
หญิงตั้งครรภ์ออกก ำลังกำยได้
ประโยชน์ของกำรออกก ำลังกำย

หัวใจ ปอด แข็งแรง จิตใจแจ่มใส 

ลดกำรเป็นเส้นเลือดขอด ตะคริว และอำกำรปวดหลัง

ป้องกันภำวะเบำหวำน น้ ำหนักเกิน

ทำรกในครรภ์เจริญเติบโตตำมเกณฑ์ คลอดง่ำย

ที่มำ : กรมอนำมัย

ข้อควรระวัง

อำยุครรภ์ 1-3 เดือน อำยุครรภ์ 4-9 เดือน

ท่ำออกก ำลังกำยแนะน ำ

เลี่ยงกำรออกก ำลังกำย
แบบเกร็ง

ไม่ควรออกก ำลังกำยใน
ที่ร้อน หรือชื้น

หำกเป็นโรคหัวใจ ควำมดันสูง  
ครรภ์เป็นพิษ มีประวัติกำรแท้ง 
ไม่ควรออกก ำลังกำย

ด้วยควำมปรำรถนำดีจำก : องค์กำรบริหำรส่วนต ำบลจรเขม้ำก  อ ำเภอประโคนชัย  จังหวัดบุรีรัมย์
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