Mach ban 7 bai tap thu nhé am dao tai
nha an toan, hiéu qua

Cach thu nhd am dao, thu nhd vuing kin sau sinh, lam lam thu nhé am dao, lam thé nao dé thu nhé am
dao, cach thu nhé am dao sau sinh, thu nhé am dao & dau, thu nhé am dao gia bao nhiéu,... Dwi day la

7 bai tap thu nhé am dao hiéu qua, khéng mét bat ki chi phi nao ma c6 thé thuwc hién dwoc & bat ki dau.

Bai tap thu nho am dao la gi?

Bai tap thu nhd bd phan sinh duc la cac bai thé duc dwoc thiét ké danh riéng cho nhém co mu cut, nhém
co tai viing chau. Day 1a nhém co ¢ anh hwédng truwc tiép téi kha ndng hé niéu sinh tai chi em niy
gi¢i.Bac si giup biét, khi duy tri lam nhém bai tap nay sé cho chi em ni gi&i c6 co bd phan sinh duc san

chéc va khée manh.

Theo thoi gian, c6 bé ctia ni gi¢i cé thé méc phai gian rong vi nhiéu ly do nhw 130 hda, sinh nd hay méc
Bénh ly san phu khoa. Tinh trang nay cé thé gay tac dong tiéu cwc téi tinh mang, tam sinh Iy, kha nang

giao hop ciing nhw ddi sdng vo chdng.



Dé giai quyét tinh trang nay, nhiéu Ian con gai tim dén bai tap thu nhd am dao véi mong mudn l4y lai sy
tw tin, “xuan sac” nhw thud son rdi, tng cdm xuc thang hoa khi giao hop, gén két va duy tri hanh phuc vo

chéng.

Loi ich khi thwe hién bai tap thu nho vung kin
Am dao gian rong hodc cod bé c6 dan hdi kém sé tac dong rat Ién dén doi sdng tinh duc va hanh phuc vo
chdng. Chinh Vi vay, viéc ap dung va loi ich tét ciia cac bai tap thu nhd am ho |a diéu ma cac niv gioi rat

dé tam.

Chuyén gia gitp biét, déi v&i ban ni¥ gap tinh trang vung kin gién réng, nhéat 1a dan ba sau sinh can ap

dung bai tap se khit viing kin do nhiéu Ian wu diém ndi bat:

e Tao duoc sy ty tin: Khi am ho se khit sé& gitp ni gidi lay lai dwoc sw tw tin trong mét cGa chéng.

e  Caithién chat lwgng doi sdng tinh duc: Am ho se khit cho tédng cdm giac thang hoa trong quan
hé, nhé d6 doi sbng vo chéng dwoc gia tang, sw lién quan vo chéng hanh phuc vién man.

e Khéng bi khé am dao: Tinh trang gidn rong ving kin thwéng cling véi kho viing kin, cé thé gay
dau rat trong d&i séng tinh duc vo chdng, lam cho ban ni¥ cdm giac dau dén, so hai méi khi giao
hop. Téng cwong tinh trang nay cho vo chdng thdng hoa hon.

e Giadm tinh trang nhiém trung phu khoa: Méi trwdng bd phan sinh duc thwérng xuyén dm wét la
diéu kién thuan loi cho virut xam nhap gay nhiém trung. Khi bd phan sinh duc gién rong sé tao
diéu kién cho virut hoat déng thuan lgi hon. Vi thé, néu am ho se khit sé& cai thién dwoc tinh trang
nay.

e Tranh dwoc tinh trang tiéu khong kiém soat: Am ho gian rong sé mét di nang d& niéu dao phia
Vira rbi, sé khién cho T cung dé gap phai sa xuéng So va&i vi tri binh hay, gay chén ép niéu dao

dan dén tinh trang tiéu khong kiém soét. Vung kin se khit sé tranh dwoc tinh trang Vira roi.
7 bai tap thu nhé am dao

Bai tap thu nhé vung kin khéng cac mang dén cac loi ich strc khde chi em ni gidi, ma con gitp ban niv
lay lai sy tw tin, tdng cdm thay khi quan hé tinh duc ciing nhw nang cao hanh phuc vo chdng. Bac si chia

s& 7 cach thu nhé am dao don gidn va tac dung tdt, chi em c6 thé ap dung tap luyén tai nha.
Bai tap co bop ctra minh

Day 1a bai tap se khit b phan sinh duc kha don gian, chi em cé thé tap luyén tai nha bt ct luc nao. Dau

tién, con gai can thiét xac dinh vi tri co' ¢d bé, thwe hién co co manh va tha 16ng nhanh co' viing kin (con



goi 1a bai tap co bép nhanh), siét nhanh chat rdi tha 1dng ngay khong siét niva, nghi 3-5 giay rdi I3p lai

cang nhiéu cang tét, trung binh 30-50 14n co that nhanh gitp madi 1an tap.

Lam khoang 3-4 14n/ngay sé cho day nhanh lgi ich tét se khit am ho.
Bai tap Kegel co gitr lam theo manh co’ ¢c6 bé

Kegel |a bai tap thu nhé am dao dworc rat nhidu 1an chi em ap dung va nhan thay loi ich tét rd rét. Tac
dong chinh cla bai tap Kegel la tang cwong strc manh clia khu vyc co' san chau, ttr d6 cho thu hep am
dao mét gidi phap tw nhién.

Cach lam bai tap Kegel nhuw sau:

e Xac dinh vi tri viing co’ san chau sé cho phu nir dé dang theo dai tac dung tét. Xac dinh bang
bién phap dwa ngén tay vao bo phan sinh duc va that chat nhirng co bap & xung quanh. Hodc
xac dinh bang cach chdn dong chay ctia nwéc tiéu vi khu vre co san chau dadm nhiém chic
nang nay.

e Lam réng bang quang bang giai phap di giai sach trwéc khi bat dau tap luyén.

e Sau buwdc chuin méc phai, thwe hién luyén tap theo nhirng dong tac that chat ving co san chau
trong it nhéat 3 giay t&i 10 gidy rdi tha 16ng trong vong 10 gidy, 13p lai dong tac khoang 10-20 lwot/
lan, méi ngay tap khoang 2-3 lan.

Bai tap Squat

Squat 1a mét trong cac bai tap thu hep bd phan sinh duc don gian va dé lam. Dé |am theo bai tap nay,
dAu tién ban ni¥ ding thang Vira réi mot mat phang, hai chan dang rong béng vai. Tiép dén, hit vao mot
hoi hay gép vao khu vic co san chau, rdi thé ra tiy tir, thét chat co bung va dan dan ha thap ngudi bénh
tai tw thé nhw dang ngdi Trén day mot chiéc ghé. Gitr tw thé nay trong vong 10 gidy, dwdi d6 hit vao
dirng théng va thw gidn trong 10 giay. Lap lai dong tac nay khoang 10 lan.

C6 thé thay, Squat la bai tap thu nhd ving kin kha don gian nhwng tiém an nguy co gay chan thwong cho
ngwoi tap luyén néu thwe hién sai gidi phap. Chinh Cho nén, con gai nén cham réi, kiém soat tét qua
trinh tap luyén. Chu y gi® hau hét trong lwong co thé ndm Trén hai gét chan, dé phong xay ra tai nan

trong tap luyén.

Chu y: Néu tap sai co thé gay tac dung ngwoc tdng ap luc dé 1én san chau gay sén tiéu, sa tl cung, gian

vung kin.



Bai tap Yoga

Nhém bai tap Yoga dwoc biét dén 1a giai phap tap luyén gidp kiém soat tét hoi thé, gia tdng strc khde, cai
thién sw déo dai gitp co thé. Gém nhiéu bai tap v&i nhidu dong tac khac nhau, bai tap da chan trong
Yoga dwoc xem 1 bai tap thu nhd am ho tac dung tét véi giai phap tap luyén cuc ky don gian, chi em ni

gi6i c6 thé tw tap luyén ngay & nha.
Bién phap lam bai tap da chan trong Yoga nhuw sau:

e Chon mét mé&t phang thodi mai, ndm nglra tai tw thé dudi thang ngudi bénh.
e Lan lwot nang tirng chan téi vi tri vudng goc véi mét phang hay cé thé di chuyén léch chan sang
hai bén dé tang dd linh hoat.

e Lap lai d6ng tac nay thworng xuyén trong 5 phut, lam theo it nhat 5 lan méi ngay.

Lwu y, trong liéu trinh 1am déng tac, ban gai can phai gitv phan viing eo lwng va tay dwoc thang, ép sét

xudng mat phéng, khéng nén co dbi twong khi nang chan lén.
Bai tap nhay dang tay chan

e Baitap nhay dang tay chan khéng chi gitip dan ba dbt chay calo, hé tro tbt liéu trinh gidm can gity
dang... ma con cho tang cwdng tinh ménh vang co am hé ban niv.

e D& |am theo bai tap, dan ba dirng thdng bénh nhan, hai chan khép lai, canh tay tha 16ng tw nhién
dé xu6i theo hai bén héng nguoi bénh. Tiép d6, chi em bat nhun ngwdi bénh bat nhay lén, déng
thdi dwa hai chan sang ngang va danh hai canh tay 1&én Trén dau. Dwdi do, nhay vé vi tri cd.

e Trong liéu trinh 1am theo, nir gi¢i can thiét chi y tap trung vao khu viwc co san chau. Khi nhay
Ién, hai chan chum vao nhau sé cho co san chau dwoc tha 1dng. Lap lai ddng tac nay trong

khoang 30-60 giay.
Pong tac cay cau

DPoéng tac cay cau nhin cé vé don gidn nhwng |a bai tap thu nhd am dao kha tac dung tét. Con gai can

phai chon moét noi thodi mai va nam xudng dé bét dau tap luyén.

DAu tién, con gai nam nglra thang dbi twong, cong dau gbi, dé 1dng ban chan tiép xdc véi mat phang, hai
chan mé rong béng vai. Dwdi d6, thé déu hoi thé, siv dung strc manh co san chau dé nang vung héng.
Gilr tw thé trong vong 10 gidy, van thé déu. Ha héng xubng vé ban dau, ddng thi tha long co san chau.

Lam 13p lai dong tac nay khoang 10 lan.



DPong tac gap gbi
Day 1a bai tap thu nhd c6 bé kha tac dung tét dwoc nhiéu dan ba sau sinh ap dung:

e Chon mét phang thodi mai va thuan tién cho tap luyén.

e N&m nglra Vira rdi mat phéng, tha 16ng toan bd co thé, nhat 1a phan bung, méng va chan.

e Gap hai gdi sat vao nhau, sau d6 dan dan mé roéng hai chan ra hai bén, gitr gét chan cham vao
nhau.

e  Gilr hai canh tay ap sat nguoi bénh.

Chu y hay gap hoi thé va co that khu vuc co san chau trong khoang 5 gidy dau tién, bat dau siét chat
hon trong vong 5 gidy tiép theo rdi tha 1dng bénh nhan. N gidi can thwc hién déng tac nay it nhat 10-15

lan mbi ngay dé mang lai hiéu qua tét nhat.
Mot so lwu y khi thwe hién cac cach thu nhé vung kin

Chuyén gia giup biét, tuy vao co dia méi ngudi ma cac bai tap thu nhé am dao sé phat huy tac dung
trong khoang thoi gian nhat dinh. Ngoai ra, loi ich tét bai tap con phu thudc vao viéc chi em cé lam theo

ding dong tac, cé xac dinh dung vi tri co san chau, co am hd can tap luyén luén khong.

Théng thwéeng, ban niv ¢é thé tw nhan thay loi ich tét thu nhd ving kin bang gidi phap xét nghiém cam
giac khi giao hop. Néu viéc giao hop duoc cai thién, ddng nghia bd phan sinh duc da duoc se khit. Néu

viéc giao hop van gap kho khan, khdng dat khoai cdm... nghia la cé bé van dang gian rong.

Trong trwdng hop viéc ty tap luyén khong mang lai hiéu qua nhw mong muédn, khuyén cao chjem can

thiét xét nghiém véi chuyén gia San chau dé duoc tw van va hwéng dan cach se khit co bé tac dung tbt.
CoO nén thu nho am dao sau sinh?

Tang sinh mdn con goi 1a day chau, gdm tat ca cac phan mém can, co, day chang bit 16 sau khung chau.
Nhiém vu cla tAng sinh mén chinh la nang d& nhirng bd phan trong viing chau la bang quang, t& cung,

c6 bé va truc trang.

Thuc té khi sinh n&, du sinh thwérng hay dé mé van cé sw gian ra tw nhién cta vang kin. Tuy nhién,
treong hop sinh con qua dwong vung kin cé sy chen ép cla thai nhi thi m&rc d6 gian réng ctia "co bé"
anh hudng nhiéu 1an hon. Vi vay, hién nay nhiéu 1an chi em ri nhau di Phau thuat thu nhé am dao,

tham chi nhiéu 1an me c6 nhu cau thAm my am ho cung luc khau tAng sinh mén ngay sau sinh. Mac du,



viéc phau thuat thAm my am ho thwong khau tang sinh mén déu khong tac déng téi thai nhi ludn viéc co
thai sau nay. Tuy nhién, theo khuyé&n cao, chuyén gia khuyén nhirng phu ni¥ vira méi sinh khéng nén sét

sang lam theo phau thuat thu nhé vung kin.

Sau khi sinh 6 thang khi da con co lai, n dinh thi cadc me mé&i nén di tan trang vang kin. Néu khéng tham
my vung kin thi khéng c6 phuwong phap nao lam theo am dao se khit dwéi sinh. Nhirng thai phu dwéi sinh
c6 thé tap cac Pong tac Kegel Cho am ho se khit nhwng loi ich tét khéng dé dang nhw mong muédn.
Cung v&i ra, am dao cla chi em cé thé thu nhé tw nhién dwdi sinh, tuy nhién mc dé thu nhé nhiéu lan
ludn it con tly vao tirng ngudi. Kha nang tw thu nhd ludn &n dinh sau ba thang du vét khau tang sinh
mon da lanh trong 1-2 tuan. Ba thang sau khi sinh n&, tuy vao tinh ménh cling nhw tinh trang am dao,

phu n& méi quyét dinh cé can thAm m§ am hd luén khong.
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