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วนันี% เราจะมาพูดถงึเร ื3องประจาํเดอืนหรอืรอบเดอืนและระยะในการเกดิรอบเดอืนกนั

เพราะรา่งกายของแตล่ะคนตา่งกนั การเกดิรอบเดอืนและระยะรอบเดอืนจงึไม่

เหมอืนกนั และวนันี%เราจะเร ิ3มตน้จากขอ้มูลที3เป็นพื %นฐานกอ่น

ผูค้นกวา่ 900 ลา้นคนบนโลกนี%ตา่งก็มรีอบเดอืน นี3จงึไม่ใชเ่ร ื3องผดิแปลกแตอ่ยา่งใด

และเราจะไม่ยอมใหเ้ร ื3องธรรมดาแคนี่%มาเป็นอปุสรรคตอ่การเลน่กฬีา

ตอ่ไปเราจะพูดถงึระยะตา่ง ๆ ของรอบเดอืน การรบัมอืกบัอาการ รวมถงึการ

เคลื3อนไหวหรอืการทํากจิกรรมทางกายภาพ ที3เหมาะกบัชว่งตา่ง ๆ ขอแตล่ะเดอืน

เป้าหมายของบทเรยีนนี%คอืเพื3อชว่ยใหค้ณุเรยีนรูเ้พิ3มเตมิเกี3ยวกบัวธิดีแูลตวัเองและ

เขา้ใจสภาวะของรา่งกายมากขึ %น
การปฏเิสธความรบัผดิ: เป้าหมายของบทเรยีนนี0คอืชว่ยใหผู้เ้รยีนไดเ้รยีนรูเ้พิ=มเตมิเกี=ยวกบัวธิดีแูล
ตวัเองและเขา้ใจสภาวะของรา่งกายมากขึ 0น เอกสารนี0จดัทําขึ 0นโดยมวีตัถปุระสงคเ์พื=อใหข้อ้มูลเทา่นั0น และ
ไม่สามารถใชแ้ทนคาํแนะนําหรอืการรกัษาโดยบคุลากรทางการแพทย ์ หากผูเ้รยีนสงสยัวา่ตนเองมโีรค
ประจาํตวัหรอืภาวะฉุกเฉินใด ๆ ควรปรกึษาแพทยห์รอืผูเ้ช ี=ยวชาญทางการแพทยท์ี=มใีบประกอบวชิาชพี
ทนัที
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ละรอบจะเร ิ)มนับจากวนัแรกที)มี

ประจาํเดอืนไปจนถงึวนัที)เร ิ)มมปีระจาํเดอืนคร ั<งถดัไป
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ระหวา่งมปีระจาํเดอืน นักกฬีาหลายคนก็เคยควา้เหรยีญและถว้ยรางวลั

มาแลว้ อย่าใหร้อบเดอืนทําใหก้จิกรรมตา่ง ๆ ของเราตอ้งสะดดุ เพราะนีG

คอืกลไกลบัทีGมาพรอ้มพลงัพเิศษ

บนัทกึรอบเดอืนเอาไว ้1

แตอ่ย่าลมืวา่ เราตอ้ง:

2

3

ไม่อยูนิ่Gงเฉย และ

เตรยีมพรอ้มอยูเ่สมอ

STAY IN PLAY
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รอบเดอืนในแตล่ะระยะอาจสง่ผลตอ่:

o วธิคีดิ

o อารมณ์

o ระดบัพลงังาน

o อาหารที@อยากทาน

o การนอนหลบั

เราจะมาเรยีนรูเ้พิ@มเตมิเกี@ยวกบัความเปลี@ยนแปลงเหลา่นีEและวธิี

รบัมอืเพื@อชว่ยใหเ้รารูส้กึดี

STAY IN PLAY
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สิ#งที#เกดิขึ ,นกบัรา่งกาย: ในระยะนี' เนื'อเยื+อในผนังมดลกูจะคอ่ย ๆ หลดุลอกออกทาํใหม้เีลอืดไหลออกมา ชว่งนี' ปรมิาณ

ฮอรโ์มนเอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรนในรา่งกายจะตํ+ามาก

สิ#งที#เราอาจรูส้กึ: อาการตา่ง ๆ ที+เกดิขึ 'นในระหวา่งนี'ถอืเป็นเร ื+องปกติ เราอาจมอีาการปวดทอ้งนอ้ย ปวดหลงั ปวดศรีษะ หรอื

รูส้กึไม่สบายหรอืออ่นเพลยี

สิ#งที#เราทําได:้ 

o ออกกาํลงักาย: การเคลื+อนไหวรา่งกายเป็นวธิทีี+ยอดเยี+ยมสาํหรบัลดอาการตา่ง ๆ ระหวา่งรอบเดอืน นักกฬีาที+เกง่ที+สดุใน

โลกมกัออกกาํลงักายเป็นประจาํระหวา่งที+มปีระจาํเดอืน นักกฬีาบางคนถงึกบัทาํลายสถติโิลกเลยดว้ยซํ 'า การทาํกจิกรรม

อย่างเชน่ปั+นจกัรยาน เดนิเลน่ ฝึกโยคะ หรอืเลน่กฬีาประเภททมีที+ไม่ตอ้งออกแรงหนักเกนิไปสามารถทาํไดใ้นชว่งนี'

o โภชนาการ: สิ+งสาํคญัคอืตอ้งรบัประทานอาหารที+ชว่ยลดการอกัเสบและอดุมไปดว้ยสารตา้นอนุมูลอสิระ การทาํเชน่นี'จะ

ชว่ยใหอ้าการไม่พงึประสงคต์า่ง ๆ ลดลง ระหวา่งที+อยูใ่นระยะที+ 1 ของการมปีระจาํเดอืน ลองเลอืกรบัประทานผลไมห้รอืผกัที+

หลากหลาย 5 ชนิดตดิตอ่กนัทกุวนั อาหารอื+น ๆ ที+แนะนํา ไดแ้ก่ ธญัพชืที+ผ่านกระบวนการขดัสนีอ้ย ถั+วชนิดตา่ง ๆ ขมิ 'น

ดารก์ชอ็กโกแลต และปลา

o ไลฟ์สไตล:์ ในชว่งนี'รา่งกายอาจตอ้งการการนอนหลบัมากขึ 'นเล็กนอ้ย ดงันั'น หากทาํได ้ ควรเขา้นอนเรว็กวา่ปกตเิพื+อจะ

ไดไ้ม่รูส้กึออ่นเพลยี บางคนอาจมอีารมณอ์อ่นไหวง่าย กระสบักระสา่ย และมคีวามอดทนตํ+า ซ ึ+งเป็นเร ื+องปกติ กจิกรรมที+ทาํ

ใหรู้ส้กึสงบและมสีมาธิ เชน่ การฟังเพลง เลน่กบัสตัวเ์ลี 'ยง ทาํอาหาร หรอืออกกาํลงักายอาจชว่ยใหรู้ส้กึดขีึ 'นได ้

STAY IN PLAY
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สิ#งที#เกดิขึ ,นกบัรา่งกาย: ระยะนี'จะเร ิ+มหลงัประจาํเดอืนสิ 'นสดุลง ระดบัฮอรโ์มนโปรเจสเตอโรนจะยงัคงตํ+าอยูใ่นระยะนี' แต่

ฮอรโ์มนเอสโตรเจนจะคอ่ย ๆ เพิ+มขึ 'นเพื+อเตรยีมพรอ้มสาํหรบัชว่งไขต่ก (ovulation) ระยะไขต่กจะเร ิ+มทนัทเีมื+อสิ 'นสดุระยะนี'

สิ#งที#เราอาจรูส้กึ: เอสโตรเจนเป็นฮอรโ์มนสรา้งความสขุ และจะชว่ยใหค้ณุรูส้กึมพีลงัอย่างมาก

สิ#งที#เราทําได:้ 

o ออกกาํลงักาย: ชว่งนี' คณุอาจรูส้กึอยากทาํกจิกรรมที+ตอ้งใชแ้รงอย่างการเลน่กฬีาเป็นทมี การเตน้ วิ+ง กระโดด กระโดด

เชอืก หรอืเตน้แอโรบกิ

o โภชนาการ: ในระยะนี'สิ+งที+สาํคญัมากคอืการเตมิพลงัใหก้บัตวัเองดว้ยการรบัประทานอาหารจาํพวกคารโ์บไฮเดรต เชน่

พาสตา้ ขนมปัง ขา้ว และมนัฝร ั+ง เพื+อใหค้ณุมแีรงออกกาํลงักาย

o ไลฟ์สไตล:์ หลายคนอาจรูส้กึมชีวีติชวีาเป็นพเิศษ และอยากพบปะผูค้น อะไรก็ตามที+ทาํใหค้ณุรูส้กึมคีวามสขุ ก็ทาํได ้

ทั'งนั'น!

STAY IN PLAY
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สิ#งที#เกดิขึ ,นกบัรา่งกาย: ระยะนี'มกัเรยีกวา่เป็นระยะที+ฮอรโ์มนพลุง่พลา่น เนื+องจากทั'งฮอรโ์มนโปรเจสเตอโรนและเอสโตรเจนใน

ปรมิาณมากจะไหลเวยีนไปทั+วรา่งกาย

สิ#งที#เราอาจรูส้กึ: เราเรยีกฮอรโ์มนโปรเจสเตอโรนวา่ ‘thermogenic hormone’ ซึ+งเราจะรูส้กึไดเ้ลยวา่อณุหภมูใินรา่ยกายเพิ+ม

สงูขึ 'นเล็กนอ้ยในระยะนี' นอกจากนี'ฮอรโ์มนโปรเจสเตอโรนยงัทาํใหเ้รามอีตัราการหายใจเพิ+มขึ 'นเล็กนอ้ย หรอืรูส้กึหวิมากกวา่ปกติ

เนื+องจากรา่งกายทาํงานหนักขึ 'นเพื+อเตรยีมสรา้งเนื'อเยื+อในมดลกูใหห้นาขึ 'นนั+นเอง

สิ#งที#เราทําได:้ 

o ออกกาํลงักาย: ระยะนี' หลายคนอาจรูส้กึอยากทาํอะไรเพื+อฝึกฝนความอดึอย่างการออกกาํลงักายที+ตอ้งเคลื+อนไหวชา้ลงและ

ใชเ้วลานานขึ 'น เชน่ วา่ยนํ'า วิ+ง เดนิป่า หรอืปั+นจกัรยาน ขณะที+อกีหลาย ๆ คนอาจรูส้กึอยากทาํกจิกรรมที+ตอ้งอาศยัความ

ยดืหยุน่เชน่ยมินาสตกิ เตน้ หรอืเตน้แอโรบกิ

o โภชนาการ: ในระยะนี' การรูส้กึหวิมากขึ 'นนั'นเป็นเร ื+องปกติ เราจาํเป็นตอ้งรกัษาระดบัพลงังานในรา่งกายใหส้งูไว ้ ดงันั'นหาก

รูส้กึหวิ จงึควรทานอาหารวา่งที+ดตีอ่สขุภาพ ในระยะนี' โปรตนีมคีวามสาํคญัมากตอ่รา่งกาย ฉะนั'น อย่าลมืที+จะเนน้ทานอาหาร

ประเภทโปรตนีอย่างปลา เนื'อสตัว ์ถ ั+ว และเมล็ดพชืชนิดตา่ง ๆ รวมถงึโยเกริต์ ซ ึ+งจะชว่ยเพิ+มพลงังานใหก้บัรา่งกาย

o ไลฟ์สไตล:์ หากคณุนอนหลบัยากเพราะอณุหภมูริา่งกายสงูขึ 'น ควรลดอณุหภมูหิอ้งและปิดไฟใหม้ดืสนิท ระหวา่งนี' บางคน

อาจรูส้กึวา่ตนเขา้อกเขา้ใจผูอ้ื+นมากขึ 'น และสามารถพูดคยุกบัผูค้นไดน้านกวา่เดมิ อย่าปลอ่ยใหพ้ลงัตกละ!

STAY IN PLAY
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สิ#งที#เกดิขึ ,นกบัรา่งกาย: : ระยะนี'เป็นระยะกอ่นที+เลอืดประจาํเดอืนจะไหลออกมา ระดบัฮอรโ์มนในรา่งกายจะลดลงอย่างรวดเรว็

สิ#งที#เราอาจรูส้กึ: การลดลงของฮอรโ์มนเป็นสาเหตขุองความเปลี+ยนแปลงหลาย ๆ อย่างในรา่งกาย และทาํใหเ้กดิอาการ

บางอย่าง (หรอืที+เรยีกวา่ อาการกอ่นมปีระจาํเดอืน หรอื PMS) ซึ+งถอืวา่เป็นเร ื+องปกติ

สิ#งที#เราทําได:้ 

o ออกกาํลงักาย: ในระยะนี' เราสามารถออกกาํลงักายไดท้กุประเภท! ชว่งนี' บางคนอาจรูส้กึอยากออกกาํลงักายแบบหนัก

สลบัเบา เชน่ กฬีาที+เลน่เป็นทมี แอโรบกิ เตน้ ในขณะที+บางคนอาจรูส้กึอยากทาํกจิกรรมที+เนน้การเคลื+อนไหวรา่งกายอย่าง

โยคะหรอืการเดนิ สาํหรบัผูท้ี+เลอืกการออกกาํลงักายหนัก ๆ อย่าลมืวา่จะตอ้งเผื+อเวลาใหร้า่งกายไดฟื้'นตวัดว้ย

o โภชนาการ: เชน่เดยีวกนักบัระยะที+ 1 ของรอบเดอืน สิ+งสาํคญัคอืตอ้งรบัประทานอาหารที+ชว่ยลดการอกัเสบและอดุมไป

ดว้ยสารตา้นอนุมูลอสิระ พยายามหลกีเลี+ยงอาหารเเปรรปู (เชน่ อาหารสาํเรจ็รปู เคร ื+องดื+มที+มนํี'าตาล เคก้ บสิกติ หรอืของ

หวาน) เนื+องจากอาหารเหลา่นี'อาจทาํใหอ้าการแย่ลง

o ไลฟ์สไตล:์ บางคนอาจมอีารมณอ์อ่นไหวหรอืหงุดหงดิง่าย สิ+งเหลา่นี'คอืเร ื+องปกตทิี+เกดิขึ 'นเมื+อระดบัฮอรโ์มนมกีาร

เปลี+ยนแปลง การหากจิกรรมทาํอาจชว่ยใหรู้ส้กึดขีึ 'น และกจิกรรมที+ทาํใหม้สีมาธอิย่างเชน่การฟังเพลงก็สามารถชว่ยใหเ้รา

อารมณด์ไีดเ้ชน่กนั

STAY IN PLAY
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บนัทกึรอบเดอืน1

2

เราสามารถเรยีนรูเ้กี+ยวกบั "ตวัเรา" ไดม้ากขึ 'นจากการบนัทกึรอบเดอืน และการที+เราทกุคนตา่งกนั ระยะรอบเดอืน อาการตา่ง

ๆ และจาํนวนวนัที+มปีระจาํเดอืนของแตล่ะคนจงึไม่เหมอืนกนั การบนัทกึรอบเดอืนจะชว่ยใหเ้ราทราบวา่ประจาํเดอืนคร ั'งถดัไปจะ

มาเมื+อไร จะเกดิอาการอะไรกบัตวัเราบา้ง (และเมื+อไร) และการเตรยีมตวัจะชว่ยใหเ้ราพรอ้มรบัมอืกบัอาการเหลา่นั'นได ้ เรา

สามารถบนัทกึรอบเดอืนไดโ้ดยใชเ้พยีงปฏทินิธรรมดา หรอืแอปบนัทกึรอบเดอืน แมก้ารมรีอบเดอืนในชว่งแรก ๆ จะมาไม่คอ่ย

สมํ+าเสมอ ก็ถอืเป็นเร ื+องปกติ อย่างไรก็ดี การตดิตามรอบเดอืนเป็นประจาํก็ชว่ยใหเ้ราเตรยีมพรอ้มกบัสิ+งที+จะเกดิขึ 'นได ้

เตรยีมพรอ้มอยู่เสมอ

อย่าลมืพกพาผา้อนามยัตดิกระเป๋าไว ้ ในชว่งเเรกของการเร ิ+มมปีระจาํเดอืน จาํนวนวนัที+เป็นประจาํเดอืนอาจยงัไม่คงที+ ฉะนั'นจงึ

ควรพกผา้อนามยัตดิกระเป๋าไว ้ หรอืสาํหรบัคนที+ยงัไม่เคยมปีระจาํเดอืนมากอ่น การพกผา้อนามยัตดิกระเป๋าเผื+อไวก็้เป็น

ความคดิที+ดเีชน่กนั!

3 ไม่อยู่นิ7งเฉย

ระหวา่งรอบเดอืน พยายามปฏบิตัติามขอ้แนะนําเกี+ยวกบัการออกกาํลงักาย โภชนาการ และการใชช้วีติเพื+อลดอาการไม่พงึ

ประสงคแ์ละทาํใหร้า่งกายกระปร ี 'กระเปรา่อยูเ่สมอ! แมจ้ะอยูร่ะหวา่งประจาํเดอืน ก็ไม่ไดห้มายความวา่พลงัของเราจะหมดไป

อะไรบา้งที+เราสามารถทําได้

STAY IN PLAY
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ในช ั'นเรยีนวชิาพละศกึษาแตล่ะคาบ เราจะมกีจิกรรมอบอุน่รา่งกายที+เหมาะกบัแตล่ะชว่งของรอบเดอืนใหเ้ลอืก เพราะบางคน

อาจอยูใ่นชว่งที+อยากทาํกจิกรรมเบา ๆ ขณะที+บางคนอาจมพีลงัลน้เหลอื! 

และนี+คอืตวัอย่างกจิกรรมอบอุน่รา่งกายที+สามารถทาํได:้ 

2

STAY IN PLAY

o วิ#งเหยาะ ๆ (10 - 20 เมตร)

o กระโดดไปขา้งหนา้เบา ๆ (10 - 20 เมตร)

o กอดเขา่ – เดนิ (อยา่งละ 5 รอบ)

o ยดืกลา้มเนื;อตน้ขา – เดนิ (อยา่งละ 5 รอบ)

o ท่าลนัจก์ลบัหลงัพรอ้มเอี ;ยวตวั (อยา่งละ 5 รอบ)

ดวูดิโีอแนะนําที.นี.
ร ะ ย ะที& 1

o ยดืกลา้มเนื;อสะโพกในท่ากึ#งคกุเขา่ (อยา่งละ 5 รอบ)

o ยดืกลา้มเนื;อแฮมสตรงิในท่างอเขา่ (อยา่งละ 5 รอบ)

o นอนหงายและชนัเขา่ขึ ;น จากนั;นยกสะโพกขึ ;น (อยา่งละ 5 
รอบ)

o เหยยีดสะโพก - นอนควํ#า ขาเหยยีดตรง (อยา่งละ 5 รอบ)

o ท่า Pillar Bridge Rolling (ขา้งละ 3 รอบ)

ร ะ ย ะที& 2

o ท่า Shin Box - Shin roll get up (อยา่งละ 5 รอบ)

o คลานสงูถอยหลงั – ท่าหงาย (10 เมตร)

o คลานสงูไปขา้งหนา้ - สควอทและโนม้ตวัไปขา้งหนา้ (10 
เมตร)

o คลานสงูไปดา้นขา้ง - สควอทแบบลงสดุ (10 เมตร)

ร ะ ย ะที& 3

o ท่าสรุยินมสัการ (1 รอบ)  

o ท่า Quadruped adductor stretch (อยา่งละ 5 รอบ)

o แพลงกพ์รอ้มแตะไหล่ (10 คร ั;ง)

o ท่า dynamic pillar bridge ดา้นขา้ง – คกุเขา่ (ขา้งละ 5 
รอบ)

ร ะ ย ะที& 4

https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAnTm_ffTugiXa4n5aUh7_Ta?dl=0


ขอขอบคุณ

การปฏเิสธความรบัผดิ:เป้าหมายของบทเรยีนนี0คอืชว่ยใหค้ณุเรยีนรูเ้พิ<มเตมิเกี<ยวกบัวธิี
ดแูลและเขา้ใจรา่งกายตวัเองมากขึ 0น เอกสารนี0จดัทาํขึ 0นโดยมวีตัถปุระสงคเ์พื<อใหข้อ้มูล
เทา่นั0น และไม่สามารถใชแ้ทนคาํแนะนําหรอืการรกัษาโดยบคุลากรทางการแพทย ์หาก
ผูเ้รยีนสงสยัวา่ตนเองมโีรคประจาํตวัหรอืภาวะฉุกเฉินใด ๆ ควรปรกึษาแพทยห์รอื
ผูเ้ช ี<ยวชาญทางการแพทยท์ี<มใีบประกอบวชิาชพีทนัที



แผนกิจกรรม



คาํแนะนําจาก DR. GEORGIE 
BRUINVELS

สิ+งที+จะเกดิขึ 3นในระยะนี3

สิ+งที+ควรพจิารณา

ทา่ Foam Roll Quads

ทา่ Foam Roll Glutes

ทา่ยดืกลางหลงักบัโฟมโรลเลอร ์

ทา่ Child's Pose

ทา่ Supine Alternating Knee Hug

ยดืกลา้มเนื6อแฮมสตรงิในทา่งอเขา่

ทา่ Hip Cross Over

ทา่ 90/90

ทา่ Shin Box - สลบัขา้ง

ทา่ Quadruped Cat Cow

ทา่ Quadruped Adductor Stretch

ทา่ Quadruped Opposites (Bird Dog)

ทา่ Downward Dog

ทา่ Glute Bridge  

วิ?งเหยาะ ๆ

กระโดดไปขา้งหนา้เบา ๆ

กอดเขา่ – เดนิ

ยดืกลา้มเนื6อตน้ขา – เดนิ

ทา่รเีวริส์ลนัจพ์รอ้มเอี 6ยวตวั

วิ?งเหยาะ ๆ ตามดว้ยปั?นจกัรยานถอยหลงั -
ทาํตอ่เนื?อง
พกั

แพลงกพ์รอ้มแตะไหล่ – สลบั

พกั

สไลดไ์ปดา้นขา้ง – ทาํตอ่เนื?อง

พกั

ทา่ Dynamic Pillar Bridge ดา้นขา้ง -
คกุเขา่ขา้งขวา
ทา่ Dynamic Pillar Bridge ดา้นขา้ง -
คกุเขา่ขา้งซา้ย

ปลดปล่อยสารเอน็ดอรฟิ์น

https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=foam-roll-quads.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=foam-roll-glutes.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=foam-roll-mid-back+(1).mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=child%27s-pose+(1).mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=Knee+Hug+-+Supine+Alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=bent-knee-hamstring-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=Hip+crossover+(1).mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=90-90.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=shin-box-alternating_.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=quadruped-cat-cow.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=quadruped-adductor-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=quadruped-opposites-bird-dog.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=downward-dog-hold.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=glute-bridge-reps.mov&subfolder_nav_tracking=1
http://executive.coreperformance.com/?video=nov-dem-0164
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=light-forward-skip_uiKxpPio.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=knee-hug-moving-forward.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.youtube.com/watch?v=IfPJusD37WE
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=reverse-lunge-with-rotation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=fwd-jog-to-back-pedal-continuous.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=plank-with-shoulder-tap-alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=lateral-shuffle-continuous.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=lateral-dynamic-pillar-bridge-kneeling.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=lateral-dynamic-pillar-bridge-kneeling.mov&subfolder_nav_tracking=1


คาํแนะนําจาก DR. GEORGIE 
BRUINVELS

สิ+งที+จะเกดิขึ 3นในระยะนี3

ระยะกอ่นไขต่ก

สิ+งที+ควรพจิารณา

ทา่ Foam Roll Lats รอบละ 30 วนิาที

ทา่ Foam Roll Glute Med รอบละ 30 วนิาที

ทา่ Foam Roll Hamstrings รอบละ 30 วนิาที

ทา่ Quadruped Cross Body Stretch รอบละ 5 คร ั6ง

ทา่ Deep Squat สลบักบั Thoracic Rotation รอบละ 5 คร ั6ง

ทา่ Seated Forward Fold 30 วนิาที

ยดืกลา้มเนื6อสะโพกในทา่กึ?งคกุเขา่ รอบละ 5 คร ั6ง

ยดืกลา้มเนื6อแฮมสตรงิในทา่งอเขา่ รอบละ 5 คร ั6ง

นอนหงายและชนัเขา่ขึ 6น จากนั6นยกสะโพกขึ 6น รอบละ 5 คร ั6ง

เหยยีดสะโพก - นอนควํ?า ขาเหยยีดตรง รอบละ 5 คร ั6ง

ทา่ Pillar Bridge Rolling ขา้งละ 3 คร ั6ง

ทา่ Pillar Marching 10-20 เมตร

ทา่ Pillar Skip 10-20 เมตร

วิ?งอยูก่บัที? 5 วนิาที

วิ?งไปขา้งหนา้และหลงั 5 วนิาที

กระโดดสลบัขา - ในทศิทางเดยีวเพื?อฝีก
ความมั?นคง 10-20 เมตร
กระโดดขาเดยีว - ในทศิทางเดยีวเพื?อฝีก
ความมั?นคงขณะขา้มสิ?งกดีขวาง รอบละ 2x3 คร ั6ง
กระโดดขาเดยีว - ในทศิทางตรงขา้มเพื?อ
ฝีกความมั?นคงขณะขา้มสิ?งกดีขวาง รอบละ 2x3 คร ั6ง

การเคลื#อนไหวดา้นขา้ง

https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=foam-roll-lats_ZZuoewrs.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=foam-roll-glutes.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=foam-roll-hamstring_DS6a1a0L.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=deep-squat-w-alternating-thoracic-rotation_xoSjIU6d.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Seated+Forward+Fold.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=quad-hip-flexor-stretch-half-kneeling_aILq2ITb.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=bent-knee-hamstring-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=glute-bridge-marching-hip-flexion_hrfvpKBU.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=hip-extension-prone-straight-leg_SVGOFzaX.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=pillar-bridge-rolling_UNJNvZ4V.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Pillar+Marching.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Pillar+Skip.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Two+Inch+Run+-+in+place.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Two+inch+run+-+moving+forwards.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Linear+Bound+-+Non-Countermovement+to+Stabilize.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Linear+Hop+-+non-countermovement+to+stabilize+over+hurdle.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Linear+Hop+-+countermovement+to+stabilize+over+hurdle.mov&subfolder_nav_tracking=1


คาํแนะนําจาก DR. GEORGIE 
BRUINVELS

สิ+งที+จะเกดิขึ 3นในระยะนี3

สิ+งที+ควรพจิารณา
นวดจดุกดเจ็บบนเทา้ 30-60 วนิาที

ยดืกลา้มเนื6อน่องกบัโฟมโรลเลอร ์ 30-60 วนิาที

ยดืกลา้มเนื6อพิรฟิอรม์สิกบัโฟมโรลเลอร ์ 30-60 วนิาที

ทา่สรุยินมสัการ 1 ยก

Shin Box กบั Thoracic Rotation อย่างละ 5 รอบ
นอนหงายและชนัเขา่ขึ 6น จากนั6นยกสะโพก
ขึ 6น อย่างละ 5 รอบ

ทา่ Global Bridge 10 คร ั6งตอ่รอบ

ยกขาชว่งลา่งเขา่ขึ 6นมากอดและเดนิไป
ขา้งหนา้ อย่างละ 5 รอบ

ทา่ World’s Greatest Stretch อย่างละ 3 รอบ

ทา่ T Hip Mobility อย่างละ 5 รอบ

ทา่ Shin Box - Shin roll get up อย่างละ 5 รอบ

คลานสงูถอยหลงั – ทา่หงาย 10 เมตร
คลานสงูไปขา้งหนา้ - สควอทและโนม้ตวัไป
ขา้งหนา้ 10 เมตร

คลานสงูไปดา้นขา้ง - สควอทแบบลงสดุ 10 เมตร

วิ?งเหยาะ ๆ

การเคลื#อนที#

https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=trigger-point-foot_ZSP7vyVa.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=foam-roll-calf_2lmCn65R.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=foam-roll-piriformis_Oi4dR8pc.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Sun+Salutation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=shin-box-with-thoracic-rotation_k9sSxl1Y.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=glute-bridge-marching-hip-flexion_hrfvpKBU.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=global-bridge_O3WYHiBG.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=leg-cradle-moving-forward_QsuDpLXg.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=world-s-greatest-stretch_Oz9BDLK8.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=T+Hip+Mobility.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=shin-box-shin-roll-get-up_NfezKzg4.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Crawling+Backwards+-+Supine.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Crawling+-+Forward+Deep+Squat.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Crawling+Lateral+-+deep+squat.mov&subfolder_nav_tracking=1


ขั3นตอนการอบอุน่รา่งกายนี3จะเน้นไปที+

การฝึกควบคมุการเคลื+อนไหวและ
ความสมัพนัธข์องรา่งกาย โดยใชท้่าทาง
ที+ซบัซอ้น และเทคนิคการทรงตวัเพื+อให้
รา่งกายพรอ้มสาํหรบัการออกกาํลงักาย
ทุกประเภท

คาํแนะนําจาก DR. GEORGIE 
BRUINVELS

สิ+งที+จะเกดิขึ 3นในระยะนี3

ระยะนี;เป็นระยะกอ่นที#เลอืดประจาํเดอืนจะไหล
ออกมา ระดบัฮอรโ์มนในรา่งกายจะลดลงอยา่ง
รวดเรว็
จงึเป็นเร ื#องธรรมดาที#อาจมอีาการกอ่นมี
ประจาํเดอืน

สิ+งที+ควรพจิารณา

เมื#อเทยีบกบัในชว่งอื#น ๆ บางคนอาจรูส้กึ
อารมณอ์อ่นไหวหรอืหงุดหงดิมากขึ ;น สิ#งเหลา่นี;

คอืเร ื#องปกตทิี#เกดิขึ ;นเมื#อระดบัฮอรโ์มนมกีาร
เปลี#ยนแปลง การออกกาํลงักายจะชว่ยใหเ้รา
รูส้กึดขีึ ;น รวมถงึกจิกรรมอื#น ๆ ที#ทําใหเ้รามี
ความสขุ สงบ และมสีมาธิ เชน่ การฟังเพลง
การเลน่กบัสตัวเ์ลี ;ยง การทําอาหาร หรอืการ
พูดคยุกบัเพื#อน ๆ

สาํหรบัผูท้ี#เลอืกการออกกาํลงักายหนัก ๆ อยา่
ลมืวา่จะตอ้งเผื#อเวลาใหร้า่งกายไดฟื้;นตวัดว้ย
เพราะรา่งกายตอ้งทํางานหนักมากในการสรา้ง
ประจาํเดอืนออกมา!

ยดืกลา้มเนื6อขากบัโฟมโรลเลอร ์
รอบละ 30 
วนิาที

ยดืกลา้มเนื6อพิรฟิอรม์สิกบัโฟมโรลเลอร ์
รอบละ 30 
วนิาที

ยดืกลางหลงักบัโฟมโรลเลอร ์
รอบละ 30 
วนิาที

ทา่ Child's Pose
รอบละ 30 
วนิาที

ทา่ Quadruped Rocking 5 ยก

ทา่ Supine Alternating Knee Hug อย่างละ 5 รอบ

ทา่ Hip Cross Over อย่างละ 5 รอบ

ทา่สรุยินมสัการ 1 ยก

ทา่ Quadruped Adductor Stretch รอบละ 5 ยก

แพลงกพ์รอ้มแตะไหล่ แตะ 10 คร ั6ง
ทา่ Dynamic Pillar Bridge ดา้นขา้ง -
คกุเขา่ ขา้งละ 5 ยก
ทดสอบการทรงตวัดว้ยการยนืขาเดยีว (ลมื
ตา)

ขา้งละ 20 
วนิาที

ทดสอบการทรงตวัดว้ยการยนืขาเดยีว
(หลบัตา)

ขา้งละ 20 
วนิาที

ทา่ Heel to Glute to Inverted 
Hamstring รอบละ 5 ยก

สควอทพรอ้มโยกตวัไปดา้นขา้ง รอบละ 5 ยก

ทา่ Leg Cradle to Drop Lunge รอบละ 5 ยก

คลานไปขา้งหนา้/พบัขากลบัหลงั 10 เมตร

คลานไปดา้นขา้งโดยไม่ใหเ้ขา่แตะพื 6น 10 เมตร

ทา่ Carioca 10 เมตร

บนัไดฝึกความคลอ่งตวัทางเลอืก ทาํกจิกรรมออกกาํลงักายเหลา่นี0อยา่งละสอง
รอบกอ่นจะเปลี<ยนไปฝึกความคลอ่งตวัโดยใชบ้นัได หากไม่มบีนัได ใชเ้สน้บน
สนามในยมิเเทน

บนัไดฝึกความคลอ่งตวั - รอบละสองคร ั6ง* วิ?งไปกลบัรอบละ 10 เมตร

บนัไดฝึกความคลอ่งตวั - Ickey shuffle* วิ?งไปกลบัรอบละ 10 เมตร
บนัไดฝึกความคลอ่งตวั - เขา้ เขา้ ออก
ออก (ดา้นขา้ง)* วิ?งไปกลบัรอบละ 10 เมตร

ฝึกความสมัพนัธแ์ละควบคมุการเคลื#อนไหว
ระยะที& 4: ระยะก่อนมปีระจาํเดือน

http://executive.coreperformance.com/?video=cpc-dem-0092-1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=foam-roll-piriformis_Oi4dR8pc.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=foam-roll-mid-back.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=child%27s-pose.mov&subfolder_nav_tracking=1
http://executive.coreperformance.com/?video=W99F
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Knee+Hug+-+Supine+Alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Hip+crossover.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Sun+Salutation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=quadruped-adductor-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=plank-with-shoulder-tap-alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=lateral-dynamic-pillar-bridge-kneeling.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=single-leg-balance-eyes-open_Jz3usd1c.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=single-leg-balance-eyes-closed_OcOCkiet.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=single-leg-balance-eyes-closed_OcOCkiet.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=heel-to-glute-to-inverted-hamstring_nmLIa7vu.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=lateral-squat_vzUrImxI.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=leg-cradle-to-drop-lunge_YqDvyR49.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Crawling+forward_backward+knees+bent.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Crawling+Lateral+Knees+bent.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=carioca_7EwQFi2A.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Agility+ladder+lateral+switch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=agility+ladder+left+foot+dissociation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Agility+ladder+-+in+in+out+out+(lateral).mov&subfolder_nav_tracking=1


ประเดน็พดูคุย
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ความเปลี7ยนแปลงของรา่งกายมนุษย ์1

2

รา่งกายของเรามกีารเปลี#ยนแปลงมากมาย โดยเฉพาะอยา่งยิ#งในชว่งที#มกีารเตบิโตจากวยัเด็กสูว่ยัผูใ้หญ่ ฮอรโ์มน คอืสารเคมทีี#รา่งกายของ

คณุผลติออกมาโดยมหีนา้ที#สรา้ง "จงัหวะ" และกาํหนด "รปูแบบ" ภายในรา่งกาย จงัหวะเหลา่นี;สามารถสง่ผลตอ่วธิคีดิ ความรูส้กึ และสิ#งที#

เราทํา แตท่ี#สาํคญัที#สดุ จะทําใหเ้ราเตบิโตและผ่านการเปลี#ยนแปลงทางกายภาพในชว่งตา่ง ๆ รวมถงึชว่งวยัเจรญิพนัธุด์ว้ย

เขา้ใจรอบเดอืนของตวัเอง

คนสว่นใหญเ่ร ิ#มเป็นประจาํเดอืนเมื#ออายรุะหวา่ง 8-16 ปี การมปีระจาํเดอืนแตล่ะรอบจะใชเ้วลา 21-35 วนั โดยเร ิ#มนับจากวนัแรกที#มี

ประจาํเดอืนไปจนถงึวนัที#เร ิ#มมปีระจาํเดอืนคร ั;งถดัไป อยา่งไรก็ตาม ระยะของรอบการเกดิประจาํเดอืนอาจแตกตา่งกนัไปในแตล่ะคน

3 รอบเดอืนท ัFง 4 ชว่งและสิ7งที7ตอ้งเจอ

รอบการเกดิประจาํเดอืนจะแบง่เป็นสี#ระยะ ไดแ้ก่ (1) ระยะมปีระจาํเดอืน (2) ระยะกอ่นไขต่ก (3) ระยะหลงัไขต่ก และ (4) ระยะกอ่นมี

ประจาํเดอืน ในแตล่ะระยะ เราอาจสงัเกตเห็นความเปลี#ยนแปลงทางดา้นอารมณ์ ระดบัพลงังาน อณุหภมูริา่งกาย ความอยากอาหาร และอกี

มากมาย ระหวา่งนี;ควรหากจิกรรมทําเพื#อบรรเทาความรนุแรงของอาการไม่พงึประสงค ์ เชน่ ออกกาํลงักายแบบหนักปานกลางควบคูก่บัการ

ออกกาํลงักายแบบหนัก ขึ ;นอยูก่บัอาการของแตล่ะคน โดยแบง่เป็นสองกลุม่กจิกรรมหลกั ดงันี; 1. การเคลื#อนไหวที#เนน้การยดืเหยยีด

รา่งกาย การออกกาํลงักายเบา ๆ เชน่ โยคะ ซึ#งแนะนําใหทํ้าในชว่ง (1) ระหวา่งมปีระจาํเดอืน และ (3) หลงัไขต่ก 2. การออกกาํลงักายแบบ

หนักและหนักปานกลางจะมปีระโยชนอ์ยา่งมากใน (2) ระยะกอ่นไขต่ก และ (4) ระยะกอ่นมปีระจาํเดอืน กจิกรรมที#แนะนําใหทํ้า ไดแ้ก่ วิ#ง ปั#น

จกัรยาน วิ#ง หรอืเดนิ ซึ#งจะชว่ยลดการปวดทอ้งประจาํเดอืนและอาการอื#น ๆ เนื#องจากเอ็นดอรฟิ์นที#สงูขึ ;นซึ#งชว่ยในเร ื#องสขุภาพโดยรวม

STAY IN PLAY
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วธิรีบัมอืกบัอาการตา่ง ๆ ระหวา่งมปีระจาํเดอืน4

ในแตล่ะคนจะมอีาการตา่งกนั ในแตล่ะระยะของรอบเดอืน เชน่ อาการปวดทอ้งและปวดศรีษะจากระดบัฮอรโ์มนเปลี#ยนแปลง ระหวา่งนี; มี

หลายสิ#งที#เราทําไดเ้พื#อบรรเทาอาการเหลา่นั;นลง รวมถงึการออกกาํลงักาย การดแูลเร ื#องโภชนาการ และเปลี#ยนไลฟ์ไสตลข์องตวัเอง ไป

จนถงึการนอนหลบัพกัผ่อนใหม้ากขึ ;น โดยขึ ;นอยูก่บัวา่คณุอยูใ่นชว่งไหนของการมรีอบเดอืน

3

STAY IN PLAY

5 ระหวา่งมปีระจาํเดอืน เรายงัสามารถเล่นกฬีาได้

เราสามารถเร ิ#มดว้ยการบนัทกึรอบเดอืบเพื#อทําความจะไดรู้ว้า่ประจาํเดอืนคร ั;งหนา้จะมาเมื#อไร เตรยีมพรอ้มดว้ยการพกผา้อนามยัตดิ

กระเป๋าไวอ้ยูเ่สมอ และทําตามคาํแนะนําเกี#ยวกบัการออกกาํลงักาย โภชนาการ และการใชช้วีติ


