของคะแนนความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มทดลอง
เท่ากบั 16.95 ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลีÉยลาํดบัทีÉของคะแนนความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่าง
เท่ากบั 44.05 (� = -6.24, p < .001) ซึÉ งมีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  

ผลการศึกษาจะเห็นไดว้า่กลุ่มหญิงตัÊงครรภที์Éไดรั้บโปรแกรมกายบริหารสัปดาห์ทีÉ � และ
สัปดาห์ทีÉ 12 มีระดบัความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างนอ้ยกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสําคญั
ทางสถิติ จากผลการทดสอบสมมติฐานการวจิยั เป็นไปตามสมมติฐานขอ้ทีÉ 2 ดงัแสดงในตารางทีÉ 5 

 
ตารางทีÉ 5  
เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลีÉยลาํดับทีÉของคะแนนความปวดของอาการปวดหลังส่วนล่าง 
ระหว่างกลุ่มกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังได้รับโปรแกรมกายบริหารสัปดาห์ทีÉ 8  และสัปดาห์
ทีÉ 12  ด้วยสถิติแมน-วิทนีย์  

คะแนนความปวด Mean Rank Sum of Ranks Z p-value 

 สัปดาห์ทีÉ �
     กลุ่มทดลอง a 
     กลุ่มควบคุม  
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     กลุ่มทดลอง a 
     กลุ่มควบคุม  
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 50�.50 

      1321.50 

       
      -6.24 
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a = คะแนนซํÊ าเกินกวา่ 3 ราย 
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การอภิปรายผล 
 
 การศึกษาครัÊ งนีÊ  เป็นการศึกษาผลของโปรแกรมกายบริหารต่ออาการปวดหลงัส่วนล่างใน
หญิงตัÊงครรภ์ กลุ่มตวัอยา่งกลุ่มละ 30 คน โดยศึกษาในกลุ่มหญิงตัÊงครรภ์แรกทีÉมารับบริการฝาก
ครรภ์ทีÉแผนกฝากครรภ์ โรงพยาบาลนราธิวาสราชนครินทร์ เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองซึÉ ง
ได้รับโปรแกรมกายบริหารเพืÉอบรรเทาอาการปวดหลังส่วนล่าง ประกอบด้วย การให้ความรู้
เกีÉยวกบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง และการฝึกกายบริหาร จาํนวน 12 ท่า เป็นระยะเวลา � สัปดาห์ 
และกลุ่มควบคุม ซึÉ งไดรั้บการพยาบาลตามปกติจากแผนกฝากครรภ์ ซึÉ งจากการวิเคราะห์ขอ้มูล
ผูว้จิยัสามารถอภิปรายผล ดงันีÊ  

สมมติฐานขอ้ทีÉ 1 “จาํนวนกลุ่มหญิงตัÊงครรภที์Éไดรั้บโปรแกรมกายบริหารมีอาการปวด
หลงัส่วนล่าง นอ้ยกวา่กลุ่มหญิงตัÊงครรภที์Éไดรั้บการพยาบาลตามปกติ” และสมมติฐานขอ้ทีÉ 2 “กลุ่ม
หญิงตัÊงครรภที์Éไดรั้บโปรแกรมการออกกายบริหาร มีระดบัความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่าง
นอ้ยกวา่กลุ่มทีÉไดรั้บการพยาบาลตามปกติ” ผลจากการศึกษาพบว่า กลุ่มหญิงตัÊงครรภห์ลงัไดรั้บ
โปรแกรมกายบริหารเพืÉอบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างสัปดาห์ทีÉ � และสัปดาห์ทีÉ 12 มีจาํนวน
หญิงตัÊงครรภที์Éมีอาการปวดหลงัส่วนล่างน้อยกว่ากลุ่มหญิงตัÊงครรภ์ทีÉไดรั้บการพยาบาลตามปกติ 
และหญิงตัÊงครรภ์หลงัไดรั้บโปรแกรมกายบริหารเพืÉอบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างสัปดาห์ทีÉ � 
และสัปดาห์ทีÉ 12 มีระดบัความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างนอ้ยกวา่กลุ่มหญิงตัÊงครรภที์Éไดรั้บ
การพยาบาลตามปกติ จากผลการศึกษาดงักล่าวขา้งตน้เป็นไปตามสมมติฐานขอ้ทีÉ 1 และ 2 ซึÉ ง
สามารถอธิบายไดด้งันีÊ  

1. ท่ากายบริหาร ในการศึกษาในครัÊ งนีÊ  พบวา่โปรแกรมกายบริหารเพืÉอบรรเทาอาการปวด 
หลงัส่วนล่างมีประสิทธิภาพในการบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง เนืÉองจากโปรแกรมกายบริหาร
ไดก้าํหนดท่ากายบริหารทีÉให้หญิงตัÊงครรภ์ฝึกปฏิบติันัÊน มีจาํนวนทัÊงหมด 12 ท่า ซึÉ งเป็นท่ากาย
บริหารทีÉทาํให้ปริมาณเนืÊอเยืÉอทีÉยึดใยกล้ามเนืÊอหนาขึÊน เพิÉมความยืดหยุ่น ความหนาและความ
แข็งแรงของกล้ามเนืÊอ ข้อต่อ ได้แก่ ท่าบริหารกล้ามเนืÊอหลัง บริหารกล้ามเนืÊอขา ท่าบริหาร
กลา้มเนืÊอหลงั สะโพกและขา และท่าบริหารยกเชิงกราน เป็นท่าทีÉสามารถเพิÉมความยืดหยุ่นของ
กลา้มเนืÊออีเร็คเตอร์ สไปเน่  ช่วยในการพยุงกระดูกสันหลงั ลดการแอ่นของหลงั ส่วนกลา้มเนืÊออีลิ
โอคอสตลัลิส กล้ามเนืÊอลองจิสสิมสั และกลา้มเนืÊอสไปนลัลิส ซึÉ งทาํหน้าทีÉช่วยในการแอ่นหลงั 
เมืÉอกลา้มเนืÊอมีความแขง็แรงขึÊน มีผลทาํใหล้ดอาการแอ่นหลงั บรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างทีÉมกั
เกิดขึÊนจากการแอ่นหลงัเมืÉอมีอายุครรภเ์พิÉมมากขึÊน เพิÉมความยืดหยุ่นของกลา้มเนืÊอกลูเตียส แม็ค
ซิมสั กลา้มเนืÊอแฮมสตริงส์ มีผลต่อการลดโคง้ลอร์โดติคทีÉเกิดขึÊนในหญิงตัÊงครรภ ์รวมทัÊงกลา้มเนืÊอ
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ทีÉมีความสําคญัมากเช่นกนั คือ กลา้มเนืÊอกลูเตียส มีเดียส และ กลา้มเนืÊอกลูเตียส มินิมสั ซึÉ งช่วยใน
การเคลืÉอนไหวของขา เมืÉอกล้ามเนืÊอแข็งแรงขึÊนทาํให้ลดการเอียงของกระดูกเชิงกราน การ
เคลืÉอนไหวมีความคล่องแคล่วมากขึÊน ส่งผลให้ลดและบรรเทาอาการปวดหลงั จะเห็นไดว้่าเมืÉอ
กลา้มเนืÊอมีความยืดหยุน่ แข็งแรง เกิดการประสานการทาํงานของขอ้ต่อและเอ็น ส่งผลให้สรีรร่าง
กายหญิงตัÊงครรภเ์กิดความสมดุล ลดการแอ่นของหลงั รวมทัÊงเพิÉมความสามารถในการเคลืÉอนไหว 
และการทาํกิจกรรมต่างๆไดม้ากขึÊน ลดอาการปวดหลงัส่วนล่างทีÉมกัเกิดขึÊนในไตรมาสทีÉ 3 ของการ
ตัÊงครรภ์ได้ ดังนัÊนท่ากายบริหารทีÉกาํหนดขึÊนจึงมีประสิทธิภาพต่อการบรรเทาอาการปวดหลัง
ส่วนล่างไดอ้ยา่งชดัเจน (นพวรรณ, 2550; พรหมินทร์, 254�; อารีรัตน์ และคณะ, 2546; Garshasbi 
& �adeh, 2005; �orkved et a�., 2007) 

2. ความถีÉ ความแรง และระยะเวลาในการออกกายบริหาร การศึกษาในครัÊ งนีÊไดก้าํหนด 
ความถีÉ ความแรง และระยะเวลา ซึÉ งมีรายละเอียดดงันีÊ  1) ความถีÉของการออกกายบริหาร เพืÉอเพิÉม
สมรรถภาพทางร่างกายและเพิÉมความทนทานของปอดและหวัใจ หญิงตัÊงครรภค์วรออกกายบริหาร 
3-5 ครัÊ งต่อสัปดาห์ ซึÉ งจะตอ้งออกกายบริหารอยา่งสมํÉาเสมอ หากออกกายบริหารนอ้ยกวา่ 3 ครัÊ งต่อ
สัปดาห์ จะมีผลในการเผาผลาญพลงังานแต่ไม่มีผลต่อเพิÉมสมรรถภาพทางร่างกาย 2) ความแรงของ
การออกกายบริหาร ซึÉ งการออกกายบริหารในขณะตัÊงครรภไ์ม่ควรออกกายบริหารหนกัเกินไป และ
ไม่ควรออกกายบริหารในท่าทีÉมีการเบ่ง (มานี, 254�; เอกชยั, 2545) ซึÉ งโปรแกรมการออกกาย
บริหารเพืÉอบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง ไดก้าํหนดให้หญิงตัÊงครรภอ์อกกายบริหารในสัปดาห์
แรกเพียงเบาๆ เพืÉอเป็นการเตรียมความพร้อมของกลา้มเนืÊอ จากการศึกษาหญิงตัÊงครรภส่์วนใหญ่มี
อาการปวดเมืÉอยเล็กนอ้ยใน 1-2 วนัแรกของการออกกายบริหาร แต่ทุเลาลงภายหลงัออกกายบริหาร
วนัทีÉ 3-5 ส่วนในสัปดาห์ทีÉ 2-4 ไดเ้พิÉมจาํนวนครัÊ งของการออกกายบริหารเป็นท่าละ 10 ครัÊ ง และใน
สัปดาห์ทีÉ 5-� เพิÉมเป็นท่าละ 15 ครัÊ ง ดงันัÊนจะเห็นไดว้า่หญิงตัÊงครรภจ์ะมีการเพิÉมจาํนวนครัÊ งของ
การออกกายบริหารไปพร้อมๆ กบัอายคุรรภที์ÉเพิÉมขึÊน 3) ระยะเวลาในการออกกายบริหารและความ
ต่อเนืÉอง ซึÉ งได้กาํหนดระยะเวลาทัÊงหมด 40-60 นาที ใน 3 ขัÊนตอน คือ อบอุ่นร่างกายใช้เวลา
ประมาณ 10 นาที ออกกายบริหารใชเ้วลา 20-40 นาที และการผอ่นคลายใชเ้วลาประมาณ 10 นาที 
และกาํหนดให้หญิงตัÊงครรภฝึ์กกายบริหารต่อเนืÉองนาน � สัปดาห์ จากการศึกษาพบวา่ระยะเวลาทีÉ
กาํหนดเพียงพอต่อลดอาการปวดหลงัส่วนล่างได้ ดงันัÊนหากหญิงตัÊงครรภ์ออกกายบริหารอย่าง
ต่อเนืÉอง จะช่วยเพิÉมความแข็งแรงของกลา้มเนืÊอ ก่อให้เกิดความสมดุลของกลา้มเนืÊอหนา้ทอ้งและ
กลา้มเนืÊอหลงั คลา้ยคลึงกบัผลการศึกษาของอรทยั (254�) โดยใหห้ญิงตัÊงครรภย์กเชิงกราน 6 ท่าใน 
3 ขัÊนตอน โดย ยกเชิงกรานวนัละ 2 ชุด เชา้ 1ชุด เยน็ 1ชุด ในสัปดาห์ทีÉ 1 ยกเชิงกราน 4 ครัÊ งเป็น 1 
ชุด สัปดาห์ทีÉ 2 เพิÉมเป็น 6 ครัÊ งเป็น 1 ชุด สัปดาห์ทีÉ 3 เพิÉมเป็น � ครัÊ งเป็น 1 ชุดและสัปดาห์ทีÉ 4 เพิÉม
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เป็น 10 ครัÊ งเป็น 1 ชุด ออกกาํลงักายอยา่งต่อเนืÉองจนครบ � สัปดาห์ ส่งผลต่อการลดอาการปวด
หลงัส่วนล่างได ้

ผลจากการศึกษาในครัÊ งนีÊ  คลา้ยคลึงกบัการศึกษาของอารีรัตน์และคณะ (2546) ไดศึ้กษาผล
ของการออกกาํลงักายต่ออาการปวดหลงัในหญิงตัÊงครรภ ์ทีÉมีอายุครรภ ์12-16 สัปดาห์ พบวา่หญิง
ตัÊงครรภที์Éไดรั้บการสอนการออกกาํลงักายมีอาการปวดหลงัส่วนล่างนอ้ยกวา่หญิงตัÊงครรภที์Éไม่ได้
รับการสอน เช่นเดียวกบัการศึกษาการออกกาํลงักายในหญิงตัÊงครรภที์Éมีอาการปวดหลงัส่วนล่างใน
ไตรมาสทีÉ 2 โดยให้ออกกาํลงักายนาน 12 สัปดาห์ จะเพิÉมการยืดหยุ่นของการเคลืÉอนไหวของ
กระดูกสันหลงั และลดระดบัความรุนแรงของอาการปวดหลงัส่วนล่าง (Garshasbi & Faghih-
�adeh, 2005) และผลการศึกษาของนพวรรณ (2550) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการจดัการกบั
อาการปวดหลงัส่วนล่างต่อระดบัความปวด และภาวะจาํกดัความสามารถของหญิงตัÊงครรภ ์ทีÉมีอายุ
ครรภ์ 26-32 สัปดาห์ โดยให้มีการออกกายบริหารร่วมกบัการปฏิบติัตวัเพืÉอลดอาการปวดหลงั
ส่วนล่าง เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ พบว่าหญิงตัÊงครรภ์กลุ่มทีÉมีการออกกายบริหารและปฏิบติั
ตวัอยา่งถูกตอ้ง มีค่าเฉลีÉยของระดบัความปวดนอ้ยกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ ส่วน
ผลการศึกษาของอรทยั (254�) ไดศึ้กษาโปรแกรมการจดัการโดยให้หญิงตัÊงครรภอ์อกกาํลงักายใน
ท่ายกเชิงกรานทัÊงหมด 6 ท่า ร่วมกบัการปรับเปลีÉยนท่าทางในการปฏิบติักิจวตัรประจาํวนั หลกั
สําคญั คือไม่อยู่ในท่าทีÉแอ่นหลงัมาก ใช้ระยะเวลา � สัปดาห์ พบว่าค่าเฉลีÉยของอาการปวดหลงั
ส่วนล่างหลงัได้รับโปรแกรมการจดัการตํÉากว่าก่อนไดรั้บโปรแกรมการจดัการ และค่าเฉลีÉยของ
อาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตัÊงครรภที์Éไดรั้บโปรแกรมการจดัการตํÉากวา่หญิงตัÊงครรภที์Éไดรั้บ
การพยาบาลตามปกติอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ และไม่แตกต่างกับผลการศึกษาโมฟและคณะ 
(�orkved et a�., 2007) ทีÉไดศึ้กษาการฝึกกายบริหารในห ญิงตัÊงครรภน์าน 12 สัปดาห์ ในไตรมาสทีÉ 
2 ของการตัÊงครรภ ์พบวา่ส่งผลใหเ้กิดอาการปวดหลงัส่วนล่างในไตรมาสทีÉ 3 ลดนอ้ยลง  
 นอกจากนีÊ การศึกษาเกีÉยวกับคุณลกัษณะของกลุ่มตวัอย่างทีÉมีความแตกต่างกนัในเรืÉ อง
ประวติัการปวดหลงัก่อนตัÊงครรภ ์ในการศึกษาครัÊ งนีÊ  พบวา่คุณลกัษณะทีÉส่งผลให้มีกลุ่มทดลองมี
จาํนวนหญิงตัÊงครรภมี์อาการปวดหลงัส่วนล่างนอ้ยกวา่ควบคุม คือการทีÉหญิงตัÊงครรภมี์ประวติัปวด
หลงัมาก่อนตัÊงครรภ์ ในกลุ่มทดลองมีประวติัปวดหลงัมาก่อนตัÊงครรภ์ร้อยละ 30.00 แต่กลุ่ม
ควบคุมมีประวติัปวดหลงัก่อนตัÊงครรภ์มากกว่า คือร้อยละ 53.30 ซึÉ งไม่มีความแตกต่างอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติ (χ2= 3.36, p > .05) แต่อาจเป็นปัจจยัทีÉส่งเสริมให้หญิงตัÊงครรภที์Éมีอาการปวด
หลงัส่วนล่างในกลุ่มควบคุมสูงกวา่กลุ่มทดลอง นอกเหนือจากการไม่ไดอ้อกกายบริหารของกลุ่ม
ควบคุมในช่วงเวลาทีÉทาํการศึกษา ซึÉ งสอดคลอ้งกบัผลการศึกษาหญิงตัÊงครรภที์Éมีประวติัปวดหลงั
ส่วนล่างมาก่อนการตัÊงครรภ ์เป็นปัจจยัส่งเสริมก่อให้เกิดอาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะตัÊงครรภ ์
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(อรรถรส, 2550; A�bert et a�., 2006) รวมทัÊงคุณลกัษณะอีกประการคือ ประวติัการออกกาํลงักายไม่
สมํÉาเสมอก่อนตัÊงครรภ ์เป็นการออกกาํลงักายนอ้ยกวา่ 3 ครัÊ งต่อสัปดาห์ โดยกลุ่มทดลองออกกาํลงั
กายไม่สมํÉาเสมอร้อยละ 53.30 แต่กลุ่มควบคุมออกกาํลงักายไม่สมํÉาเสมอสูงกว่า คือร้อยละ 63.30 
ซึÉ งไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ แต่การออกกาํลงักายก่อนการตัÊงครรภอ์าจเป็นปัจจยั
สําคญัอีกประการหนึÉงทีÉส่งผลต่อจาํนวนหญิงตัÊงครรภ์ทีÉมีอาการปวดหลงัส่วนล่างในกลุ่มควบคุม
สูงกว่ากลุ่มทดลอง ซึÉ งสอดคลอ้งกบัผลการศึกษาหญิงตัÊงครรภ์ทีÉไดรั้บการออกกาํลงักายอย่างไม่
สมํÉาเสมอจะมีอาการปวดหลงัส่วนล่างมากกวา่หญิงตัÊงครรภที์ÉออกกาํลงักายสมํÉาเสมอ (นพวรรณ, 
2550; อรทยั, 254�)  
 อีกประการทีÉมีความสาํคญัต่อการออกกายบริหารคือ การส่งเสริมหญิงตัÊงครรภใ์ห้มีการฝึก
กายบริหารอยา่งสมํÉาเสมอและต่อเนืÉอง การติดตามทางโทรศพัททุ์กสัปดาห์ การลงบนัทึกการออก
กายบริหารในสมุดบนัทึกการออกกายบริหารทีÉบา้นและบนัทึกภาวะแทรกซ้อนทีÉอาจเกิดขึÊน การ
ติดตามทางโทรศพัท์จะเป็นการกระตุน้และเสริมแรงให้หญิงตัÊงครรภ์มีการฝึกกายบริหารอย่าง
สมํÉาเสมอ ซึÉ งผลจากการศึกษาพบว่าหญิงตัÊงครรภ์ทีÉออกกายบริหาร ไม่มีภาวะแทรกซ้อนใดๆ
เกิดขึÊน มีเพียงแต่อาการปวดเมืÉอยกลา้มเนืÊอในระยะแรกของการออกกายบริหารเท่านัÊน ระยะเวลา
โดยเฉลีÉย 3-5 วนัต่อสัปดาห์และหญิงตัÊงครรภส์ามารถออกกายบริหารเป็นระยะเวลานาน � สัปดาห์ 
ซึÉ งจะเห็นไดว้า่ ท่ากายบริหาร ระยะเวลา และความต่อเนืÉองในการออกกายบริหาร ส่งผลให้หญิง
ตัÊงครรภ์มีอาการปวดหลังส่วนล่างจาํนวนน้อยกว่าหญิงตัÊงครรภ์ทีÉได้รับการพยาบาลตามปกติ 
นอกจากนีÊ จาํนวนท่า 12 ท่าใน 3 ขัÊนตอนของการออกกายบริหารนัÊนมีความปลอดภยัต่อสุขภาพ
หญิงตัÊงครรภแ์ละทารกในครรภ ์หญิงตัÊงครรภส์ามารถออกกายบริหารอยา่งต่อเนืÉองตามโปรแกรม
ทีÉกาํหนดได ้ซึÉ งสอดคลอ้งกบัผลการศึกษาของสุพุทธิธาดาและคณะ (2002) ซึÉ งพบวา่หญิงตัÊงครรภ์
ทีÉไดรั้บการออกกายบริหารยกเชิงกราน ไม่เกิดภาวะแทรกซ้อน เช่น การคลอดก่อนกาํหนด ทารก
นํÊ าหนกัน้อย เป็นตน้ รวมทัÊงการศึกษาผลของการออกกาํลงักายต่อความทนของอาการปวดหลงั
ส่วนล่าง  พบว่าไม่มีผลต่อสุขภาพทารกในครรภ์ทัÊ งด้านความสูงและนํÊ าหนักตัวของทารก 
(Garshasbi & Faghih-�adeh, 2005) 
 ผลจากการศึกษาในครัÊ งนีÊ สามารถสรุปไดว้า่ โปรแกรมกายบริหารเพืÉอบรรเทาอาการปวด
หลงัส่วนล่าง ซึÉ งประกอบดว้ย การให้ความรู้เกีÉยวกบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง และการออกกาย
บริหาร การฝึกปฏิบติักายบริหารเป็นระยะเวลา � สัปดาห์ แผนการส่งเสริม สนบัสนุน และกระตุน้
ให้มีการปฏิบติัอย่างต่อเนืÉองขณะอยู่ทีÉบา้น ส่งผลต่อความแข็งแรงของกลา้มเนืÊอ ทาํให้ปริมาณ
เนืÊอเยืÉอทีÉยดึใยกลา้มเนืÊอหนาขึÊน ผนงักลา้มเนืÊอหนาและแขง็แรงขึÊน การออกกายบริหารยงัทาํให้เกิด
การผอ่นคลายของกลา้มเนืÊอ ลดการหดเกร็ง เกิดความสมดุลของการทาํงานระหวา่งกลา้มเนืÊอหลงั
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และกล้ามเนืÊอหน้าทอ้ง เพิÉมการยืดหยุ่นของเนืÊอเยืÉอมากขึÊน ช่วยพยุงกระดูกสันหลงัทาํให้มีการ
เคลืÉอนไหวทีÉดี ช่วยให้หญิงตัÊงครรภ์มีท่าทางในการปฏิบติักิจกรรมประจาํวนัไดดี้มากขึÊน ลดการ
แอ่นของหลงั รวมทัÊงเพิÉมความแข็งแรงของกลา้มเนืÊออุง้เชิงกรานและกลา้มเนืÊอขา นอกจากนีÊการ
ออกกายบริหารยงัเพิÉมการหลัÉงเบตา้เอ็นโดรฟินส์ ลดความเครียดและลดอาการซึมเศร้า ส่งผลให้
หญิงตัÊ งครรภ์นอนหลบัได้เพิÉมขึÊน การออกกายบริหารทีÉเหมาะสมทาํให้หญิงตัÊงครรภ์ลดความ
รุนแรงของอาการปวดหลงัส่วนล่างได ้ 
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บทที� 5 

สรุปผลการวจิัยและข้อเสนอแนะ 

 
 

การศึกษาครั� งนี� เป็นการวิจยักึ� งทดลอง ตามแบบแผนการวิจยั วดัหลงัทดลองและมีกลุ่ม

ควบคุม โดยแบ่งเป็นสองกลุ่ม คือกลุ่มควบคุมซึ� งไดรั้บการพยาบาลตามปกติ ส่วนกลุ่มทดลองไดรั้บ

โปรแกรมกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง โดยมีวตัถุประสงค์เพื�อศึกษาผลของ

โปรแกรมกายบริหารต่ออาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์ กลุ่มตวัอย่างที�ศึกษาเป็นหญิง

ตั�งครรภ์แรกที�มารับบริการฝากครรภ์ ที�แผนกฝากครรภ์ โรงพยาบาลนราธิวาสราชนครินทร์ 

จาํนวน 60 ราย แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง จาํนวนกลุ่มละ 30 คน โดนคดัเลือกกลุ่ม

ตวัอย่างตามคุณสมบติัที�กาํหนดและดาํเนินการเก็บขอ้มูลวิจยัระหว่างเดือนกรกฎาคม 2553 – 

มิถุนายน 2554 

 

เครื� องมือที�ใช้ในการวิจัย 

 

เครื�องมือที�ใชใ้นการวจิยัประกอบดว้ย 
1. เครื�องมือที�ใชใ้นการดาํเนินการทดลอง ไดแ้ก่  โปรแกรมกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการ 

ปวดหลังส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์ ซึ� งประกอบด้วย 1) การให้ความรู้เกี�ยวกับอาการปวดหลัง
ส่วนล่างและการออกกายบริหาร 2) การฝึกปฏิบติักายบริหาร  3) แผนการส่งเสริม สนบัสนุน และ
กระตุน้ให้มีการฝึกปฏิบติัที�บา้นอยา่งต่อเนื�อง ดงัมีรายละเอียดของเครื�องมือที�ใชใ้นการดาํเนินการ
วจิยั คือ  
  1.1 การให้ความรู้ เ กี� ยวกับอาการปวดหลังส่วนล่าง และการออกกายบริหาร 
ประกอบด้วย 1) แผนการสอนการออกกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิง
ตั�งครรภ์ มีเนื� อหาอาการปวดหลังส่วนล่าง และการออกกําลังกายเพื�อเพิ�มความแข็งแรงของ
กล้ามเนื�อหลัง กล้ามเนื�อหน้าท้อง กล้ามเนื�ออุ้งเชิงกราน และกล้ามเนื�อขา 2) สไลด์ภาพนิ�ง
ประกอบการสอน มีเนื�อหาเกี�ยวกบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง และการออกกายบริหารเพื�อเพิ�มความ
แข็งแรงของกล้ามเนื�อหลงั กล้ามเนื�อหน้าท้อง กล้ามเนื�ออุ้งเชิงกราน และกล้ามเนื�อขา การฝึก
ปฏิบติัการออกกายบริหารเพื�อเพิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ และบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
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3) คู่มือกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ ์เป็นสมุดที�มีเนื�อหาเกี�ยวกบั 
อาการปวดหลังส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์ และกายบริหารจาํนวน 12 ท่า เพื�อให้หญิงตั�งครรภ์
กลบัไปฝึกปฏิบติัอยา่งต่อเนื�องที�บา้น และบนัทึกการฝึกกายบริหารลงในแบบบนัทึกการออกกาย
บริหารที�บา้น  
   1.2 การฝึกกายบริหารในหญิงตั�งครรภ์ โดยผูว้ิจยัสาธิตการฝึกกายบริหาร 3 ขั�นตอน 
จาํนวน 12 ท่า และใหห้ญิงตั�งครรภฝึ์กกายบริหารที�โรงพยาบาล ใชเ้วลาประมาณ 30 นาที โดยผูว้ิจยั
คอยช่วยเหลือและให้คาํแนะนําตลอดการฝึก การออกกายบริหารเพื�อเพิ�มความแข็งแรงของ
กล้ามเนื�อหลงั กล้ามเนื�อหน้าทอ้ง กล้ามเนื�ออุง้เชิงกรานและกล้ามเนื�อขา ประกอบด้วย ขั�นที� 1 
จาํนวน 6 ท่า ขั�นที� 2 จาํนวน 5 ท่า และขั�นที� 3 จาํนวน 1 ท่า โดยมีรายละเอียดในการออกกายบริหาร
ดงันี�  ในสัปดาห์ที� 1 โดยการนบัจาํนวน 5 ครั� งต่อการออกกายบริหาร 1 ท่า นบัเป็น 1 ชุด ในสัปดาห์
ที� 2-4 เพิ�มเป็น 10 ครั� งต่อกายบริหาร 1 ท่า นบัเป็น 1 ชุด ส่วนสัปดาห์ที� 5-8 เพิ�มเป็น 15 ครั� งต่อกาย
บริหาร 1 ท่า นบัเป็น 1 ชุด ฝึกติดต่อกนัจนครบ 8 สัปดาห์  
      1.3 แผนการกระตุน้ ส่งเสริมและสนับสนุนให้หญิงตั�งครรภ์ปฏิบติัด้วยตนเองอย่าง
ต่อเนื�องตามรูปแบบที�กําหนด ผูว้ิจ ัยมีการติดตามการฝึกปฏิบัติการออกกายบริหารของหญิง
ตั�งครรภเ์มื�ออยูที่�บา้น พร้อมกระตุน้การลงบนัทึกในแบบบนัทึกการออกกายบริหารที�บา้นโดยมีการ
นดัหมายและติดต่อทางโทรศพัทใ์นสัปดาห์ที� 1, 2, 3, 5, และ 7 เพื�อกระตุน้ให้มีการฝึกปฏิบติัอยา่ง
ต่อเนื�อง พร้อมทั�งให้ความช่วยเหลือในกรณีที�กลุ่มตวัอยา่งมีขอ้สงสัยหรือขอ้ขดัแยง้ ระยะเวลาใน
การติดต่อครั� งละ 5-10 นาที ส่วนในสัปดาห์ที� 4, 8 และ 12 นดัที�โรงพยาบาล 
 2. เครื�องมือที�ใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล ไดแ้ก่ 1) แบบสอบถามขอ้มูลทั�วไป 2) แบบ

ประเมินระดบัความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างขณะตั�งครรภ ์ โดยใชแ้บบวดัความปวดชนิด

เส้นตรง 3) แบบประเมินลกัษณะและตาํแหน่งที�ปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่าง โดยมีการนาํ

เครื� องมือไปตรวจสอบความตรงเชิงเนื�อหาของเครื�องมือ ดงันี�  1) ผูว้ิจยันําแผนการสอน สไลด์

ภาพนิ�งประกอบการสอน และคู่มือโปรแกรมกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างใน

หญิงตั�งครรภ ์ให้ผูท้รงคุณวุฒิจาํนวน 3 ท่าน ซึ� งประกอบดว้ย 1) แพทยผ์ูเ้ชี�ยวชาญดา้นสูติ-นรีเวช 

2) อาจารยพ์ยาบาลผูเ้ชี�ยวชาญดา้นงานอนามยัแม่และเด็ก และ 3) นกักายภาพบาํบดั เพื�อพิจารณา

ตรวจสอบความเหมาะสมของเนื� อหาและภาษาที�ใช้ หลังจากนั� นผู ้วิจ ัยปรับปรุงแก้ไขตาม

ขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวุฒิ 2) การตรวจสอบความตรงปรากฏ ผูว้ิจยันาํสไลด์ประกอบการสอน

และคู่มือโปรแกรมกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลังส่วนล่างในหญิงตั� งครรภ์ ให้หญิง
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ตั�งครรภ์จาํนวน 5 คน เพื�อตรวจสอบความยากง่ายของเนื�อหาและภาษาที�ใช้ หลงัจากนั�นผูว้ิจยั

ปรับปรุงแกไ้ขตามความเหมาะสม 

 

วิธีการเกบ็รวบรวมข้อมลู 

 

 การเก็บรวบรวมขอ้มูล เมื�อคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งตามคุณสมบติัที�กาํหนด ผูว้จิยัไดอ้ธิบายให้
กลุ่มตวัอย่างทราบถึงขั�นตอนในการดาํเนินการวิจยัทั�งรายบุคคลและรายกลุ่ม ผูว้ิจยัทาํการเก็บ
รวบรวมขอ้มูลในกลุ่มควบคุมก่อนโดยกลุ่มควบคุมจะได้รับการพยาบาลตามปกติจากพยาบาล
ประจาํการ หลงัจากนั�นเริ�มทาํการเก็บขอ้มูลในกลุ่มทดลอง ประกอบดว้ย การให้ความรู้เกี�ยวกบั
อาการปวดหลงัส่วนล่างดว้ยการสอนโดยใชส้ไลด์ภาพนิ�งประกอบการสอน และคู่มือการออกกาย
บริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะตั�งครรภ ์หลงัจากหญิงตั�งครรภไ์ดรั้บโปรแกรม
กายบริหารสัปดาห์ที�  8 และ12 ให้หญิงตั�งครรภป์ระเมินความเจ็บปวดบริเวณหลงัส่วนล่าง โดยใช้
แบบประเมินความเจ็บปวดชนิดเส้นตรงและประเมินตาํแหน่งของการเกิดอาการปวดโดยระบุ
ตาํแหน่งของการปวดหลงัส่วนล่างลงบนรูป พร้อมทั�งระบุลกัษณะของการปวด 
 

การวิเคราะห์ข้อมลู 

 

วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้โปรแกรมสําเร็จรูป แลว้ทาํการวิเคราะห์ขอ้มูลดงันี�  1)  ขอ้มูลทั�วไป
ของกลุ่มตวัอยา่งระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ไดแ้ก่ อาย ุศาสนา ระดบัการศึกษา อาชีพ รายได้
ของครอบครัว ส่วนสูง และค่าดชันีมวลกายก่อนการตั�งครรภ ์นาํมาวเิคราะห์ขอ้มูลโดยแจกแจงจาํนวน 
ร้อยละ และเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยใชส้ถิติไคสแควร์ หรือ
การทดสอบของฟิชเชอร์ 2) เปรียบเทียบจาํนวน ร้อยละและผลการทดสอบความแตกต่างคุณลกัษณะ
ของกลุ่มตวัอย่าง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง จาํแนกตามลกัษณะการทาํงาน ประวติัการ
การปวดหลงั ความถี�ของอาการปวดหลงัส่วนล่าง วิธีการบรรเทาอาการปวด ออกกาํลงักายก่อนการ
ตั�งครรภ ์และชนิดของการออกกาํลงักาย ดว้ยสถิติไคสแควร์ 3) เปรียบเทียบจาํนวนหญิงตั�งครรภที์�มี
อาการปวดหลังส่วนล่าง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังได้รับโปรแกรมกายบริหาร
สัปดาห์ที� 8 และสัปดาห์ที� 12 ดว้ยสถิติไคสแควร์ 4) วิเคราะห์จาํนวน และร้อยละ ของตาํแหน่งของ
อาการปวดหลงัส่วนล่าง และลกัษณะของอาการปวดหลงัส่วนล่าง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง หลงัไดรั้บโปรแกรมกายบริหารสัปดาห์ที� 8 และสัปดาห์ที� 12 5) เปรียบเทียบความแตกต่าง



 
64 

 

 

ค่าเฉลี�ยลาํดบัที�ของคะแนนความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่าง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองหลงัไดรั้บโปรแกรมกายบริหารสัปดาห์ที� 8 และสัปดาห์ที� 12 ดว้ยสถิติแมน-วิทนีย ์โดย
กาํหนดนยัสาํคญัที�ระดบั .05 

 

สรุปผลการวิจัย 

 

 ลกัษณะขอ้มูลทั�วไปของหญิงตั�งครรภ์ทั�งสองกลุ่มมีความคลา้ยคลึงกนั ทั�งในด้านต่างๆ
ดังนี�  อายุส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง 21-25 ปี นับถือศาสนาอิสลาม มีการศึกษาอยู่ในระดับ
ประถมศึกษาและระดบัมธัยมศึกษา รายไดอ้ยูใ่นช่วง 5,000-10,000 บาท ส่วนสูงมากกวา่ 160 ซม. 
ดชันีมวลกายก่อนการตั�งครรภน์อ้ยกวา่ 19.8 ซึ� งผลจากทดสอบความแตกต่างของคุณสมบติัระหวา่ง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบวา่กลุ่มตวัอยา่งทั�งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญั
ทางสถิติ (p > .05) ส่วนคุณลกัษณะที�ทาํให้เกิดอาการปวดหลงัส่วนล่าง ส่วนใหญ่มีการทาํงานใน
ลกัษณะนั�งเป็นส่วนใหญ่ มีประวติัการการปวดหลังมาก่อนการตั�งครรภ์ การออกกาํลังกายไม่
สมํ�าเสมอโดยออกกาํลงักายน้อยกว่า 3 ครั� งต่อสัปดาห์ เมื�อนาํขอ้มูลคุณลกัษณะมาทดสอบความ
แตกต่างโดยใช้สถิติทดสอบไคสแควร์ พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกนั
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p > .05)  

1. จากการเขา้ร่วมโปรแกรมกายบริหารสัปดาห์ที� 8 และสัปดาห์ที� 12 พบวา่กลุ่มทดลองมี
จาํนวนหญิงตั�งครรภที์�มีอาการปวดหลงัส่วนล่างคิดเป็นร้อยละ 3.30 และ 20.00 ตามลาํดบั ส่วนใน
กลุ่มควบคุมจาํนวนหญิงตั�งครรภ์ที�มีอาการปวดหลงัส่วนล่างคิดเป็นร้อยละ 96.70 และ 96.70 
ตามลาํดบั ดงันั�นจะเห็นไดว้่าจาํนวนหญิงตั�งครรภ์กลุ่มทดลองมีอาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะ

ตั�งครรภน์อ้ยกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (χ2= 52.27, 33.23, p < .001) 

2. ผลของการเปรียบเทียบตาํแหน่งของอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภที์�มีอาการ 
ปวดหลงัส่วนล่าง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการเข้าร่วมโปรแกรมกายบริหาร
สัปดาห์ที� 8 และสัปดาห์ที� 12 พบวา่กลุ่มทดลองมีตาํแหน่งของอาการปวดหลงัส่วนล่างส่วนใหญ่อยู่
บริเวณเอวคิดเป็นร้อยละ 3.30 และ 10.00 ส่วนกลุ่มควบคุมมีตาํแหน่งของอาการปวดหลงัส่วนล่าง
ส่วนใหญ่อยูบ่ริเวณเอวคิดเป็นร้อยละ 40.00, 40.00 ตามลาํดบั 

3. จากการเขา้ร่วมโปรแกรมกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง เมื�อเปรียบ 
เทียบค่าเฉลี�ยลาํดบัที�ของคะแนนความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่าง หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมกาย
บริหารสัปดาห์ที� 8 และ สัปดาห์ที� 12 พบวา่ค่าเฉลี�ยลาํดบัที�ของคะแนนความปวดของอาการปวด
หลงัส่วนล่าง ในกลุ่มทดลองนอ้ยกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .001 ( Z = -6.77, 
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-6.241, p < .001) แสดงให้เห็นวา่หญิงตั�งครรภห์ลงัเขา้ร่วมโปรแกรมกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการ
ปวดหลงัส่วนล่างสัปดาห์ที� 8 และสัปดาห์ที� 12 มีระดบัของความปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่าง
ในขณะตั�งครรภน์อ้ยกวา่กลุ่มที�ไดรั้บการพยาบาลตามปกติ 
 ผลจากการศึกษาในครั� งนี�  แสดงใหเ้ห็นวา่ โปรแกรมกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงั
ส่วนล่าง ซึ� งประกอบดว้ย การให้ความรู้เกี�ยวกบัอาการปวดหลงัส่วนล่างและการออกกายบริหาร 
การฝึกปฏิบติักายบริหารเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ แผนการส่งเสริม สนบัสนุน และกระตุน้ให้มีการ
ปฏิบติัอยา่งต่อเนื�องขณะอยูที่�บา้น ท่ากายบริหารที�ให้หญิงตั�งครรภฝึ์กปฏิบติันั�นทั�งหมด 12 ท่า เมื�อ
หญิงตั�งครรภ์มีการออกกายบริหารอย่างต่อเนื�องเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ จะทาํให้กล้ามเนื�อที�
เกี�ยวขอ้งต่อการเคลื�อนไหว การพยงุหลงัและหนา้ทอ้ง คือ อีเร็คเตอร์ สไปเน่ อีลิโอคอสตลัลิส  ลอง
จิสสิมสั สไปนลัลิส กลูเตียส มีเดียส กลูเตียส มินิมสั กลูเตียส แม็คซิมสั และแฮมสตริงส์ มีความ
แขง็แรง เพิ�มความทนทานของกลา้มเนื�อ มีการยดืหยุน่ของเนื�อเยื�อมากขึ�น การออกกายบริหารยงัทาํ
ใหเ้กิดการผอ่นคลายของกลา้มเนื�อ ลดการหดเกร็ง เกิดความสมดุลของการทาํงานระหวา่งกลา้มเนื�อ
หลงัและกลา้มเนื�อหนา้ทอ้ง ช่วยพยุงกระดูกสันหลงัให้มีการเคลื�อนไหว ลดการแอ่นของหลงั ช่วย
ให้หญิงตั�งครรภ์มีท่าทางในการทาํกิจกรรมต่างๆไดดี้มากขึ�น การออกกายบริหารยงัเพิ�มการหลั�ง
เบตา้เอน็โดรฟินส์ ลดความเครียดและลดอาการซึมเศร้า ส่งผลให้หญิงตั�งครรภน์อนหลบัไดเ้พิ�มขึ�น 
การออกกายบริหารที�เหมาะสมทาํให้หญิงตั�งครรภ์ลดความรุนแรงของอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
ดงันั�นจึงควรนาํโปรแกรมกายบริหารนี� ไปประยุกต์ใช้ในแผนกฝากครรภ์เพื�อบรรเทาอาการปวด
หลงัส่วนล่างที�จะเกิดขึ�นในหญิงตั�งครรภ ์
 

ข้อเสนอแนะ 

 
  ขอ้เสนอแนะในการนาํผลวจิยัไปใช ้
  ผลการศึกษาในครั� งนี� แสดงให้เห็นถึงประโยชน์ของโปรแกรมการออกกายบริหารเพื�อ
บรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะตั�งครรภ์ จากผลการวิจยัครั� งนี� ผูว้ิจยัใคร่เสนอแนะการนาํ
ผลการวจิยัไปใชด้งันี�  

1. ดา้นการบริหารการพยาบาล 
   ผูบ้ริหารควรสนับสนุนและส่งเสริม โดยจดัทาํเป็นนโยบายหรือเป็นแนวทางในการ
พฒันางานอนามยัแม่และเด็กด้านการส่งเสริมสุขภาพหญิงตั�งครรภ์เพื�อบรรเทาอาการปวดหลัง
ส่วนล่างโดยการนาํโปรแกรมการออกกายบริหารซึ� งเป็นขอ้มูลเชิงประจกัษน์าํสู่การปฏิบติัโดยให้
การสนบัสนุนในดา้นงบประมาณ สถานที� เอกสารต่างๆและบุคลากรผูป้ฏิบติังาน  
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  2.  ดา้นการปฏิบติัการพยาบาล 
    พยาบาลหรือเจา้หนา้ที�สามารถนาํโปรแกรมการออกกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวด
หลงัส่วนล่างในขณะตั�งครรภ์ไปปรับใช้ในการให้ความรู้ในโรงเรียนพ่อแม่ โดยให้หญิงตั�งครรภ์
ออกกายบริหาร 3 ขั�นตอน จาํนวน 12 ท่าในไตรมาสที� 2 ของการตั�งครรภติ์ดต่อกนั 8 สัปดาห์เพื�อ
เพิ�มความแข็งแรงของกลา้มเนื�อหลงั หนา้ทอ้ง อุง้เชิงกรานและขา สามารถลดระดบัความปวดของ
อาการปวดหลงัส่วนล่าง ที�จะมีอาการปวดหลงัส่วนล่างเพิ�มขึ�นในไตรมาสที� 3 ได ้  
  3.  ดา้นการศึกษา 
    ควรสนับสนุนให้มีการเรียนการสอน โดยมุ่งเน้นให้คาํนึงถึงความสําคญัของการให้
ความรู้ในการบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภโ์ดยการนาํโปรแกรมกายบริหารเพื�อ
บรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างไปประยุกต์ใช้ โดยการฝึกทกัษะการออกกายบริหารอยา่งถูกตอ้ง
แลว้จึงนาํไปวางแผนใหก้ารพยาบาลตามความเหมาะสม 

4. ดา้นการวิจยั ควรมีการสนบัสนุนใหมี้การศึกษาทางดา้นการวจิยัดงันี�  
     4.1 ควรมีการศึกษาโปรแกรมการออกกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง

ในขณะตั�งครรภโ์ดยศึกษาในกลุ่มหญิงก่อนตั�งครรภ ์
     4.2 ควรมีการศึกษาเกี�ยวกบัการออกกายบริหารกบัการลดระยะเวลาของระยะที� 1 ของ

การคลอดเนื�องจากการออกกายบริหารช่วยเพิ�มความแข็งแรงของกล้ามเนื�ออุง้เชิงกราน ซึ� งอาจ
ส่งผลใหย้น่ระยะเวลาของระยะที� 1 ของการคลอดได ้
  
ข้อจาํกัดการวิจัย 

 

การศึกษาวิจยัในครั� งนี�  มีตวัแปรภายนอกที�อาจมีผลต่อโปรแกรมการออกกายบริหารเพื�อ
บรรเทาอาการปวดหลังส่วนล่าง คือ การถือศีลอดในเดือนรอมฎอนของหญิงตั� งครรภ์มุสลิม 
ระยะเวลา 1 เดือน เป็นศาสนกิจภาคบงัคบัไม่ว่าจะเป็นหญิงตั�งครรภห์รือไม่ตั�งครรภก์็ตาม ซึ� งตรง
กบัเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2553 เป็นช่วงการเก็บรวบรวมขอ้มูลของกลุ่มควบคุม ซึ� งการถือศีลอดหญิง
ตั�งครรภจ์ะรับประทานอาหาร 2 มื�อ จากปกติ 3 มื�อ (สุดารัตน์, 2549) อาจทาํให้หญิงตั�งครรภไ์ดรั้บ
พลงังานจากอาหารไม่เพียงพอ เนื�องจากหญิงตั�งครรภ์ความตอ้งการอาหารเพิ�มขึ�น 100-300 กิโล-
แคลอรี�จากภาวะปกติ (ธีระพงศ ์และคณะ, 2548) หญิงตั�งครรภอ์าจเกิดอาการอ่อนเพลียจากการถือ
ศีลอด จึงหลีกเลี�ยงการออกกาํลงักายหรือกิจกรรมอื�นๆ ซึ� งอาจมีผลทาํให้กลุ่มควบคุมมีอาการปวด
หลงัส่วนล่างมากกวา่กลุ่มทดลอง ซึ� งเป็นขอ้จาํกดัในการวจิยัครั� งนี�  
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ภาคผนวก ก 

ใบพทิกัษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่างในการเข้าร่วมการวจิัย 
  

สวสัดีค่ะคุณแม่  ดิฉนันางสาวกาญจนา โกทิยะ เป็นนกัศึกษาปริญญาโท สาขาผดุงครรภ์
ขั'นสูง คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ กาํลงัทาํการศึกษาวิจยัเรื0อง “ผลของการ
ออกกาํลงักายเพื0อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั'งครรภ์” โดยมีวตัถุประสงคเ์พื0อศึกษา
การออกกาํลงักายต่ออาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะตั'งครรภ ์ในการวิจยัในครั' งนี' คุณแม่จะไดรั้บ
การสุ่มเขา้กลุ่มที0ไดรั้บการออกกาํลงักายและกลุ่มที0ไม่ไดรั้บการออกกาํลงักาย หากคุณแม่จดัเขา้
กลุ่มออกกาํลงักาย จะไดรั้บการเขา้ร่วมกิจกรรมจาํนวน 3 ครั' งคือครั' งที0 1 เมื0ออายุครรภ ์20 สัปดาห์ 
ครั' งที0 2 อายคุรรภ ์24 สัปดาห์ และครั' งที0 3 อายุครรภ ์28 สัปดาห์ โดยมีการจดักิจกรรมเป็นรายกลุ่ม 
3-5 คน ส่วนคุณแม่ที0จดัเขา้กลุ่มไม่ไดรั้บการออกกาํลงักาย ผูว้ิจยัจะจดักิจกรรมให้คุณแม่ตาม
ประสงคภ์ายหลงัเสร็จสิ'นการวิจยัแลว้ ซึ0 งคุณแม่ทั'งสองกลุ่มจะไดรั้บการดูแลในระยะตั'งครรภต์าม
มาตรฐานจากพยาบาลหน่วยฝากครรภ ์ในระหวา่งการวิจยัผูว้ิจยัจึงใคร่ขอความร่วมมือในการตอบ
แบบสอบถามก่อนเขา้ร่วมวจิยัและหลงัจากเขา้ร่วมวจิยั 8 สัปดาห์และ 12 สัปดาห์ 
 ในการเขา้ร่วมทาํการศึกษาในครั' งนี' คุณแม่สามารถยกเลิกหรือออกจากการวิจยัในครั' งนี'
เมื0อใดก็ไดต้ามความตอ้งการโดยจะไม่มีผลกระทบต่อการไดรั้บการบริการของโรงพยาบาลในขณะ
ตั'งครรภ ์ซึ0 งในระหวา่งการเขา้ร่วมการวจิยัหากคุณแม่เกิดความสงสัยใดๆสามารถสอบถามผูว้ิจยัได้
ตลอดเวลาไดที้0หมายเลขโทรศพัท์ 081-2778343 หรือคณะกรรมการจริยธรรมของโรงพยาบาล
นราธิวาสราชนครินทร์หมายเลขโทรศัพท์ 073-511379 ต่อ 8223 สําหรับข้อมูลที0ได้จากการ
สัมภาษณ์จะถูกเก็บไวเ้ป็นความลบัและนาํเสนอในภาพรวม หากคุณแม่ยินดีที0จะเขา้ร่วมในการวิจยั
ครั' งนี'ขอใหล้งนามไวเ้ป็นหลกัฐาน ดิฉนัขอขอบคุณคุณแม่มากค่ะที0ให้ความร่วมมือในการวิจยัครั' ง
นี'  ซึ0 งผลจากการศึกษาในครั' งนี' จะเป็นประโยชน์ต่อการศึกษาอาการปวดหลังส่วนล่างในหญิง
ตั'งครรภต่์อไปในอนาคต  
 

........................................................      ................................................ 
 (......................................................)      ( นางสาวกาญจนา  โกทิยะ) 
                          ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั           ผูว้จิยั 
             ........................................................     ................................................ 
                         (วนั/เดือน/ปี)     (วนั/เดือน/ปี)  
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ภาคผนวก ข 
เครื!องมอืที!ใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 
 

คาํชี'แจงเครื0องมือที0ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลแบ่งเป็นตอนดงันี'  
 ตอนที0 1   แบบบนัทึกขอ้มูลทั0วไป 
 ตอนที0 2   แบบประเมินปัจจยัเสี0ยงของอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
 ตอนที0 3   แบบประเมินระดบัความรู้สึกปวดหลงัส่วนล่างหลงัไดรั้บการออกกาย
บริหาร 8 สัปดาห์ 
               ตอนที0 4   แบบประเมินระดบัความรู้สึกปวดหลงัส่วนล่างหลงัไดรั้บการออกกาย
บริหาร 12 สัปดาห์ 
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ตอนที! 1 แบบบันทกึข้อมูลทั!วไป 
เลขที0แบบสอบถาม................................................. 
_____________________________________________________________________ 

คาํชี'แจง กรุณาทาํเครื0องหมาย / ลงใน [ ]  หรือเติมขอ้มูลใหค้รบถว้นตามความเป็นจริง 
 

 

ขอ้มูล ผูว้จิยั 
     
กลุ่ม   
                     [ ] ควบคุม        
                     [ ]  ทดลอง         
อาย.ุ...................ปี 
อาชีพ........................................................................................ 
              [ ]    แม่บา้น 
 [ ]  รับราชการ, รัฐวสิาหกิจ 
 [ ]  รับจา้ง 
 [ ]   คา้ขาย 
 [ ]  กิจการส่วนตวั 
 [ ]   เกษตรกรรม 
 [ ]   อื0นๆ............... 
ระดบัการศึกษา....................................................................... 
 [ ]  ประถมศึกษา  
 [ ]  มธัยมศึกษา, ปวช. 
 [ ]  อนุปริญญา, ปวส. 
 [ ]  ปริญญาตรีขึ'นไป 
สถานภาพสมรส ................................................................... 
 [ ]  คู่ 
 [ ]  ม่าย 
 [ ]  หยา่หรือแยกกนัอยู ่
 
 

 
.................................. 
 
 
.................................... 
................................... 
 
 
 
 
 
 
 
.................................... 
 
 
 
 
.................................. 
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ข้อมูลสูติศาสตร์ 

 
 วนัแรกของการมีประจาํเดือนครั' งสุดทา้ย............................................ 
 วนักาํหนดคลอด................................................................................. 
 รู้สึกเด็กดิ'นครั' งแรกเมื0อ..................................................................... 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขอ้มูล ผูว้จิยั 
  
ศาสนา...................................................................................... 
 [ ]  พุทธ 
 [ ]  อิสลาม 
 [ ]  คริสต ์
รายได/้เดือน(ของครอบครัว)…………………………… 
นํ'าหนกัก่อนตั'งครรภ.์.......................... กก. 
นํ'าหนกัปัจจุบนั .................................. กก. 
ส่วนสูง................................................ ซม. 
ดชันีมวลกาย...................................................... 
อายคุรรภ.์..............................................สัปดาห์ 
 
 
 

 
.................................. 
 
 
 
................................... 
................................... 
................................... 
................................... 
................................... 
.................................... 
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ตอนที! 2 แบบประเมินปัจจัยเสี!ยงของอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
 

คาํชี'แจง      แบบประเมินชุดนี' มีวตัถุประสงคเ์พื0อศึกษาปัจจยัที0ส่งเสริมใหเ้กิดอาการปวดหลงั 
ส่วนล่างในขณะตั'งครรภ ์  
 
โปรดทาํเครื0องหมาย / ลงในคาํตอบที0เป็นจริงที0ตรงกบัท่านมากที0สุด 

ปัจจยัเสี0ยงของอาการปวดหลงัส่วนล่าง ผูว้จิยั 
 
ท่านเคยมีอาการปวดหลงัส่วนล่างก่อนการตั'งครรภห์รือไม่.... 
 [ ]   มี 
 [ ]   ไม่มี 
ลกัษณะการทาํงานของท่าน.................................................... 
 [ ]   นั0งเป็นส่วนใหญ่ 
 [ ]   ยนืเป็นส่วนใหญ่ 
 [ ]   เดินเป็นส่วนใหญ่ 
 [ ]   กม้ๆเงยๆ เป็นส่วนใหญ่ 
 [ ]   ออกแรงยกของเป็นส่วนใหญ่ 
 [ ]   อื0นๆ....................................... 
ท่านมกัจะมีอาการปวดหลงัส่วนล่างช่วงเวลาใด..................... 
 [ ]   ปวดตอนเชา้ก่อนตื0นนอน 
 [ ]   ปวดตอนกลางวนัในขณะทาํงาน 
 [ ]   ปวดตอนเยน็หลงัเลิกงาน 
 [ ]   ปวดตอนกลางคืน 
ความถี0ของการปวดหลงัส่วนล่าง............................................ 
 [ ]   ปวดตลอดเวลา 
 [ ]   ปวดเป็นบ่อยครั' ง 
 [ ]   ปวดเป็นบางครั' ง 
 [ ]   ไม่มีอาการปวด 
 
 

 
.................................. 
 
 
................................. 
 
 
 
 
 
 
................................. 
 
 
 
 
.................................. 
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ปัจจยัเสี0ยงของอาการปวดหลงัส่วนล่าง ผูว้จิยั 
 
ท่านมีวธีิบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างอยา่งไร......................... 
 [ ]   เปลี0ยนท่าทาง 
 [ ]   นอนพกัหรือนั0งพกั 
 [ ]   บีบนวด 
 [ ]   ใชย้าทาภายนอก 
 [ ]   รับประทานยาแกป้วด ระบุชนิด ............................... 
 [ ]   บริหารร่างกาย 
 [ ]   ประคบร้อน 
 [ ]   อื0นๆ........................................................................... 
ท่านไดอ้อกกาํลงักายก่อนการตั'งครรภห์รือไม่.............................. 
 [ ]   ไม่เคยปฏิบติั 
 [ ]   ปฏิบติัแต่ไม่สมํ0าเสมอ (นอ้ยกวา่ 3 ครั' งต่อสัปดาห์) 
 [ ]   ปฏิบติัอยา่งสมํ0าเสมอ (มากกวา่ 3 ครั' งต่อสัปดาห์) 
ชนิดของการออกกาํลงักายของท่าน............................................... 
 [ ]   เดิน 
 [ ]   วิ0งเหยาะ 
 [ ]   เตน้แอโรบิค 
 [ ]   โยคะ 
 [ ]    เล่นกีฬา ระบุประเภทของกีฬา.................................. 
 [ ]    อื0นๆ........................................................................... 
 
 

 
................................... 
 
 
 
 
.................................. 
 
 
 
.................................... 
 
 
 
..................................... 
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ตอนที! 3 แบบประเมินระดับความรู้สึกปวดหลงัส่วนล่างหลงัได้รับการออกกายบริหารสัปดาห์ที! 8 
 

คาํชี'แจง   แบบประเมินนี' มีจุดมุ่งหมายเพื0อใหท้ราบถึงระดบัอาการปวดหลงัส่วนล่างที0ท่านเป็นใน
ปัจจุบนั 

1. ในขณะนี'ท่านมีอาการปวดหลงัส่วนล่างขณะตั'งครรภห์รือไม่ 
  [  ]   1.ไม่มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
 [  ]   2. มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง (ตอบคาํถาม 2 และ 3) 
 

2. โปรดทาํเครื0องหมาย ( l ) ลงบนตวัเลขเพื0อแสดงระดบัของความมากนอ้ยของอาการ
ปวดหลงัส่วนล่างของท่าน โดยหากท่านมีอาการปวดน้อยให้ขีดเส้นแสดงระดบัความปวดมา
ทางดา้นไม่รู้สึกปวดเลย ถา้ท่านปวดปานกลางให้ขีดเส้นแสดงระดบัความปวดบริเวณกลางๆเส้น 
และหากท่านมีอาการปวดมากใหขี้ดเส้นแสดงระดบัความปวดมาทางดา้นปวดมากที0สุด 
 
    
 
                                 
            ไม่ปวดเลย                                                                                                      ปวดมากที0สุด            
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3.โปรดทาํเครื0องหมายลง (X) บนพื'นที0ตามรูปบนร่างกายของท่าน ตามความรู้สึกที0แทจ้ริงใน
ปัจจุบนัพร้อมทั'งระบุความรู้สึกของอาการปวดหลงัส่วนล่าง     
                                                   

 
 

โปรดระบุลกัษณะของอาการปวดหลงัส่วนล่าง  
 [  ]   1.รู้สึกเหน็ดๆ ชาๆ 
 [  ]   2. รู้สึกเหมือนเขม็แทง 
 [  ]   3.รู้สึกเหมือนไฟลวก 
 [  ]   4.รู้สึกปวดเมื0อยๆ ตื'อๆ ลึกๆ 
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ตอนที! 4  แบบประเมินระดับความรู้สึกปวดหลงัส่วนล่างหลงัได้รับการออกกายบริหารสัปดาห์ที! 12 
 

คาํชี�แจง:  แบบประเมินนี' มีจุดมุ่งหมายเพื0อใหท้ราบถึงระดบัอาการปวดหลงัส่วนล่างที0ท่านเป็นใน
ปัจจุบนั 
 

1. ในขณะนี'ท่านมีอาการปวดหลงัส่วนล่างขณะตั'งครรภห์รือไม่ 
  [  ]   1.ไม่มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
 [  ]   2.มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง (ตอบคาํถาม 2 และ 3 ) 
 

2. โปรดทาํเครื0องหมาย ( l ) ลงบนตวัเลขเพื0อแสดงระดบัของความมากนอ้ยของอาการ
ปวดหลงัส่วนล่างของท่าน โดยหากท่านมีอาการปวดนอ้ยใหขี้ดเส้นแสดงระดบัความปวดมา
ทางดา้นไม่รู้สึกปวดเลย ถา้ท่านปวดปานกลางใหขี้ดเส้นแสดงระดบัความปวดบริเวณกลางๆเส้น 
และหากท่านมีอาการปวดมากใหขี้ดเส้นแสดงระดบัความปวดมาทางดา้นปวดมากที0สุด 
 
 
  
            ไม่ปวดเลย                                                                                                ปวดมากที0สุด            
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 3.โปรดทาํเครื0องหมายลง (X) บนพื'นที0ตามรูปบนร่างกายของท่าน ตามความรู้สึกที0แทจ้ริง
ในปัจจุบนัพร้อมทั'งระบุความรู้สึกของอาการปวดหลงัส่วนล่าง     

                                                  

 
 

 

 
โปรดระบุลกัษณะของอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
 [  ]   1.รู้สึกเหน็ดๆ ชาๆ 
 [  ]   2. รู้สึกเหมือนเขม็แทง 
 [  ]   3.รู้สึกเหมือนไฟลวก 
 [  ]   4.รู้สึกปวดเมื0อยๆ ตื'อๆ ลึกๆ 
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ภาคผนวก ค 

แบบบันทึกการออกกายบริหารที!บ้าน 
 

โปรดลงรายละเอยีดลงในตารางการออกกายบริหาร 

สัปดาห์ที! 1 

ท่าละ 5 ครั9ง 

วนั วนัที! เริ!มเวลา สิ9นสุดเวลา อาการผดิปกตทิี!เกดิขึ9น  

จนัทร์     

องัคาร     

พุธ     

พฤหัสบด ี     

ศุกร์     

เสาร์     

อาทติย์     

 

สัปดาห์ที! 2 

ท่าละ 10 ครั9ง 

วนั วนัที! เริ!มเวลา สิ9นสุดเวลา อาการผดิปกตทิี!เกดิขึ9น  

จนัทร์     

องัคาร     

พุธ     

พฤหัสบด ี     

ศุกร์     

เสาร์     

อาทติย์     

 
สัปดาห์ที! 3 

ท่าละ 10 ครั9ง 

วนั วนัที! เริ!มเวลา สิ9นสุดเวลา อาการผดิปกตทิี!เกดิขึ9น  

จนัทร์     

องัคาร     

พุธ     

พฤหัสบด ี     

ศุกร์     

เสาร์     

อาทติย์     
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แบบบันทึกการออกกายบริหารที!บ้าน (ต่อ) 
 
 

สัปดาห์ที! 4 

ท่าละ 10 ครั9ง 

วนั วนัที! เริ!มเวลา สิ9นสุดเวลา อาการผดิปกตทิี!เกดิขึ9น เช่น 

จนัทร์     

องัคาร     

พุธ     

พฤหัสบด ี     

ศุกร์     

เสาร์     

อาทติย์     

 
สัปดาห์ที! 5 

ท่าละ 15 ครั9ง 

วนั วนัที! เริ!มเวลา สิ9นสุดเวลา อาการผดิปกตทิี!เกดิขึ9น 

จนัทร์     

องัคาร     

พุธ     

พฤหัสบด ี     

ศุกร์     

เสาร์     

อาทติย์     

 

สัปดาห์ที! 6 

ท่าละ 15 ครั9ง 

วนั วนัที! เริ!มเวลา สิ9นสุดเวลา อาการผดิปกตทิี!เกดิขึ9น  

จนัทร์     

องัคาร     

พุธ     

พฤหัสบด ี     

ศุกร์     

เสาร์     

อาทติย์     
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แบบบันทึกการออกกายบริหารที!บ้าน (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที! 7 

ท่าละ 15 ครั9ง 

วนั วนัที! เริ!มเวลา สิ9นสุดเวลา อาการผดิปกตทิี!เกดิขึ9น  

จนัทร์     

องัคาร     

พุธ     

พฤหัสบด ี     

ศุกร์     

เสาร์     

อาทติย์     

 

สัปดาห์ที! 8 

ท่าละ 15 ครั9ง 

วนั วนัที! เริ!มเวลา สิ9นสุดเวลา อาการผดิปกตทิี!เกดิขึ9น  

จนัทร์     

องัคาร     

พุธ     

พฤหัสบด ี     

ศุกร์     

เสาร์     

อาทติย์     

 

สรุปผลการออกกายบริหารที!บ้าน  
 

วนั สัปดาห์

ที! 1 

สัปดาห์

ที! 2 

สัปดาห์

ที! 3 

สัปดาห์

ที! 4 

สัปดาห์

ที! 5 

สัปดาห์

ที! 6 

สัปดาห์

ที! 7 

สัปดาห์

ที! 8 

รวม 

จนัทร์          

องัคาร          

พุธ          

พฤหัสบด ี          

ศุกร์          

เสาร์          

อาทติย์          

รวม          
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ภาคผนวก ง 

เครื!องมอืที!ใช้ในการทดลอง 
  
 
 

คาํชี'แจง เครื0องมือที0ใชใ้นการทดลองมีดงันี'  
 
โปรแกรมกายบริหารเพื0อป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั'งครรภ ์มีสื0อการเรียนรู้
ประกอบดว้ย 
 

1. แผนการสอน 
2. สื0อนาํเสนอภาพนิ0ง 
3. คู่มือกายบริหารเพื0อป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั'งครรภ ์
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โปรแกรมกายบริหารเพื!อบรรเทาอาการปวดหลงัในหญิงตั9งครรภ์ 
 

การออกกายบริหารในหญิงตั'งครรภ์เป็นกิจกรรมการออกกาํลงักายกล้ามเนื'อที0ส่งผลให้
สามารถบรรเทาอาการปวดหลังส่วนล่างในขณะตั'งครรภ์ ที0มกัเกิดขึ' นในไตรมาสที0 3 ของการ
ตั'งครรภซึ์0 งเป็นการออกกายบริหารที0เฉพาะเจาะจงมุ่งเนน้การเพิ0มความแข็งแรงของกลา้มเนื'อหลงั 
กลา้มเนื'อหนา้ทอ้ง กลา้มเนื'ออุง้เชิงกรานและกลา้มเนื'อขา ผูว้จิยัไดพ้ฒันาจากคู่มือการออกกาํลงักาย
สําหรับหญิงตั'งครรภแ์ละหญิงหลงัคลอด ของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข ปี 2546 และจาก
การทบทวนวรรณกรรมที0เกี0ยวขอ้ง ซึ0 งประกอบไปด้วย ความรู้เกี0ยวกบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
ปัจจยัที0มีอิทธิพลต่อปวดหลงัส่วนล่าง ประโยชน์ของการออกกายบริหาร การเตรียมตวัก่อนออก
กายบริหาร การออกกายบริหารที0สามารถบรรเทาอาการปวดหลงัในขณะตั'งครรภ ์3 ขั'นตอน 12 ท่า
ที0เพิ0มเพิ0มความแข็งแรงของกลา้มเนื'อหลงั กลา้มเนื'อหนา้ทอ้ง กลา้มเนื'ออุง้เชิงกรานและกลา้มเนื'อ
ขา  และอาการที0ควรหยดุออกกายบริหาร 
 
วตัถุประสงค์ 

1. เพื0อใหห้ญิงตั'งครรภมี์ความรู้เกี0ยวกบัการออกกายบริหารที0ส่งผลต่อการเพิ0มความแขง็ 
แรงของกล้ามเนื' อและสามารถบรรเทาอาการปวดหลังส่วนล่างในขณะตั' งครรภ์ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

2. เพื0อใหห้ญิงตั'งครรภส์ามารถออกกายบริหารในขณะตั'งครรภไ์ดถู้กตอ้ง 
 
องค์ประกอบ 

1. การใหค้วามรู้เกี0ยวกบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
2. การใหค้วามรู้เกี0ยวกบัการออกกายบริหาร 

 
กลุ่มเป้าหมาย 
 หญิงตั' งครรภ์ที0มารับบริการแผนกฝากครรภ์โรงพยาบาลนราธิวาสราชนครินทร์ กลุ่ม
ตวัอยา่ง 60 คน เลือกแบบเฉพาะเจาะจงตามคุณลกัษณะที0กาํหนด 
 
ระยะเวลา  
 ใชร้ะยะเวลาเขา้ร่วมโปรแกรม 3 ครั' ง ใชเ้วลาในการออกกายบริหารครั' งละ 50 - 60 นาที 
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สถานที! 
  หอ้งออกกายบริหารของหญิงตั'งครรภ ์ตึกสูติกรรม อาคารเปี0 ยมสุข โรงพยาบาลนราธิวาส-
ราชนครินทร์ 
 
อุปกรณ์และสื!อ 

1. สื0อนาํเสนอภาพนิ0ง เนื'อหาประกอบดว้ย ความรู้เกี0ยวกบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง ปัจจยัที0 
มีอิทธิพลต่อปวดหลังส่วนล่าง ประโยชน์ของการออกกายบริหาร การเตรียมตวัก่อนออกกาย
บริหาร การออกกายบริหารที0สามารถบรรเทาอาการปวดหลงัในขณะตั'งครรภ ์12 ท่า และอาการที0
ควรหยดุออกกายบริหาร 

2. คู่มือการปฏิบติัตวัในการออกกาํลงักายสาํหรับหญิงตั'งครรภ ์เนื'อหาประกอบดว้ย ความรู้
เกี0ยวกบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง  ปัจจยัที0มีอิทธิพลต่ออาการปวดหลงัส่วนล่าง ประโยชน์ของการ
ออกกาํลงักาย การเตรียมตวัก่อนออกกายบริหาร การออกกายบริหารที0สามารถบรรเทาอาการปวด
หลงัในขณะตั'งครรภ ์12 ท่า และอาการที0ควรหยดุออกกายบริหาร 
 
ผู้ดําเนินการ 
 นางสาวกาญจนา โกทิยะ นกัศึกษาปริญญาโท สาขาการผดุงครรภข์ั'นสูง คณะพยาบาล
ศาสตร์ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
 
อาจารย์ที!ปรึกษา 

1. รองศาสตราจารย ์ดร.ศศิธร พุมดวง 
2. รองศาสตราจารย ์เรือเอกหญิง สุรียพ์ร กฤษเจริญ  

 
การประเมินผล  
 การประเมินอาการปวดหลงัส่วนล่างจากแบบวดัความเจ็บปวดชนิดเส้นตรง (VAS) 
 

 



 
 

แผนการสอน  โปรแกรมกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ ์
ผูส้อน   นางสาวกาญจนา โกทิยะ 
ผูเ้รียน   หญิงตั�งครรภ ์
เวลาสอน  1 ชั�วโมง 
สถานที�   แผนกฝากครรภ ์ตึกสูติกรรม โรงพยาบาลนราธิวาสราชนครินทร์  
วตัถุประสงค ์  เมื�อสิ�นสุดการสอน หญิงตั�งครรภส์ามารถ  

1.  สามารถบอกสาเหตุของอาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะตั�งครรภไ์ดถู้กตอ้ง 
2.  สามารถบอกปัจจยัที�มีอิทธิพลต่ออาการปวดหลงัส่วนล่างในขณะตั�งครรภไ์ดถู้กตอ้ง 
3.  สามารถบอกประโยชน์การออกกาํลงักายในขณะตั�งครรภไ์ดถู้กตอ้ง 
4.  สามารถบอกถึงการเตรียมตวัในการออกกายบริหารในขณะตั�งครรภไ์ดถู้กตอ้ง 
5.  สามารถบอกถึงหลกัการออกกายบริหารในขณะตั�งครรภไ์ดถู้กตอ้ง 
6.  สามารถบอกถึงขั�นตอนการออกกายบริหารในขณะตั�งครรภไ์ดถู้กตอ้ง 
7.  สามารถปฏิบตัิกายบริหารในขณะตั�งครรภไ์ดถู้กตอ้ง 
8.  สามารถบอกอาการที�ควรหยุดออกกาํลงักายในขณะตั�งครรภไ์ดถู้กตอ้ง 
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เมื�อสิ�นสุดการ
สอนหญิง
ตั�งครรภม์ีความ 
สามารถดงันี�  
 
 
 
 
 
1. บอกสาเหตุ
ของอาการปวด
หลงัส่วนล่าง
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 

บทนํา 

     หญิงตั�งครรภม์ีการเปลี�ยนแปลงของร่างกายเกิดขึ�นในระยะ
ตั�งครรภ ์ซึ� งการเปลี�ยนแปลงมกัเกิดขึ�นที�บริเวณกลา้มเนื�อและ
กระดูก ทาํใหห้ญิงตั�งครรภร์ู้สึกไม่สุขสบายและส่งผลใหม้ีอาการ
ปวดหลงัส่วนล่างได ้
   อาการปวดหลงัส่วนล่าง เป็นอาการปวดบริเวณเหนือและรอบๆ
กระดูกสันหลงัส่วนเอว กระดูกกน้กบและเชิงกราน อาการปวด
สัมพนัธ์กบัระยะเวลาของการลงนํ�าหนกัตวัของหญิงตั�งครรภใ์นท่า
นั�งหรือยนืและไม่ไดเ้ป็นผลมาจากโรคอื�นๆที�ส่งผลใหเ้กิดอาการ
ปวดหลงั 

1. สาเหตุของอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

    อาการปวดหลงัปวดเอวในหญิงตั�งครรภ ์พบไดม้ากในช่วงไตร
มาสสุดทา้ยของการตั�งครรภ ์หญิงตั�งครรภบ์างรายอาจเริ�มมีอาการ
ตั�งแต่อยูใ่นไตรมาสที� 2 อาการที�เกิดขึ�นเนื�องจากอิทธิพล 

 
-ผูว้จิยัสร้างสัมพนัธภาพ
กบัหญิงตั�งครรภโ์ดย
กล่าวคาํทกัทายและ
แนะนาํตวั 
- ใหห้ญิงตั�งครรภแ์นะนาํ
ชื�อเป็นรายบุคคล เพื�อ
สร้างความคุน้เคยและ
เตรียมความพร้อม 
 
-ซกัถามหญิงตั�งครรภถ์ึง
อาการปวดหลงัส่วนล่าง
ก่อนและขณะตั�งครรภ ์
 
 
 
 

 
- สไลดท์ี� 1-
3  อาการ
ปวดหลงั
ส่วนล่างใน
หญิง
ตั�งครรภ ์
 
 
 
 
-สไลดท์ี� 4-5
สาเหตุของ
อาการปวด
หลงั
ส่วนล่าง 

 
5 นาที 

 
-หญิงตั�งครรภ์
มีสัมพนัธภาพ
ที�ดีกบัผูว้จิยั 
 
 
 
 
 
 
-หญิงตั�งครรภ์
สามารถบอก
สาเหตุของ
อาการปวด
หลงัส่วนล่าง
ไดอ้ยา่ง
ถูกตอ้ง 
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 ของฮอร์โมนรีแลกซินที�เพิ�มขึ�น ส่งผลให้เอ็นยึดขอ้ต่อของกระดูก
อุง้เชิงกราน กระดูกหัวเหน่า และกระดูกสันหลงัส่วนล่างเกิดการ
หย่อนตวัและยืดออก รวมทั�งความไม่สมดุลของการทาํงานของ
กล้ามเนื� อหน้าท้องและกล้ามเนื� อหลัง หรือความอ่อนแอของ
กล้ามเนื�อหน้าทอ้งและการหย่อนตวัคลายตวัของข้อต่อและเส้น
เอน็ต่างๆจากการที�หญิงตั�งครรภม์ีนํ�าหนกัตวัเพิ�มมากขึ�น กลา้มเนื�อ
มดลูกที�โตขึ�น กลา้มเนื�อหน้าทอ้งจึงมีการยืดขยายออกและบางลง  
ทาํให้ความแข็งแรงของกลา้มเนื�อลดลง ในขณะเดียวกนักลา้มเนื�อ
กลูเตียส หรือกน้ยอ้ยอาจยืดออกและดึงลงล่าง ทาํให้มุมเชิงกราน
เอียงลงและหลงัแอ่นเพิ�มมากขึ�นทาํให้เกิดอาการปวดหลงัช่วงล่าง
และกน้กบ โดยเฉพาะช่วงหลงัของการตั�งครรภ์ อาจมีอาการปวด
ขา ชา และเหนื�อยอ่อนของร่างกายส่วนบนเป็นบางครั� ง  
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2. บอกปัจจยั
ที�มีอิทธิพล
ต่ออาการ
ปวดหลงั
ส่วนล่างใน
หญิงตั�งครรภ์
ไดอ้ยา่ง
ถูกตอ้ง 

 

2. ปัจจัยที�มีอทิธิพลต่ออาการปวดหลงัส่วนล่างในหญงิตั�งครรภ์ 

1. อาย ุหญิงตั�งครรภท์ี�มีอายนุอ้ยกวา่ 20 ปี มีอาการปวดหลงัร้อยละ 

90 เป็นผลจากการที�หญิงตั�งครรภม์ีอายนุอ้ยมีความไวต่อการเปลี�ยนแปลง

ของระดบัฮอร์โมนในระยะตั�งครรภไ์ดม้ากกวา่หญิงตั�งครรภท์ี�มีอายุ

มากกวา่ 20 ปี 

2. จาํนวนครั� งของการตั�งครรภ ์หญิงตั�งครรภท์ี�ผา่นการตั�งครรภห์ลาย

ครั� งจะมีการยดืขยายของกลา้มเนื�อ เอ็นและขอ้ต่อ ทาํใหส้่งเสริมใหม้ีอาการ

ปวดหลงัส่วนล่าง 

3. อายคุรรภ ์หญิงตั�งครรภม์กัมีอาการปวดเพิ�มมากจากไตรมาสที� 2 

ร้อยละ 19 เมื�อเขา้สู่ไตมาสที� 3 เพิ�มขึ�นเป็นร้อยละ 49  

4. ความสูง หญิงตั�งครรภท์ี�มีความสูงมากกวา่ 155 ซม. จะทาํใหเ้กิด

ความโคง้ของหลงัส่วนล่างไดม้ากกวา่ส่งผลใหม้ีอาการปวดหลงัส่วนล่าง

มากกวา่ 
 
 
 

-ซกัถามหญิงตั�ง 
ครรภถ์ึงปัจจยัที�ทาํ
ใหเ้กิดอาการปวด
หลงัส่วนล่างใน
หญิงตั�งครรภ ์
-บรรยายถึงปัจจยัที�
ทาํใหเ้กิดอาการ
ปวดหลงัส่วนล่าง
ในหญิงตั�งครรภ ์
 

- สไลดท์ี� 6-
7 ปัจจยัที�ทาํ
ใหเ้กิด
อาการปวด
หลงัส่วน 
ล่างในหญิง
ตั�งครรภ ์

5 นาที -หญิงตั�งครรภ์
สามารถบอก
ถึงปัจจยัที�มี
อิทธิพลต่อ
อาการปวด
หลงัส่วนล่าง
ในหญิง
ตั�งครรภไ์ด้
ถูกตอ้งอยา่ง
นอ้ย 5 ขอ้ 
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 5. นํ�าหนกัที�เพิ�มขึ�นระหวา่งการตั�งครรภ ์หญิงตั�งครรภท์ี�มีค่าดชันีมวล

กายมากกวา่จะมีอาการปวดหลงัมากกวา่หญิงตั�งครรภท์ี�มีดชันีมวลกายตํ�า

กวา่ 

6. ประวตัิปวดหลงัก่อนการตั�งครรภ ์ทาํใหม้ีอาการปวดหลงัส่วนล่าง

มากกวา่หญิงตั�งครรภท์ี�ไม่มีประวตัิการปวดหลงัมาก่อน 

7. ลกัษณะการทาํงาน งานที�ตอ้งกม้ๆเงยๆ การใชท้่าเดิมๆเป็นระยะ

เวลานาน การออกแรง การยกของทาํใหม้ีอาการปวดหลงัส่วนล่างไดจ้าก

การเกร็งของกลา้มเนื�อและเอ็นต่างๆ 

8. การออกกาํลงักายในระหวา่งการตั�งครรภ ์พบวา่หญิงตั�งครรภท์ี�

ไม่ไดอ้อกกาํลงักายจะมีอาการปวดหลงัส่วนล่างมากกวา่หญิงตั�งครรภท์ี�

ไดร้ับการออกกาํลงักาย 

9. ฐานะทางเศรษฐกิจ พบวา่หญิงตั�งครรภท์ี�มีฐานะและมีการดาํเนิน

ชีวติแบบสุขสบายจะมีอาการปวดหลงัส่วนล่างไดม้ากกวา่ 

 

 

-บรรยาย 
-เปิดโอกาสให้
หญิงตั�งครรภไ์ด้
ซกัถามขอ้สงสัย 
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3. บอกถึง
ประโยชน์ของ
การออกกาํลงั
กายในขณะ
ตั�งครรภไ์ด้
ถูกตอ้ง 
 
 
 
 
 

3. ประโยชน์ของการออกกายบริหารในระยะตั�งครรภ์ 

    การออกกายบริหารในขณะตั�งครรภ ์มีผลดีต่อสุขภาพหญิงตั�งครรภแ์ละ
ทารกในครรภด์งันี�  
  1.ช่วยทาํใหก้ารเคลื�อนไหวของร่างกายไดค้ล่องตวัขึ�น 
2. ทาํใหก้ารทาํงานของระบบไหลเวยีนเลือดดีขึ�น 
  3. ช่วยใหผ้อ่นคลายความเครียด สภาพอารมณ์ดีขึ�น 
  4.  เพิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ ป้องกนัอาการปวดหลงั 
  5.  เพื�อเตรียมความพร้อมของร่างกายสาํหรับการคลอด 
  6.  ทาํใหร้่างกายแขง็แรง กลบัสู่สภาวะปกติในช่วงหลงัคลอดไดเ้ร็วขึ�น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-ซกัถามถึง
ประโยชน์ของ
การออกกาํลงักาย
ในขณะตั�งครรภ ์
-บรรยายถึง
ประโยชน์ของ
การออกกาํลงักาย
ในขณะตั�งครรภ ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-สไลดท์ี� 8 
ประโยชน์
ของการ
ออกกาํลงั
กายในขณะ
ตั�งครรภ ์
 
 
 
 
 

5 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-หญิงตั�งครรภ์
สามารถบอก
ถึงประโยชน์
ของการออก
กาํลงักาย
ในขณะ
ตั�งครรภไ์ด้
ถูกตอ้งอยา่ง
นอ้ย 3 ขอ้ 
 
- 
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4.สามารถบอก
ถึงการเตรียม
ตวัในการออก
กายบริหาร
ในขณะ
ตั�งครรภไ์ด้
อยา่งถูกตอ้ง 

4. การเตรียมตัวก่อนทาํการออกกายบริหารในขณะตั�งครรภ์ 
 ก่อนที�จะมีการออกกายบริหารในแต่ละครั� งควรไดม้ีการเตรียมตวัให้พร้อม
เนื�องจากหากมีการเตรียมพร้อมที�ดีแลว้ยอ่มทาํให้ไดร้ับประโยชน์จากการ
บริหารร่างกายได้อย่างเต็มที� รวมทั�งยงัลดโอกาสของการเกิดปัญหาที�จะ
ตามมาหากไม่มีการเตรียมพร้อมก่อนทาํการออกกายบริหาร เช่น หิว เป็น
ลม เกิดอุบตัิเหตุ เป็นตน้ จึงควรมีการปฏิบตัิตวัดงันี�  

1. ไม่ควรออกกายบริหารในขณะที�ทอ้งวา่งเนื�องจากการบริหารร่างกาย
เป็นการใช้พลงังานจากสารอาหารที�รับประทานเขา้ไป จึงไม่ควรออกกาย
บริหารในขณะที�ทอ้งวา่งหรือหิว  ซึ� งจะส่งผลเสียต่อร่างกาย คือ อ่อนเพลีย 
ไม่มีแรงและเป็นลมได ้ไม่ควรรับประทานอาหารแลว้จึงออกกายบริหารทาํ
ให้การไหลเวียนของเลือดไปสู่กล้ามเนื�อต่างๆลดน้อยลงเนื�องจากการ
ไหลเวยีนของเลือดใชใ้นการยอ่ยอาหารและการดูดซึมอาหาร จึงเป็นผลเสีย
ต่อต่อการออกกายของหญิงตั�งครรภไ์ด ้

2. ควรดื�มนํ�าใหพ้อเพียง เนื�องจากการบริหารร่างกายทาํใหเ้กิดการ 
สูญเสียนํ� า  จะส่งผลทําให้ร่างกายของหญิงตั� งครรภ์มีการสูญเสียนํ� า
มากกว่าในภาวะปกติ ดังนั�นหากปล่อยให้ร่างกายมีการสูญเสียนํ� ามาก
จนถึงระดบัหนึ� งโดยไม่ได้รับนํ� าทดแทน ร่างกายเกิดการขาดนํ� า จะเป็น
สาเหตุใหเ้กิดอนัตรายกบัหญิงตั�งครรภไ์ด ้  

-ซกัถามถึงการ
เตรียมตวัก่อน
การออกกาํลงักาย
ในขณะตั�งครรภ ์
-บรรยายถึงก่อน
การเตรียมตวั
ก่อนการออก
กาํลงักายในขณะ
ตั�งครรภ ์
 

-ส ไ ล ด์ ที� 9 
ก า ร เ ต รี ย ม
ตัว ก่ อ น ทํา
อ อ ก ก า ย
บ ริ ห า ร
ใ น ข ณ ะ
ตั�งครรภ ์
 

5 นาที -หญิงตั�งครรภ์
สามารถบอก
ถึงการเตรียม
ตวัก่อนการ
ออกกาํลงักาย
ในขณะ
ตั�งครรภไ์ด ้
ถูกตอ้งอยา่ง
นอ้ย 3 ขอ้ 
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 3. ควรขบัถ่ายปัสสาวะก่อนออกกายบริหาร เนื�องจากกระเพาะ 

ปัสสาวะที�มีปัสสาวะอยูเ่ต็มจะไปขดัขวางการทาํงานของอวยัวะใกลเ้คียง
ส่งผลทาํให้เกิดความไม่สุขสบายหรืออาจเกิดภาวะแทรกซ้อนของระบบ
ทางเดินปัสสาวะจากการคั�งของปัสสาวะนานๆ และอาจทาํให้การบริหาร
ร่างกายตอ้งหยุดชะงกัเพื�อเขา้ห้องนํ� าส่งผลให้ขาดความต่อเนื�องและขาด
ประสิทธิภาพในการออกกายบริหาร 

4. ควรเลือกใส่เสื�อผา้ที�เหมาะสมในการออกกายบริหาร โดยการสวม 
เสื� อผา้ที�ไม่คบัหรือหลวมมากไปที�จะส่งผลทาํให้ความคล่องตวัในขณะ
ออกกายบริหารลดลง ลกัษณะเสื� อผา้ที�ใช้ควรมีคุณสมบตัิในการระบาย
ความร้อนได้ดี  ซึ� งเสื� อผา้ไม่ควรหนามากและสามารถช่วยระบายความ
ร้อนได้ดีด้วย นอกจากนี�  จาํเป็นต้องถอดรองเท้าและเครื�องประดับเพื�อ
ป้องกนัอุบตัิเหตุที�อาจเกิดขึ�นในระหวา่งการออกกายบริหาร 

5. ควรเลือกสถานที�ใชใ้นการบริหารร่างกายอยา่งเหมาะสม โดยมี 
แสงสว่าง อากาศถ่ายเทสะดวกและไม่ร้อนจนเกินไป  ควรเลือกบริเวณที�
กวา้งพอสมควรในการบริหารร่างกายในแต่ละท่า เช่น ยืน นั�ง หรือนอน 
เป็นตน้หากตอ้งใช้อุปกรณ์ประกอบการบริหารร่างกาย เช่น เกา้อี�  หมอน 
หรือผนัง ควรจัดเตรียมให้พร้อมเพื�อความสะดวกและต่อเนื�องในการ
บริหารร่างกาย 
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5. บอกถึงหลกั 
การออกกาย
บริหารในขณะ
ตั�งครรภไ์ดอ้ยา่ง
ถูกตอ้ง 

5. หลกัการออกกายบริหารในขณะตั�งครรภ์ 

1. ออกกายบริหารทุกวนัหรือสัปดาห์ละ 3-5 วนั 
2. ระยะเวลาที�ใชอ้อกกาํลงักาย 30 นาที ขณะออกกาํลงักายควรทาํ

อยา่งชา้ๆอยา่งตั�งใจจะไดผ้ลเตม็ที�การออกกาํลงักายในช่วงแรก ควรทาํท่า
ละประมาณ 5 ครั� งก่อนแลว้จึงค่อยเพิ�มจาํนวนจนถึง 10 - 15 ครั� ง 

3. ในช่วง 2-3 วนัแรกอาจมีการปวดเมื�อย อาจเวน้การออกกาํลงักาย 1 
วนัแลว้ค่อยออกกาํลงักายต่อ อาการเหล่านี�จะหายไปภายใน 1 สัปดาห์ 

4. หากออกกาํลงักายแลว้มีอาการปวดมากในท่าใดควรงดในท่านั�น
ก่อน ถา้อาการทุเลาจึงค่อยเริ�มทาํต่อ 
 
 
 
 
 
 
 
 

-ซกัถามถึง
หลกัการออกกาย
บริหารในขณะ
ตั�งครรภ ์
-บรรยายถึง
หลกัการออกกาย
บริหารในขณะ
ตั�งครรภ ์
 
 
 
 
 

-สไลดท์ี� 10 
หลกัการ
ออกกาํลงั
กายในขณะ
ตั�งครรภ ์
 

   5 นาที -หญิง
ตั�งครรภ์
สามารถ
บอกถึง
หลกัการ
ออกกาํกาย
บริหารใน 
ขณะ
ตั�งครรภไ์ด้
ถูกตอ้งอยา่ง
นอ้ย 3 ขอ้ 
 
 
 
 
 
 
 

99 



 
 

วตัถุประสงค์ เนื�อหา กจิกรรมการสอน สื�อการสอน เวลา ประเมินผล 

6. บอกถึงขั�น 
ตอนการออก
กายบริหารใน 
ขณะตั�งครรภไ์ด้
อยา่งถูกตอ้ง 

6. ขั�นตอนของการออกกายบริหารในขณะตั�งครรภ์ 

 การออกกายบริหารในระหว่างการตั�งครรภ์นั�น จะตอ้งทาํด้วย
ความระมดัระวงั ควรเลือกการออกกาํลงักายชนิดที�ไม่หนกัมากนกั การได้
ออกกาํลงักายที�เหมาะสมจะเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพทั�งมารดาและทารก
ในครรภ์ รวมถึงช่วยให้คลอดไดง้่ายขึ�น  ในการออกกาํลงักายควรมี 3 
ขั�นตอนดงัต่อไปนี�  
 ขั�นตอนที�1 อบอุ่นร่างกายโดยยดืกลา้มเนื�อ (warm up) 
 ขั�นตอนที� 2  การบริหารร่างกาย (exercise) เพื�อเพิ�มความแขง็แรง
ของกลา้มเนื�อ 
 ขั�นตอนที� 3 เทคนิคการผอ่นคลาย ( cool down) 
 
 
 
 
 
 
 

-บรรยายขั�นตอน
การออกกาํลงักาย
ขณะตั�งครรภ ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-สไลดท์ี� 11 
ขั�นตอนการ
ออกกาย
บริหาร
ในขณะ
ตั�งครรภ ์

15 นาที -หญิง
ตั�งครรภ์
สามารถ
บอกถึง
ขั�นตอนการ
ออกกาย
บริหารใน 
ขณะ
ตั�งครรภ ์3 
ขั�นตอนได้
ถูกตอ้ง 
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7.ปฏิบตัิกาย
บริหารในขณะ
ตั�งครรภไ์ดอ้ยา่ง
ถูกตอ้ง 
 

ขั�นตอนที� 1 อบอุ่นร่างกายโดยการยดืกลา้มเนื�อ (warmup) 
ท่าที� 1 หมุนไหล่  
วธิีบริหาร 
    โดยยืนตรง เทา้ทั�ง 2 ขา้งแยกห่างกนัเล็กน้อย ใช้ปลายนิ�วทั�งสองขา้ง
แตะไหล่ทั�ง2 ขา้งซึ� งขอ้ศอกแนบขา้งลาํตวั หมุนแขนไปด้านหน้า ไป
ดา้นขา้ง แล้วกลบัมาอยู่ในท่าเริ�มตน้ ทาํติดต่อกนั10 ครั� ง หลงัจากนั�น
หมุนไหล่ไปในทิศทางตรงกันข้าม (หมุนไปด้านหลัง) ทาํเหมือนเดิม
ติดต่อกนั10 ครั� ง กางศอกทั�ง 2 ขา้งออกไปดา้นหนา้ แลว้กางไปดา้นขา้ง
จนรู้สึกตึงที�ไหล่และหลงั และกลบัสู่ท่าเดิม ทาํติดต่อกนั10 ครั� ง 
 
ท่าที� 2 ยดืขา้งลาํตวั  
วธิีบริหาร 
     โดยยืนตรง เท้าทั� ง 2 ข้างแยกห่างกันเล็กน้อย มือข้างขวาวางที�เอว
ดา้นขวา เหยียดแขนขา้งซ้ายขา้มศีรษะไปทางดา้นขวา เอนตวัลงเล็กนอ้ย 
ดึงแขนข้างซ้ายลงกลับสู่ท่าเดิม ทําติดต่อกัน10 ครั� ง หลังจากนั� น
เปลี�ยนเป็นวางมือซ้ายวางที�เอวขา้งซ้าย เหยียดแขนขา้งขวาขา้มศีรษะไป
ทางด้านซ้าย เอนตัวลงเล็กน้อย ดึงแขนข้างขวาลงกลับสู่ท่าเดิมทํา
ติดต่อกนั 10 ครั� ง 

-บรรยายและ
สาธิตการบริหาร
ร่างกายในแต่ละ
ท่าพร้อมทั�งให้
หญิงตั�งครรภ์
ปฏิบตัิ 
ตามขั�นตอนที� 1 
-พดูชมให้
กาํลงัใจเมื�อหญิง
ตั�งครรภป์ฏิบตัิ
ไดถู้กตอ้ง 
-เปิดโอกาสให้
หญิงตั�งครรภไ์ด้
ซกัถามขอ้สงสัย
ในการปฏิบตัิใน
แต่ละท่า 
 

-สไลด์ที�  12 
ท่าที� 1 หมุน
ไหล่  
 
 
 
 
 
 
 
 
-สไลด์ที� 13 
ท่าที� 2 ยืด
ขา้งลาํตวั 

 -หญิง
ตั�งครรภ์
สามารถ
ปฏิบตัิ 
ยอ้นกลบั
ตามที�ได้
สาธิตได้
อยา่งถูกตอ้ง 
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 ท่าที� 3 บิดลาํตวั 
วธิีบริหาร 
     โดยยืนตรง เทา้ทั�ง 2 ขา้งแยกห่างกนัเล็กน้อย วางมือทั�ง 2 ขา้งบริเวณ
เอว เอียงลําตัวส่วนบนไปทางด้านขวา นับ 1-2-3-4-5 กลับสู่ท่าเดิม 
หลงัจากนั�นเอียงลาํตวัส่วนบนไปทางดา้นซ้าย นบั 1-2-3-4-5 กลบัสู่ท่า
เดิม ทาํติดต่อกนั 10 ครั� ง 
 
ท่าที� 4 เหยยีดยดืกลา้มเนื�อสะโพกและกลา้มเนื�อขา 
วธิีบริหาร 
โดยยืนตรง เทา้ทั�ง 2 ขา้งแยกห่างกนัเล็กน้อย วางมือทั�ง 2 ขา้งจบัพนัก
เกา้อี�  ลากเทา้ขา้งซ้ายไปดา้นหลงั งอเข่าเล็กน้อย วางเทา้ราบกบัพื�น นับ
นบั 1-2-3-4-5 กลบัสู่ท่ายืนตรง ลากขาขา้งขวาไปดา้นหลงั งอเข่าเล็กนอ้ย 
วางเทา้ราบกบัพื�น นบันบั 1-2-3-4-5 กลบัสู่ท่ายนืตรง ทาํติดต่อกนั 10 ครั� ง 
 
 
 
 

 -สไลดท์ี� 14 
ท่าที�3 บิด
ลาํตวั 
 
 
 
 
-สไลด์ที� 15 
ท่ า ที�  4 
เ ห ยี ย ด ยื ด
ก ล้ า ม เ นื� อ
สะโพกและ
กลา้มเนื�อขา 
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 ท่าที� 5 ยดืกลา้มเนื�อหลงั 
วธิีบริหาร 
     โดยนั�งตวัตรงบนเกา้อี�  วางเทา้ราบกบัพื�น ขาทั�ง 2 ขา้งวางชิดกนั 
วางมือบนหนา้ขา กม้ตวัพร้อมกบัลากมือทั�ง 2 ขา้งผา่นเข่าจนถึงขอ้เทา้ 
ลากมือกลบัสู่ท่าเดิม ยกแขนทั�ง 2 ขา้งขึ�นตรงๆเหนือศีรษะ วางมือลงสู่
หนา้ขา กลบัสู่ท่านั�งตรง ทาํติดต่อกนั 10 ครั� ง  

 
ท่าที� 6 หมุนขอ้เทา้  
วธิีบริหาร 
โดยนั�งตวัตรงบนเกา้อี�   ยกเทา้ขวาขึ�นตั�งบนเกา้อี�  ใชม้ือหมุนขอ้เทา้ นบั1-
2-3-4-5 วางเทา้ขวาลงสู่พื�นราบ ยกเทา้ซ้ายขึ�นตั�งบนเกา้อี�  ใช้มือหมุนขอ้
เทา้ นบั1-2-3-4-5 วางเทา้ซา้ยลงสู่พื�นราบ ทาํติดต่อกนั 10 ครั� ง 

 
 
 

 
 
 

 -สไลดท์ี� 16 
ท่าที� 5 ยดื
กลา้มเนื�อ
หลงั  
 
 
 
 
- สไลดท์ี� 17 
ท่าที� 6 หมุน
ขอ้เทา้ 
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 ขั�นที� 2 การออกกายบริหาร (exercise) เพื�อเพิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ 
 การออกกายบริหารเพื�อเพิ�มความแข็งแรงของกลา้มเนื�อหน้าทอ้ง 
กลา้มเนื�ออุง้เชิงกรานและกลา้มเนื�อขา โดยมีการออกกาํลงักาย 5 ท่า ดงันี�  
 
ท่าที� 7 บริหารกลา้มเนื�อหลงั 
วธิีบริหาร 
เพื�อเพิ�มความแข็งแรงของกล้ามเนื�อหลงั โดยนั�งบนพื�นตวัตรงงอเข่าวาง
สะโพกบนส้นเทา้ วางมือทั�ง 2 ขา้งวางบนเข่า ยกแขนทั�ง 2 ขา้งขึ�นตรงๆ
เหนือศีรษะ หลงัตรง นบั 1-2-3-4-5 ลดมือทั�ง 2 ขา้งวางลงบนเข่า กลบัสู่ท่า
เริ�มตน้ ทาํติดต่อกนัขา้งละ 10 ครั� ง 
 
 
 
 
 
 
 

-บรรยายและ
สาธิตการบริหาร
ร่างกายในแต่ละ
ท่าพร้อมทั�งให้
หญิงตั�งครรภ์
ปฏิบตัิตาม
ขั�นตอนที� 2 
-พดูชมให้
กาํลงัใจเมื�อหญิง
ตั�งครรภป์ฏิบตัิ
ไดถู้กตอ้ง 
-เปิดโอกาสให้
หญิงตั�งครรภไ์ด้
ซกัถามขอ้สงสัย
ในการปฏิบตัิใน
แต่ละท่า 
 

-สไลดท์ี� 18 
ท่าที� 7 
บริหาร
กลา้มเนื�อ
หลงั 

 -หญิง
ตั�งครรภ์
สามารถ 
ปฏิบตัิ
ยอ้นกลบั
ตามที�ได้
สาธิตได้
ถูกตอ้งทุก
ท่า 
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วตัถุประสงค์ เนื�อหา กจิกรรมการสอน สื�อการสอน เวลา ประเมินผล 

 ท่าที� 8 บริหารกลา้มเนื�อขา  
วธิีบริหาร 
       โดยนอนหงาย แยกเทา้ทั�ง 2 ขา้งห่างกนัพอประมาณ วางแขนทั�ง 2 ขา้ง
วางราบกบัพื�นขา้งลาํตวั ชนัเข่าดา้นขวาขึ�นตั�งฉากกบัลาํตวั ขาดา้นซ้ายตรง
วางราบกบัพื�น นบั 1-2-3-4-5 ลากเทา้ดา้นขวาลงราบกบัพื�น กลบัสู่ท่านอน
หงาย ชนัเข่าดา้นซา้ยขึ�นตั�งฉากกบัลาํตวั ขาดา้นขวาตรงวางราบกบัพื�น นบั 
1-2-3-4-5 ลากเทา้ดา้นซา้ยลงราบกบัพื�น ทาํติดต่อกนัขา้งละ 10 ครั� ง 
 
ท่าที� 9 บริหารกลา้มเนื�อหลงั สะโพกและขา 
วธิีบริหาร 
       โดยท่าเริ�มตน้อยูใ่นท่าคลาน หลงัตรงไม่แอ่นหลงั ค่อยๆยกขาดา้นซ้าย
ดึงไปขา้งหลงั พยายามให้หลงัตรงอยา่แอ่นหลงั เกร็งคา้งไว ้นบั 1-2-3-4-5
คลายการเกร็ง วางขาดา้นซ้ายลง กลบัสู่ท่าเริ�มตน้ หลงัจากนั�นสลบัขาโดย
ค่อยๆยกขาดา้นขวาดึงไปดา้นหลงั พยายามให้หลงัตรงอยา่แอ่นหลงั เกร็ง
คา้งไว ้นบั 1-2-3-4-5 คลายการเกร็ง วางขาดา้นขวาลง กลบัสู่ท่าเริ�มตน้ ทาํ
ติดต่อกนัขา้งละ 10 ครั� ง หากอายุครรภเ์กิน 6 เดือน อาจวางมือบนเกา้อี�และ
รองดว้ยหมอนโดยวางทอ้งลงบนหมอนเพื�อความสุขสบายและลดอาการ
แอ่นหลงั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-สไลดท์ี� 19 
ท่าที� 8 
บริหาร
กลา้มเนื�อขา 
 
 
 
 
-สไลดท์ี� 20 
ท่าที� 9 
บริหาร
กลา้มเนื�อ
หลงั 
สะโพกและ
ขา 
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วตัถุประสงค์ เนื�อหา กจิกรรมการสอน สื�อการสอน เวลา ประเมินผล 

 ท่าที� 10 บริหารกลา้มเนื�อหลงั   
วธิีบริหาร 
        เพื�อเพิ�มความแข็งแรงของกลา้มเนื�อหลงั โดยท่าเริ�มตน้อยูใ่นท่าคลาน 
หลงัตรงไม่แอ่นหลงั สูดลมหายใจเขา้ลึกๆ แขม่วทอ้งพร้อมทั�งโก่งหลัง
บริเวณเอวขึ�น หายใจออกนบั 1-2-3-4-5 คลายการเกร็งกลา้มเนื�อ วางหลงั
ตรง กลบัสู่ท่าคลาน ทาํติดต่อกนัขา้งละ 10 ครั� ง 
 
ท่าที� 11 บริหารกลา้มเนื�ออุง้เชิงกราน 
วธิีบริหาร 
       เพื�อเพิ�มความแข็งแรงของกลา้มเนื�ออุง้เชิงกราน โดยนอนหงายชนัเข่า
ทั�ง 2 ขา้ง แยกเทา้ทั�งสองขา้งห่างกนัพอประมาณ แขนทั�ง 2 ขา้ง วางราบกบั
พื�นขา้งลาํตวั สูดหายใจเขา้ลึกๆ ขมิบและเกร็งช่องคลอดพร้อมทั�งค่อยๆยก
กน้ลอยจากพื�น เกร็งคา้งไวน้บั 1-2-3-4-5 หายใจออกชา้ๆ คลายอาการเกร็ง
ช่องคลอด วางกน้ลงสู่ท่าเริ�มตน้ ทาํติดต่อกนัขา้งละ 10 ครั� ง 

 -สไลด์ที�  21 
ท่ า ที�  10  
บริหาร 
ก ล้ า ม เ นื� อ
หลงั   
 
 
 
 
-สไลดท์ี� 22
ท่าที� 11 
บริหาร
กลา้มเนื�ออุง้
เชิงกราน 
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วตัถุประสงค์ เนื�อหา กจิกรรมการสอน สื�อการสอน เวลา ประเมินผล 

 ขั�นที� 3 การผอ่นคลาย (Cool down) 
ท่าที� 12 ท่าผอ่นคลาย 
วธิีบริหาร 
นอนในท่าที�สบาย เกร็งและคลายกลา้มเนื�อเป็นพกัๆ ประกอบดว้ยการเกร็ง
และคลายกลา้มเนื�อดงัขั�นตอนต่อไปนี�   
        1) กาํมือใหแ้น่นแลว้คลาย  
        2) งอขอ้ศอกเกร็งแลว้คลาย  
        3) ยดืแขนขึ�นเหนือศีรษะแลว้วางขา้งลาํตวั  
        4) เกร็งลาํตวัส่วนบนแลว้คลาย  
        5) ชนัเข่าบิดเอว  
        6) งอขาแลว้เหยยีดขา  
        7) หมุนขอ้เทา้  
        8) นอนหงายหลบัตาผอ่นคลาย 
 
 
 
 

-บรรยายและ
สาธิตการออก
กายบริหารในแต่
ละท่าพร้อมทั�ง
ใหห้ญิงตั�งครรภ์
ปฏิบตัิตาม
ขั�นตอน 
ที� 3 
-พดูชมให้
กาํลงัใจเมื�อหญิง
ตั�งครรภป์ฏิบตัิ
ไดถู้กตอ้ง 
-เปิดโอกาสให้
หญิงตั�งครรภไ์ด้
ซกัถามขอ้สงสัย
ในการปฏิบตัิใน
แต่ละท่า 
 

-สไลดท์ี� 23-
25 ท่าที�12 
ท่ า ผ่ อ น
คลาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 นาที -หญิง
ตั�งครรภ์
สามารถ
ปฏิบตัิ
ยอ้นกลบั
ตามที�ได้
สาธิตได้
อยา่งถูกตอ้ง 
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วตัถุประสงค์ เนื�อหา กจิกรรมการสอน สื�อการสอน เวลา ประเมินผล 

8.บอกอาการที�
ควรหยดุออก
กายบริหาร
ในขณะ
ตั�งครรภไ์ด้
อยา่งถูกตอ้ง 
 

8.อาการที�ควรหยุดออกกายบริหารในขณะตั�งครรภ์ 

1. ปวดทอ้ง 
2. ปวดหลงั 
3. หายใจขดั 
4. เดินลาํบาก 
5. ปวดหวัเหน่า 
6. หวัใจเตน้ผดิปกติ 
7. หนา้มืดหรือเป็นลม 
8. มีเลือดออกทางช่องคลอด 

 
 
 
 
 
 
 

 

-ซกัถามถึงอาการ
ที�ควรหยดุออก
กาํลงักายในขณะ
ตั�งครรภ ์
 -บรรยายอาการ
ที�ควรหยดุออก
กาํลงักายในขณะ
ตั�งครรภ ์
 
 

-สไลดท์ี� 26 
อาการที�ควร
หยดุออก
กาํลงักาย
ในขณะ 
ตั�งครรภ ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5 นาที หญิง
ตั�งครรภ์
สามารถ
บอกถึง
อาการที�ควร
หยดุออก
กายบริหาร 
ในขณะ
ตั�งครรภไ์ด้
อยา่งถูกตอ้ง 
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วตัถุประสงค์ เนื�อหา กจิกรรมการสอน สื�อการสอน เวลา ประเมินผล 

 บทสรุป 

          วิธีที�สามารถอาการปวดหลงัในหญิงตั�งครรภ์ได้ดีที�สุดคือการออก
กายบริหารอย่างสมํ�าเสมอและต่อเนื�อง ซึ� งเป็นวิธีที�หญิงตั�งครรภ์สามารถ
ปฏิบตัิไดง้่ายดว้ยตนเองและไม่มีภาวะแทรกซ้อน หากหญิงตั�งครรภป์ฏิบตัิ
ได้อย่างถูกต้องจะส่งผลให้กล้ามเนื�อแข็งแรง ไม่มีอาการปวดหลัง มี
ความสุขสบายดาํเนินไปจนสิ�นสุดการตั�งครรภห์รือจนกระทั�งคลอดได ้

-กล่าวสรุปและ
ทบทวนเนื�อหาที�
ไดบ้รรยายและ
สาธิตทั�งหมด 
-แนะนาํการ
บนัทึกลงในสมุด
คู่มือการออก
กาํลงักายเพื�อ
ป้องกนัอาการ
ปวดหลงัส่วนล่าง
ในขณะตั�งครรภ ์
-เปิดโอกาส
ซกัถามขอ้สงสัย
และตอบขอ้
สงสัย 
-กล่าวขอบคุณ 
-จบการบรรยาย 

-สไลดท์ี� 27 
บทสรุป 

5 นาที -หญิง
ตั�งครรภใ์ห้
ความมั�นใจ
ในการกาย
บริหารที�
บา้นอยา่ง
ต่อเนื�องและ
สมํ�าเสมอ 
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สื�อนําเสนอภาพนิ�ง 

 

         การออกกายบริหารเพื�อบรรเทาอาการ
          ปวดหลงั ส่วนล่างในขณะตั�งครรภ์

จดัทาํโดย... 
นางสาวกาญจนา  โกทิยะ นกัศึกษาพยาบาลศาสตรมหาบณัฑิต
สาขาผดุงครรภข์ ั'นสูง ภาควชิาพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์
อาจารยที์,ปรึกษา...ผศ.ดร.ศศิธร พุมดวงและ รศ.สุรียพ์ร กฤษเจริญ

        
 

อาการปวดหลังส่วนล่าง ขณะตั�งครรภ์

    เป�นอาการปวดบริเวณเหนือและรอบๆกระดูกสันหลัง
ส่วนเอว กระดูกก้นกบและเชิงกราน อาการปวดสัมพันธ์
กับระยะเวลาของการลงน"ําหนักตัวของหญิงตั"งครรภ์ใน
ท่านั*งหรือยืนและไม่ได้เป�นผลมาจากโรคอื*นๆที*ส่งผลให้
เกิดอาการปวดหลัง

 
                   
 
 

การเปลี�ยนแปลงสรีระในขณะตั�งครรภ์
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  สาเหตุของอาการปวดหลังส่วนล่าง

    ผลของฮอร์โมนรีแลกซินที*เพิ*มขึ"น ส่งผลให้เอ็นยึดข้อต่อของ
กระดูกอุ้งเชิงกราน กระดูกหัวเหน่า และกระดูกสันหลัง
ส่วนล่างเกิดการหย่อนตัวและยืดออก กล้ามเนื"อหน้าท้อง
อ่อนแอ เกิดการหย่อนตัวคลายตัวของข้อต่อและเส้นเอ็น
ต่างๆ จากการที*หญิงตั"งครรภ์มีน"ําหนักตัวเพิ*มมากขึ"น มดลูก
ที*โตขึ"น กล้ามเนื"อหน้าท้องจึงมีการยืดขยายออก หลังแอ่น
เพิ*มมากขึ"นทําให้เกิดอาการปวดหลังช่วงล่างและก้นกบ

 
           
        

ป%จจัยที�มีอิทธิพลต่ออาการปวดหลังส่วนล่าง(ต่อ)

�อายุ  

        อายุน้อยกว่า 20 ป, มีความไวต่ออาการปวดมากกว่า

�จํานวนครั�งของการตั�งครรภ์

         ครรภ์หลังจะเกิดการขยายของข้อต่อ เอ็นและกล้ามเนื�อ   

         มากกว่าครรภ์แรก

�อายุครรภ์ 

         มีอาการปวดมากขึ�นเมื�ออายุครรภ์ 7 เดือน

 
  

ปัจจยัที�มีอทิธิพลต่ออาการปวดหลงัส่วนล่าง (ต่อ)

�ความสูง 

       ความสูงมากกว่า 155 ซม. เกิดโอกาสปวดหลังมากกว่าผู้ที*มี 

       ความสูงน้อยกว่า 155 ซม. 

�นํ "าหนักที*เพิ*มขึ "นระหว่างการตั "งครรภ์ 

       ผู้ที*มีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) มีโอกาสปวดหลัง

       มากกว่าผู้ที*มีค่าดัชนีมวลกายตํ*า

�ประวัตปิวดหลังก่อนการตั "งครรภ์

 มีโอกาสปวดหลังส่วนล่างมากกว่าผู้ไม่มีประวัตปิวดหลัง
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ป%จจัยที�มีอิทธิพลต่ออาการปวดหลังส่วนล่าง (ต่อ)

� ลักษณะการทํางาน 

           งานออกแรง การยกของ ก้มๆเงยๆ  ทํางานท่าเดิมนานๆ 

           เกิดอาการปวดหลังมากกว่า

���� การออกกําลังกายในระหว่างการตั�งครรภ์ 

 หญิงตั�งครรภ์ที�ไม่มีการออกกําลังกายมีอาการปวดหลัง                 

           มากกว่าหญิงตั�งครรภ์ที�มีการออกกําลังกาย

���� ฐานะทางเศรษฐกิจ 

            ผู้ที�มีฐานะและดําเนินชีวิตสุขสบายจะมีอาการปวดหลังมากกว่า

          
 

ประโยชน์ของการออกกําลังกายในระยะตั'งครรภ์

1. ช่วยทําให้การเคลื*อนไหวของร่างกายได้คล่องตัวขึ"น

2. ทําให้การทํางานของระบบไหลเวียนเลือดดีขึ"น

3.  ช่วยให้ผ่อนคลายความเครียด สภาพอารมณ์ดีขึ"น

4.  เพิ*มความแข็งแรงของกล้ามเนื"อ ป;องกันอาการปวดหลัง

5.  เพื*อเตรียมความพร้อมของร่างกายสําหรับการคลอด

6.  ทําให้ร่างกายแข็งแรง กลับสู่สภาวะปกติหลังคลอดได้เร็วขึ"น

 

 

การเตรียมตัวก่อนออกกายบริหารในขณะตั'งครรภ์ 

1. ไม่ควรออกกายบริหารในขณะที*ท้องว่างหรือหิว  ซึ*งจะส่งผลเสยีต่อ
ร่างกาย คือ อ่อนเพลีย ไม่มีแรงและเป�นลม

2. ดื*มน"ําให้เพียงพอป;องกันการเกิดการขาดน"ํา

3. ควรขับถ่ายป=สสาวะก่อน เพราะกระเพาะป=สสาวะที*มีป=สสาวะอยู่
เต็มส่งผลทําให้เกิดความไม่สุขสบาย

4. การเลือกใส่เสื"อผ้าขาดพอเหมาะ ไม่คับหรือหลวมมากไปที*จะส่งผล
ทําให้ความคล่องตัว

5. สถานที*ใช้ควรมีอากาศถ่ายเทได้ดี สงบ อุณหภูมิและแสงสว่าง
พอเหมาะ
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หลักการออกกายบริหารในขณะตั�งครรภ์

� ออกกายบริหารสัปดาห์ละ 3-5 วัน

� ระยะเวลาที�ใช้ออกกายบริหาร 30 นาที

� ในช่วง 2-3 วันแรกอาจมีการปวดเมื�อย

� หากมีอาการปวดมากในท่าใดควรงดในท่านั�นก่อน 

� ถ้าอาการทุเลาจึงคอ่ยเริ�มทําต่อ

 

   ขั�นตอนการออกกายบริหาร

ขั"นตอนที* 1  อบอุ่นร่างกายโดยยืดกล้ามเนื"อ (Warm up)

ขั"นตอนที* 2  การบริหารร่างกายเพื*อเพิ*มความแข็งแรง

                  ของกล้ามเนื"อ (Exercise)

ขั"นตอนที* 3  เทคนิคการผ่อนคลาย( Cool down)

 
    

   ขั�นตอนที�1 การอบอุ่นร่างกาย (ต่อ)

ท่าที,2 ยืดข้างลําตัว

ยืนตรง ขาแยกห่าง มือข้างขวาวางไว้เอวขวา เหยียดแขนข้างซ้ายข้ามศีรษะไปทางด้านขวา ดึงแขน
ข้างซ้ายลงกลับสู่ท่าเดิมทําติดต่อกัน 10 ครั�งหลังจากนั�นเปลี�ยนเป:นวางมือซ้ายวางบนพื�น เหยียด
แขนข้างขวาข้ามศีรษะไปทางด้านซ้าย ดึงแขนข้างขวาลงกลับสู่ท่าเดิมทําติดต่อกัน 10 ครั�ง
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      ขั�นตอนที�1 การอบอุ่นร่างกาย (ต่อ)

ท่าที� 5 ยืดกล้ามเนื"อหลัง

นั�งตัวตรงบนเก้าอี� วางเท้าราบ ขาทั�ง 2 ข้างวางชิดกัน วางมือบนหน้าขา ก้มตัวพร้อมกับลากมือ
ผ่านเข้าจนถึงข้อเท้า ค่อยๆยกแขนทั�ง 2 ข้างขึ�นตรงๆเหนือศีรษะ วางมือลงที�หน้าขา กลับสู่ท่านั�ง
ตรง ทําติดต่อกัน 10 ครั�ง

 
 
 

      ขั�นตอนที�1 การอบอุ่นร่างกาย (ต่อ)

ท่าที� 6 หมุนข้อเท้า

นั�งตัวตรงบนเก้าอี� ยกเท้าด้านขวาขึ�นตั�งบนเก้าอี� ใช้มือหมุนข้อเท้านับ 1-2-3-4-5 
วางเท้าด้านขวาลงสู่พื�นราบ ยกเท้าด้านซ้ายขึ�นตั�งบนเก้าอี� ใช้มือหมุนข้อเท้านับ 1-2-3-4-5 
วางเท้าด้านซ้ายลงสู่พื�นราบ ทําติดต่อกัน 10 ครั�ง

 
 
 

     ขั�นตอนที� 2 การออกกําลังกาย (ต่อ)

ท่าที,7 บริหารกล้ามเนื'อหลัง

                                                           

นั�งตัวตรง งอเข่าวางสะโพกลงบนส้นเท้า มือทั�ง 2 ข้างวางบนเข่า ยกแขนทั�ง 2 ข้าง ขึ�นตรงๆ เหนือ
ศีรษะ หลังตรง นับ 1-2-3-4-5วางมือทั�ง 2 ข้างลง กลับสู่ท่าเริ�มต้น ทําติดต่อกัน 10 ครั�ง
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    ขั�นตอนที� 2 การออกกําลังกาย (ต่อ)

ท่าที, 8 บริหารกล้ามเนื"อขา

นอนหงาย  แยกเท้าทั'งสองข้างห่างกันพอประมาณ วางแขนทั'ง 2 ข้างราบกับพื'นข้างลําตัว ชันเข่า
ด้านขวาขึ'นตั'งฉากกับลําตัว ขาด้านซ้ายตรงวางราบกับพื'น นับ 1-2-3-4-5 วางเท้าด้านขวา
ราบกับพื'น กลับสู่ท่านอนหงาย ชันเข่าด้านซ้ายขึ'นตั'งฉากกับลําตัว ขาด้านขวาตรงวางราบกับพื'น 
ทําติดต่อกัน 10 ครั'ง

 
 
 

  ขั�นตอนที� 2 การออกกําลังกาย (ต่อ)

• ท่าที, 9 บริหารกล้ามเนื"อหลัง สะโพกและขา

 

อยู่ท่าคลาน หลังตรงไม่แอ่นหลังค่อยๆยกขาด้านซ้ายดึงไปด้านหลัง พยายามให้หลังตรงอย่าแอ่น
หลังเกร็งค้างไว้ นับ 1-2-3-4-5 คลายการเกร็ง วางขาด้านซ้ายลงสลับขาโดยค่อยๆยกขาด้านขวา
ดึงไปด้านหลัง ทําติดต่อกัน 10 ครั"ง
หากอายุครรภ์เกิน 6 เดือนอาจวางมือบนเก้าอี" วางบริเวณท้องลงบนหมอนเพื*อความสุขสบาย

 
 
 

   ขั�นตอนที� 2 การออกกําลังกาย (ต่อ)

• ท่าที, 10 บริหารกล้ามเนื"อหลัง

อยู่ในท่าคลาน หลังตรงไม่แอ่นหลังสูดลมหายใจเข้าลึกๆ แขม่วท้อง โก่งหลังบริเวณเอวขึ�น  
หายใจออก นับ 1-2-3-4-5 คลายการเกร็งกล้ามเนื�อ วางหลังตรง กลับสู่ท่าคลานทําติดต่อกัน 
10 ครั�ง
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ขั�นตอนที� 2 การออกกําลังกาย (ต่อ)

• ท่าที, 11 บริหารกล้ามเนื"ออุ้งเชิงกราน

นอนหงาย ชันเข่าทั"ง2 ข้าง แยกเท้าทั"งสองข้างห่างกันพอประมาณ วางแขนทั"ง 2 ข้าง 
วางราบกับพื"นข้างลําตัว สูดหายใจเข้าลึกๆ ขมิบและเกร็งช่องคลอด แล้วค่อยๆยกก้นขึ"น
ลอยจากพื"น ขมิบและเกร็งช่องคลอด โดยเกร็งค้างไว้ นับ 1-2-3-4-5 หายใจออกช้าๆ 
คลายอาการเกร็งช่องคลอด วางก้นลง ทําติดต่อกัน 10 ครั"ง

 
 

   ขั�นตอนที� 3 การผ่อนคลาย

ท่าที,12 ผ่อนคลาย 8 ท่า

1.กํามือให้แนน่ แล้วคลาย 2 . งอข้อศอกเกร็ง-คลาย 3. ยืดแขนเหนือศีรษะ

 
 

ขั�นตอนที� 3 การผ่อนคลาย (ต่อ)

• ท่าที,12 ผ่อนคลาย 8 ท่า

4.เกร็งลําตัวบน- คลาย     5. ชันเข่าบิดเอว 6.งอขา-เหยียดขา
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ขั�นตอนที� 3 การผ่อนคลาย (ต่อ)

• ท่าที,12 ผ่อนคลาย 8 ท่า

7. หมุนข้อเท้า 8. นอนหงาย หลับตา ผ่อนคลาย

 
 
 

อาการที,ควรหยุดออกกําลังกายในขณะตั'งครรภ์

1. ปวดท้อง   

2. ปวดหลัง

3. หายใจขัด 

4.  เดินลําบาก

5. ปวดหัวเหน่า

6. หัวใจเต้นผิดปกติ

7. หน้ามืดหรือเป�นลม

8. มีเลือดออกทางช่องคลอด

 
 

               บทสรุป

         

การออกกายบริหารเป�นการออกกําลังกายที*ทําได้ง่ายและ
ปลอดภัย ไม่เกิดภาวะแทรกซ้อนหากหญิงตั"งครรภ์ออกกาย
บริหารอย่างสม*ําเสมอและต่อเนื*องสามารถบรรเทาการเกิด
อาการปวดหลังส่วนล่างได้
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ค ู่มือ กายบรหิาร 
 

 
 
          เพื�อบรรเทาอาการ 
 ปวดหลงัสว่นลา่งในหญิงตั�งครรภ ์
 
  
จดัทําโดย 

นางสาวกาญจนา  โกทิยะ 
นกัศึกษาปริญญาโท สาขาการผดงุครรภข์ั�นสงู 

คณะพยาบาลศาสตร ์มหาวิทยาลยัสงขลานครนิทร ์
 
 อาจารยที์�ปรกึษา 
     รองศาสตราจารย ์ดร.ศศิธร พมุดวง 
     รองศาสตราจารย ์เรอืเอกหญิง สรุยีพ์ร กฤษเจรญิ 
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คาํนํา  
คู่มือกายบริหารเพื,อป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั'งครรภ ์ไดจ้ดัทาํขึ'น

เป็นส่วนหนึ,งของการศึกษาเรื,องผลของโปรแกรมกายบริหารต่ออาการปวดหลงัส่วนล่าง
ในหญิงตั'งครรภ ์ ซึ,งไดมี้การประยกุตม์าจากการทบทวนตาํราและการคน้ควา้จาก
งานวจิยัต่างๆ เพื,อใหห้ญิงตั'งครรภไ์ดมี้การออกกายบริหารโดยใชท่้าที,ง่าย เหมาะสมและ
ถูกตอ้งตามหลกัการออกกาํลงักายในขณะตั'งครรภ ์ เนื'อหาในคู่มือประกอบดว้ยอาการ
ปวดหลงัส่วนล่าง ประโยชนข์องการออกกายบริหาร หลกัการออกกายบริหาร ขั'นตอน
ในการออกกายบริหารและวธีิปฏิบติัท่ากายบริหาร 12 ท่า อาการที,ควรงดออกกายบริหาร 
โดยไดจ้ดัทาํรูปภาพประกอบคาํบรรยายเพื,อใหเ้กิดความเขา้ใจ และง่ายต่อการออกกาย
บริหาร  

หวงัเป็นอยา่งยิ,งวา่คู่มือกายบริหารเล่มนี' ก่อใหเ้กิดประโยชนต่์อหญิงตั'งครรภใ์น
ดา้นการป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างและส่งผลใหท้ารกในครรภมี์สุขภาพสมบูรณ์
แขง็แรงตลอดการตั'งครรภ ์ 
 
 
 
 
 

นางสาวกาญจนา โกทิยะ  
นกัศึกษาปริญญาโท สาขาการผดุงครรภข์ั'นสูง  

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
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สารบัญ 
หน้า 

อาการปวดหลงัส่วนล่าง         4  
สาเหตุของอาการปวดหลงัส่วนล่าง        4  
ปัจจยัที,มีอิทธิพลต่ออาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั'งครรภ ์    5  
ประโยชน์ของการออกกายบริหารในระยะตั'งครรภ ์     6  
การเตรียมตวัก่อนทาํการออกกายบริหารในขณะตั'งครรภ ์    7  
หลกัการออกกายบริหารในขณะตั'งครรภ ์      8  
ขั'นตอนของการออกกายบริหารในขณะตั'งครรภ ์     9  
ขั'นตอนที, 1 อบอุ่นร่างกายโดยการยดืกลา้มเนื'อ               10  

ท่าที, 1 หมุนไหล่                  10  
ท่าที, 2 ยดืขา้งลาํตวั                           11 
ท่าที, 3 บิดลาํตวั                  12  
ท่าที, 4 เหยยีดยดืกลา้มเนื'อสะโพกและกลา้มเนื'อขา            13  
ท่าที, 5 ยดืกลา้มเนื'อหลงั                 14 
ท่าที, 6 หมุนขอ้เทา้                 15 
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สารบัญ (ต่อ)  
หน้า 

ขั'นตอนที, 2 การออกกาํลงักาย เพื,อเพิ,มความแขง็แรงของกลา้มเนื'อ  16  
ท่าที, 7 บริหารกลา้มเนื'อหลงั       16  
ท่าที, 8 บริหารกลา้มเนื'อขา       17  
ท่าที, 9 บริหารกลา้มเนื'อหลงัสะโพกและขา    18  
ท่าที, 10 บริหารกลา้มเนื'อหลงั       19  
ท่าที, 11 บริหารกลา้มเนื'ออุง้เชิงกราน      20  

ขั'นตอนที, 3 เทคนิคการผอ่นคลาย       21  
ท่าที, 12 การผอ่นคลาย 8 ท่า      21  

อาการที,ควรหยดุออกกายบริหารในขณะตั'งครรภ ์    25  
เอกสารอา้งอิง         27 
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อาการปวดหลงัส่วนล่าง  
 

อาการปวดบริเวณเหนือและรอบๆกระดูกสันหลงัส่วนเอว กระดูกกน้กบ และเชิง
กราน อาการปวดสัมพนัธ์กบัระยะเวลาของการลงนํ' าหนกัตวัของหญิง ตั'งครรภใ์นท่านั,ง
หรือยนืและไม่ไดเ้ป็นผลมาจากโรคอื,นๆที,ส่งผลใหเ้กิดอาการ ปวดหลงั  
สาเหตุของอาการปวดหลงัส่วนล่าง  
 
 
 
 
 
 

สาเหตุของอาการปวดหลงัส่วนล่าง  
 

อาการปวดหลงัปวดเอวในหญิงตั'งครรภ ์ พบไดม้ากในช่วงไตรมาส สุดทา้ยของ
การตั'งครรภ ์ หญิงตั'งครรภบ์างรายอาจเริ,มมีอาการตั'งแต่อยูใ่น ไตรมาสที, 2 อาการที,
เกิดขึ'นเนื,องจากอิทธิพลของฮอร์โมนที,เพิ,มขึ'นในขณะตั'ง ครรภ ์ ส่งผลใหเ้อน็ยดึขอ้ต่อ
ของกระดูกเกิดการหยอ่นตวัและยดืออก รวมทั'ง การทาํงานของกลา้มเนื'อหนา้ทอ้งและ
กลา้มเนื'อหลงัเกิดความไม่สมดุล การที, หญิงตั'งครรภมี์นํ'าหนกัตวัเพิ,มมากขึ'นในขณะ
ตั'งครรภ ์ ทาํใหก้ลา้มเนื'อมดลูก และกลา้มเนื'อหนา้ทอ้งมีการยดืขยายและบางลง ทาํให้
ความแขง็แรงของกลา้ม เนื'อลดลง ในขณะเดียวกนักลา้มเนื'อสะโพกอาจยดืออกและดึง
ลงล่าง ทาํให ้ มุมเชิงกรานเอียงลงและหลงัแอ่นเพิ,มมากขึ'นทาํใหเ้กิดอาการปวดหลงั
ช่วงล่าง และกน้กบ โดยเฉพาะสัปดาห์สุดทา้ยของการตั'งครรภ ์ อาจมีอาการปวดขา ชา 
และเหนื,อยลา้ของร่างกายส่วนบนเป็นบางครั' ง 
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ปัจจัยที�มีอทิธิพลต่ออาการปวดหลงัส่วนล่างในหญิงตั�งครรภ์  
1. อาย ุ หญิงตั'งครรภที์,มีอายนุอ้ยกวา่ 20 ปี มีอาการปวดหลงัร้อยละ 90 เป็นผล

จากการที,หญิงตั'งครรภมี์อายนุอ้ยมีความไวต่อการเปลี,ยนแปลงของ ระดบัฮอร์โมนใน
ระยะตั'งครรภไ์ดม้ากกวา่หญิงตั'งครรภที์,มีอายมุากกวา่ 20 ปี  

2. จาํนวนครั' งของการตั'งครรภ ์ หญิงตั'งครรภที์,ผา่นการตั'งครรภห์ลาย ครั' งจะมี
การยดืขยายองกลา้มเนื'อ เอน็และขอ้ต่อ ส่งเสริมใหมี้อาการปวดหลงั ส่วนล่าง  

3. อายคุรรภ ์ หญิงตั'งครรภม์กัมีอาการปวดเพิ,มมากจากไตรมาสที, 2 ร้อยละ 19 
เมื,อเขา้สู่ไตรมาสที, 3 เพิ,มขึ'นเป็นร้อยละ 49  

4. ความสูง หญิงตั'งครรภที์,มีความสูงมากกวา่ 155 ซม. จะทาํให ้ เกิดความโคง้
ของหลงัส่วนล่างไดม้ากกวา่ส่งผลใหมี้อาการปวดหลงัส่วนล่าง มากกวา่  

5. นํ'าหนกัที,เพิ,มขึ'นระหวา่งการตั'งครรภ ์ หญิงตั'งครรภที์,มีค่าดชันีมวล กาย
มากกวา่จะมีอาการปวดหลงัมากกวา่หญิงตั'งครรภที์,มีดชันีมวลกายตํ,ากวา่  

6. ประวติัปวดหลงัก่อนการตั'งครรภ ์ ทาํใหมี้อาการปวดหลงัส่วนล่าง มากกวา่
หญิงตั'งครรภที์,ไม่มีประวติัการปวดหลงัมาก่อน  

7. ลกัษณะการทาํงาน งานที,ตอ้งกม้ๆเงยๆ การใชท่้าเดิมๆเป็นระยะ เวลานาน 
การออกแรง การยกของทาํใหมี้อาการปวดหลงัส่วนล่างไดจ้ากการ เกร็งของกลา้มเนื'อ
และเอน็ต่างๆ 

8.  การออกกาํลงักายในระหวา่งการตั'งครรภพ์บวา่หญิงตั'งครรภที์,ไม่ ไดอ้อก 
กาํลงักายจะมีอาการปวดหลงัส่วนล่างมากกวา่หญิงตั'งครรภที์,ไดรั้บการ ออกกาํลงักาย 

9.  ฐานะทางเศรษฐกิจ พบวา่หญิงตั'งครรภที์,มีฐานะและมีการดาํเนิน ชีวติแบบ
สุขสบายจะมีอาการปวดหลงัส่วนล่างไดม้ากกวา่  
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ประโยชน์ของการออกกายบริหารในระยะตั�งครรภ์  
 

การออกกายบริหารในขณะตั'งครรภ ์มีผลดีต่อสุขภาพหญิงตั'งครรภแ์ละ ทารกใน
ครรภด์งันี'   

1. ช่วยทาํใหก้ารเคลื,อนไหวของร่างกายไดค้ล่องตวัขึ'น  
2. ทาํใหก้ารทาํงานของระบบไหลเวียนเลือดดีขึ'น  
3. ช่วยใหผ้อ่นคลายความเครียด สภาพอารมณ์ดีขึ'น  
4. เพิ,มความแขง็แรงของกลา้มเนื'อ ป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง  
5. เพื,อเตรียมความพร้อมของร่างกายสาํหรับการคลอด  
6. ทาํใหร่้างกายแขง็แรง กลบัสู่สภาพปกติในช่วงหลงัคลอดไดเ้ร็วขึ'น 
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การเตรียมตัวก่อนทาํการออกกายบริหารในขณะตั�งครรภ์  
ก่อนที,จะมีการออกกายบริหารในแต่ละครั' ง ควรได้มีการเตรียมตวัให้พร้อม

เนื,องจากหากมีการเตรียมพร้อมที,ดีแลว้ยอ่มทาํใหไ้ดรั้บประโยชนจ์ากการบริหารร่างกาย
ไดอ้ยา่งเตม็ที,รวมทั'งยงัลดโอกาสของการเกิดปัญหาที,จะตามมา หากไม่มีการเตรียม 
พร้อมก่อนทาํการออกกายบริหาร เช่น หิว เป็นลม เกิดอุบติัเหตุ เป็นตน้ จึงควรมีการ
ปฏิบติัตวัดงันี'   

1. ไม่ควรออกกายบริหารในขณะที,ทอ้งว่างหรือหิว ซึ, งจะส่งผลเสียต่อ ร่างกาย 
คือ อ่อนเพลีย ไม่มีแรงและเป็นลมได ้นอกจากนี'ไม่ควรรับประทาน อาหารแลว้จึงออก
กายบริหารทาํให้การไหลเวียนของเลือดไปสู่กลา้มเนื'อต่างๆ ลดนอ้ยลงเนื,องจากการ
ไหลเวยีนของเลือดใชใ้นการยอ่ยอาหาร และการดูดซึม อาหาร จึงเป็นผลเสียต่อการออก
กายบริหารของหญิงตั'งครรภไ์ด ้ 

2. ควรดื,มนํ'าใหพ้อเพียง เนื,องจากการบริหารร่างกายทาํใหเ้กิดการ สูญเสียนํ' า ซึ, ง
หากมีการออกกายขณะที,มีสภาพอากาศร้อนและมีความชื'นของอากาศสูง จะส่งผลทาํให้
ร่างกายของหญิงตั'งครรภ์มีการสูญเสียนํ' ามากกว่าในภาวะปกติ ดงันั'นหากปล่อยให้
ร่างกายมีการสูญเสียนํ' ามากจนถึงระดบัหนึ,งโดย ไม่ไดรั้บนํ' าทดแทน จะเป็นสาเหตุให้
ร่างกายมีสมรรถภาพร่างกายลดตํ,าลงและ เกิดอนัตรายได ้ 

3. ควรถ่ายปัสสาวะเสียก่อน เพราะกระเพาะปัสสาวะที,มีปัสสาวะอยู ่เตม็จะไป
ขดัขวางการทาํงานของอวยัวะใกลเ้คียงส่งผลทาํใหเ้กิดความไม่สุข สบายหรืออาจเกิด
ภาวะแทรกซอ้นของระบบทางเดินปัสสาวะจากการคั,งของ ปัสสาวะนานๆ และอาจทาํ
ใหก้ารบริหารร่างกายตอ้งหยดุชะงกัเพื,อเขา้หอ้งนํ'าส่งผลใหข้าดความต่อเนื,องและขาด
ประสิทธิภาพในการออกกายบริหาร 
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4. ดา้นการแต่งกาย โดยมีหลกัปฏิบติัไดแ้ก่ การเลือกใส่เสื'อผา้ที,พอ เหมาะ ไม่คบั
หรือหลวมมากไปที,จะส่งผลทาํใหค้วามคล่องตวัในขณะออกกาย บริหารลดลง ลกัษณะ
เสื'อผา้ที,ใชค้วรมีคุณสมบติัในการระบายความร้อนไดดี้ ซึ,งเสื'อผา้ไม่ควรหนามากและ
สามารถช่วยระบายความร้อนไดดี้ดว้ย นอกจากนี'  จาํเป็นตอ้งถอดรองเทา้และ
เครื,องประดบัเพื,อป้องกนัอุบติัเหตุที,อาจเกิดขึ'นใน ระหวา่งการออกกายบริหาร  

5. สถานที,ใชใ้นการออกกายบริหาร ควรมีอากาศถ่ายเทไดดี้ สงบ อุณหภูมิและ
แสงสวา่งพอเหมาะ และควรเลือกบริเวณที,กวา้งพอสมควรในการ ออกกายบริหาร
ร่างกายในแต่ละท่า เช่น ยนื นั,ง หรือนอน หากตอ้งใชอุ้ปกรณ์ ประกอบการออกกาย
บริหารร่างกาย เช่น เกา้อี'  หมอน หรือผนงั ควรจดั เตรียมใหพ้ร้อมเพื,อความสะดวกและ
ต่อเนื,องในการออกกายบริหาร  

 
 
 
    
หลกัการออกกายบริหารในขณะตั�งครรภ์  

1. ออกกาํลงักายทุกวนัหรือสัปดาห์ละ 3-5 วนั  
2. ระยะเวลาที,ใชอ้อกกาํลงักาย 30 นาที ขณะออกกาํลงักายควรทาํอยา่งชา้ๆ อยา่ง

ตั'งใจจะไดผ้ลเตม็ที, การออกกาํลงักายในช่วงแรกควรเริ,มตน้ ท่าละประมาณ 5 ครั' งก่อน
แลว้จึงค่อยเพิ,มจาํนวนจนถึง 10 - 15 ครั' ง  

3. ในช่วง 2-3 วนัแรกอาจมีการปวดเมื,อย อาจเวน้การออกกาํลงักาย 1 วนั แลว้
ค่อยออกกาํลงักายต่อ อาการเหล่านี'จะหายไปภายใน 1 สัปดาห์  

4. หากออกกาํลงักายแลว้มีอาการปวดมากในท่าใดควรงดในท่า
นั'น ก่อนถา้อาการทุเลาจึงค่อยเริ,มทาํต่อ 
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ขั�นตอนของการออกกายบริหารในขณะตั�งครรภ์  
การออกกายบริหารในระหวา่งการตั'งครรภน์ั'นจะตอ้งทาํดว้ยความ ระมดัระวงั 

การไดอ้อกกายบริหารที,เหมาะสมจะเป็นประโยชนต่์อสุขภาพทั'ง มารดาและทารกใน
ครรภ ์รวมถึงช่วยใหค้ลอดไดง่้ายขึ'น ในการออกกาย บริหารควรมี 3 ขั'นตอนดงัต่อไปนี'   

ขั'นตอนที, 1 อบอุ่นร่างกายโดยยดืกลา้มเนื'อ (warm up)  
ขั'นตอนที, 2 การบริหารร่างกาย (exercise)  

เพื,อเพิ,มความแขง็แรงของกลา้มเนื'อ  
ขั'นตอนที, 3 เทคนิคการผ่อนคลาย ( cool down) 
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ขั�นตอนที� 1 อบอุ่นร่างกายโดยการยดืกล้ามเนื�อ  
ท่าที� 1 หมุนไหล่  
วธีิบริหาร  

1. ยนืตรง เทา้ทั'ง 2 ขา้งแยกห่างกนัเลก็นอ้ย  
2. ยกแขนทั'ง 2 ขา้งใชป้ลายนิ'วแตะไหล่ทั'ง2 ขา้ง  
3. หมุนแขนไปดา้นหนา้ ไปดา้นขา้ง กลบัมาดา้นหนา้ ทาํติดต่อ กนั 10 ครั' ง  
4. เปลี,ยนท่าหมุนไหล่ไปดา้นหลงั ทาํติดต่อกนั10 ครั' ง  
5. กางศอกทั'ง 2 ขา้งออกไปดา้นหนา้ แลว้กางไปดา้นขา้งจนรู้สึกตึง ที,ไหล่และ    
หลงั และกลบัสู่ท่าเดิม ทาํติดต่อกนั 10 ครั' ง 
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ท่าที� 2 ยดืข้างลาํตัว  
วธีิบริหาร  

1. ยนืตรง เทา้ทั'ง 2 ขา้งแยกห่างกนัเลก็นอ้ย  
2. มือขา้งขวาวางที,เอวดา้นขวา เหยยีดแขนขา้งซา้ยขา้มศีรษะไปทาง ดา้นขวา 

เอนตวัลงเลก็นอ้ย ดึงแขนขา้งซา้ยลงกลบัสู่ท่าเดิมทาํติดต่อ กนั 10 ครั' ง  
3. หลงัจากนั'นเปลี,ยนเป็นวางมือซา้ยวางที,เอวดา้นซา้ย เหยยีดแขนขา้ง ขวาขา้ม
ศีรษะไปทางดา้นซา้ย เอนตวัลงเลก็นอ้ยดึงแขนขา้งขวาลง กลบัสู่ท่าเดิมทาํ
ติดต่อกนั 10 ครั' ง 
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ท่าที� 3 บิดลาํตัว  
วธีิบริหาร  

1. ยนืตรง เทา้ทั'ง 2 ขา้งแยกห่างกนัเลก็นอ้ย  
2. วางมือทั'งสองขา้งบริเวณเอว  
3. เอียงลาํตวัส่วนบนไปทางดา้นขวา นบั 1-2-3-4-5 กลบัสู่ท่าเดิม  
4. เอียงลาํตวัส่วนบนไปทางดา้นซา้ย นบั 1-2-3-4-5 กลบัสู่ท่าเดิม  

5. ทาํติดต่อกนั 10 ครั' ง13  
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 ท่าที� 4 เหยยีดยดืกล้ามเนื�อสะโพกและกล้ามเนื�อขา 
วธีิบริหาร  

1. ยนืตรง เทา้ทั'ง 2 ขา้งแยกห่างกนัเลก็นอ้ย  
2. มือทั'ง 2 ขา้งจบัพนกัเกา้อี'   
3. ลากเทา้ซา้ยไปดา้นหลงั งอเข่าเลก็นอ้ย วางเทา้ราบกบัพื'น นบั 1-2-3-4-5  
4. กลบัสู่ท่ายนืตรง  
5. ลากเทา้ขวาไปดา้นหลงั งอเข่าเลก็นอ้ย วางเทา้ราบกบัพื'น นบั 1-2-3-4-5 ทาํ

ติดต่อกนั 10 ครั' ง 
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ท่าที� 5 ยดืกล้ามเนื�อหลงั  
วธีิบริหาร  

1. นั,งตวัตรงบนเกา้อี'  วางเทา้ราบ ขาทั'ง 2 ขา้งวางชิดกนั  
2. วางมือบนหนา้ขา กม้ตวัพร้อมกบัลากมือผา่นเขา้จนถึงขอ้เทา้  
3. ลากมือกลบัสู่ท่านั,งตรง  
4. ยกแขนทั'ง 2 ขา้งขึ'นตรงๆเหนือศีรษะ วางมือลงที,หนา้ขา กลบัสู่ท่า นั,งตรง  
5. ทาํติดต่อกนั 10 ครั' ง 
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ท่าที� 6 หมุนข้อเท้า 
วธีิบริหาร  

1. นั,งตวัตรงบนเกา้อี'   
2. ยกเทา้ดา้นขวาขึ'นตั'งบนเกา้อี'  ใชมื้อหมุนขอ้เทา้นบั 1-2-3-4-5 วาง เทา้ดา้นขวา
ลงสู่พื'นราบ  
3. ยกเทา้ดา้นซา้ยขึ'นตั'งบนเกา้อี'  ใชมื้อหมุนขอ้เทา้นบั 1-2-3-4-5 วาง เทา้ดา้นซา้ย
ลงสู่พื'นราบ  

 4. ทาํติดต่อกนั 10 ครั' ง 
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ขั�นตอนที� 2 การออกกาํลงักายเพื�อเพิ�มความแข็งแรงของกล้ามเนื�อ  
การออกกาํลงักายเพื,อเพิ,มความแขง็แรงของกลา้มเนื'อหนา้ทอ้ง กลา้มเนื'ออุง้เชิง

กรานและกลา้มเนื'อขา โดยมีการออกกาํลงักาย 5 ท่า ดงันี'   
 

ท่าที� 7 บริหารกล้ามเนื�อหลงั  
วธีิการบริหาร  

1. นั,งตวัตรง งอเข่าวางสะโพกลงบนส้นเทา้ มือทั'ง 2 ขา้งวางบนเข่า  
2. ยกแขนทั'ง 2 ขา้ง ขึ'นตรงๆ เหนือศีรษะ หลงัตรง นบั 1-2-3-4-5  
3. วางมือทั'ง 2 ขา้งลง กลบัสู่ท่าเริ,มตน้  
4. ทาํติดต่อกนั 10 ครั' ง17  
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ท่าที� 8 บริหารกล้ามเนื�อขา 
วธีิบริหาร  

1. นอนหงาย แยกเทา้ทั'งสองขา้งห่างกนัพอประมาณ วางแขนทั'ง 2 ขา้ง วางราบ
กบัพื'นขา้งลาํตวั  
2. ชนัเข่าดา้นขวาขึ'นตั'งฉากกบัลาํตวั ขาดา้นซา้ยตรงวางราบกบัพื'น  
นบั 1-2-3-4-5  
3. วางเทา้ดา้นขวาราบกบัพื'น กลบัสู่ท่านอนหงาย  
4. ชนัเข่าดา้นซา้ยขึ'นตั'งฉากกบัลาํตวั ขาดา้นขวาตรงวางราบกบัพื'น 
 นบั 1-2-3-4-5  
5. ทาํติดต่อกนั 10 ครั' ง 
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ท่าที� 9 บริหารกล้ามเนื�อหลงั สะโพกและขา  
 วธีิบริหาร  

1. เริ,มตน้โดยอยูใ่นท่าคลาน หลงัตรงไม่แอ่นหลงั  
2. ค่อยๆยกขาดา้นซา้ยดึงไปดา้นหลงั พยายามใหห้ลงัตรงอยา่แอ่นหลงั เกร็งคา้ง
ไว ้นบั 1-2-3-4-5  
3. คลายการเกร็ง วางขาดา้นซา้ยลง กลบัสู่ท่าเริ,มตน้  
4. สลบัขาโดยค่อยๆยกขาดา้นขวาดึงไปดา้นหลงั พยายามใหห้ลงัตรง อยา่แอ่น
หลงั เกร็งคา้งไว ้นบั 1-2-3-4-5  
5. คลายการเกร็ง วางขาดา้นขวาลง ทาํติดต่อกนั 10 ครั' ง  
6. หากอายคุรรภเ์กิน 6 เดือนอาจวางมือบนเกา้อี'และรองดว้ยหมอน วางบริเวณ
ทอ้งลงบนหมอนเพื,อความสุขสบายและลดอาการ แอ่นหลงั 
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ท่าที� 10 บริหารกล้ามเนื�อหลงั  
วธีิบริหาร  

1. เริ,มตน้โดยอยูใ่นท่าคลาน หลงัตรงไม่แอ่นหลงั  
2. สูดลมหายใจเขา้ลึกๆ แขม่วทอ้ง โก่งหลงับริเวณเอวขึ'น หายใจออก  
นบั 1-2-3-4-5  
3. คลายการเกร็งกลา้มเนื'อ วางหลงัตรง กลบัสู่ท่าคลาน  
4. ทาํติดต่อกนั 10 ครั' ง 
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ท่าที� 11 บริหารกล้ามเนื�ออุ้งเชิงกราน  
วธีิบริหาร  

1. นอนหงาย ชนัเข่าทั'ง2 ขา้ง แยกเทา้ทั'งสองขา้งห่างกนัพอประมาณ แขนทั'ง 2 
ขา้ง วางราบกบัพื'นขา้งลาํตวั  
2. สูดหายใจเขา้ลึกๆ ขมิบและเกร็งช่องคลอด แลว้ค่อยๆยกกน้ขึ'นลอย จากพื'น 
ขมิบและเกร็งช่องคลอด โดยเกร็งคา้งไว ้นบั 1-2-3-4-5  
3. หายใจออกชา้ๆ คลายอาการเกร็งช่องคลอด วางกน้ลง ทาํติดต่อกนั 10 ครั' ง 
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ขั�นตอนที� 3 การผ่อนคลาย  
ท่าที� 12 การผ่อนคลาย  
วธีิบริหาร  

นอนหงาย เกร็งและผอ่นคลายกลา้มเนื'อจาํนวน 8 ท่า ดงัต่อไปนี'   
12.1. กาํมอืให้แน่น แล้วคลาย  

 

 
 

12.2. งอข้อศอกเกร็ง-คลาย 
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ขั�นตอนที� 3 การผ่อนคลาย (ต่อ) 
 

3. ยดืแขนเหนือศีรษะ 
 

              
 
 

   4. เกร็งลาํตวัส่วนบน-คลาย 
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      ขั�นตอนที� 3 การผ่อนคลาย (ต่อ) 
    
 

5. ชนัเข่าบิดเอว 
 

 
 

6. งอขา-เหยยีดขา 
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              ขั�นตอนที� 3 การผ่อนคลาย (ต่อ) 
         

             7. หมุนขอ้เทา้ 
 

             
 
 

 8. นอนหงาย หลบัตา ผอ่นคลาย 
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    อาการที�ควรหยดุออกกายบริหารในขณะตั�งครรภ์  
1. ปวดทอ้ง  
2. ปวดหลงั  
3. หายใจขดั  
4. เดินลาํบาก  
5. ปวดหวัเหน่า  
6. หวัใจเตน้ผดิปกติ  
7. หนา้มืดหรือเป็นลม  

8. มีนํ'าเดินหรือเลือดออกทางช่องคลอด 
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