9 bai tap thu nho vung kin (c6 bé) don gian,
hiéu qua tai nha

C6 dong dao bi quyét gitp nit gi6i thu khong to vung kin, trong dé cac bai luyén tap thu bé dm ho
duoc thac mac hon ca do tinh chat don gian, khong toén kém tam gid ciing nhw linh hoat lic, c6 thé
lam theo ngay & nha.

Tuy nhién, hiéu qua cua nhiing bai luyén tap se khit ving kin nay thé nao ? phwong phép luyén tap
xuat sao ? mang céc luu tAm gi d€ van dé tap mang lai hiéu qua 16n ?... hau hét nhitng quan tdm nay
duwoc ThS.BS Nguyén Thi Thanh Tam, y bac si Trung tdm phu khoa bénh vién Pa khoa Tam Anh
TP.HCM chia sé trong ndi dung duéi day, con gai dung bo 16.

Bai tap thu nho am ho la gi ?

Bai tap luyén thu khong to 4m dao l1a nhimg bai thé duc thé thao duoc ngoai hinh danh riéng biét cho
nhém co mu cut, nhém co tai khu viec chau. Pay 1a nhém co véi tdc dong thdng dén nhiém vu hé niéu
sinh tai cdc chi em. ThS.BS Nguyén Thi Thanh Tam, bac si Trung tdm san phu khoa bénh vién Da
khoa Tam Anh TP.HCM gitp biét, khi giit dap tng nhém bai luyén tap nay sé giup nit giéi mang co
vung kin san chac cling nhw khée manbh.

Theo thoi diém, c6 bé cla nir giéi ¢ thé bi gidn rong béi nhiéu ly do nhw la ldo héa, sinh né hay bi
bénh 1y san phu khoa. Hién tuong nay c6 thé dan dén bién ching tiéu cuc dén sitc khoe, tAm ly, xéc
suat quan hé tinh duc cling d6 la quan hé vg chong.

Dé khac phuc hién twong nay, nhiéu nit giéi tim téi bai tap thu bé &m hé mang mong muén lay lai
qud trinh tw tin, “xuén sac” thi du thud son réi, tang cdm xuc thang hoa thoi gian lam chuyén ay, lién
két va duy tri hanh phuc vo chong.

“Méi ngay chi em nit giéi danh ra 5-10 phut thuc hién timg bai luyén tap, ko bat budc chuan mac
phai qué nhiéu dung cu bd trg, tdn goc c6 thé tuan theo tai nha, linh hoat lic v6 cung ngay va tién
loi nhung ma c6 thé cam nhéan duogc tac dung tot rd rét”, bac si Nguyén Thi Thanh Tam gidi thiéu
thém.

Tién loi thoi diém lam theo bai tap luyén thu nho am ho
C6 bé gidn rong hay c6 bé cé dan hoi kém sé bién ching khong nho téi chuyén v chong ciing nhw

hanh phtc hai vo chong. Chinh vi thé, viéc dung va loi ich tot clia nhitng bai tap thu khong to co bé
la diéu ma nhiing ban nir v cling thac mac.
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Bac sj Nguyén Thi Thanh Tam cho biét, vdi chi em nit gidi gdp hién twong 4&m dao gian rong, dac biét
chi em nit gi6i duéi sinh budc phai st dung bai tap luyén thu hep &m hé bédi rong rai diém manh néi
bat :

Tao dugc s tw tin : lic ¢6 bé thu hep sé giup chi em 1dy lai duoc sy tu tin trong mat cla 6ng xa.

» Nang cao tin cdy doi song chdn goi : &m dao lam nho giup nang cao cam thay thdang hoa trong
lam chuyén &y, nho d6 van dé tinh duc duogc cai thién, moi doi séng chan goi hanh phuc vién
man.

Ko gap phai kho c6 bé : tinh hinh gidn rong &m dao hay di kém kho c6 bé, c6 kha nang dan toi
dau buot trong chuyén vo chong hai vo chong, khién cho phu nit cam gidc dau don, so hai tung
khi quan hé. Nang cao tinh trang nay cho v chong thang hoa hon.

 Giam st hién twong viém san phu khoa : Moéi truong am ho luén wét at la diéu kién thuén tién
cho vi rit tan céng dan téi nhiém trung. Thoi gian vung kin gién rong sé tao diéu kién giup
virut hoat dong thuan tién hon. Do d6, néu am dao thu nho sé nang cao duoc tinh hinh nay.

e Gidm thi€u duoc tinh hinh day khong kiém ché : &m hd gidn rong sé mat nang d& 16 tiéu trén,
sé khién cho da con dé mac phai sa xuéng so mang khu vuc théng thuong, gay dé nén 16 séo
dan dén tinh trang day ko tw chi. &m dao thu nho sé giam thiéu duoc hién twong phia trén.

7 bai tap thu nho cung véi se khit vung kin

Bai tap thu nhé am dao khong chi dem lai nhiing thuén tién sitc khde phai yéu, ma lai cho ban gai 1ay
lai quéa trinh ty tin, ndng cao cam giac thoi gian lam chuyén ay ciing d6 1a cai thién hanh phic vg
chong. Béc sy Nguyén Thi Thanh Tam gi6i thiéu 7 bai tdp thu nho &m ho don gidn cling nhu hiéu
qua, chi em nit giéi c6 kha nang dung luyén tap tai nha.
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Mot. Bai luyén tap thut bop ctra chinh minh

D4y la bai tap luyén se khit c6 bé kha don gidn, con gdi cé kha nang tap luyén & nha bat ct lic nao.
Thir 1, ban nit can dinh vi dia diém co &m dao, thuc hién thut co manh cung véi tha 10ng nhanh co
vung kin ( con goi la bai luyén tap tut bop nhanh ), siét sém chat Roi tha 1ong tic thi khong siét nira,
nghi 3-5 gidy Sau d6 lap lai cang nhiéu lan cang chat lwong tot, binh quan 30-50 1an tut that nhanh
gitp nhitng khi luyén tap.

Thuc hién chung khoang 3-4 lan/ngay sé gitp tong nhanh hiéu qua se khit am ho.
2. Bai tap Kegel co gitr khién cho manh co co bé

Kegel la bai luyén tap thu khong to &m dao duoc da dang nit gidi st dung cling nhw nhéan thay hiéu
qua ro rét. Tac dong chinh cta bai tap luyén Kegel la nang cao sitc manh cua vung co san chau, ti ay
cho lam nhé am dao mo6t phuong phép trung hop.

Cach tuan theo bai tap Kegel vi du sau :

Dinh vi khu khu vuc co san chiu sé giup dan ba dé dang theo doi hiéu qua. Xéac dinh véi cach dua
ngon tay dén co bé va that chat nhimg co bap & quanh dé. Hay dinh vi v6i cach chan dong chay cua
nudc dai vi vung co san chdau dam trach chirc nang nay.

 Khién cho rong bong dai v6i cach di dai sach sé trude lic bat dau tap.

e Sau buéc chudn gap phai, tién hanh tap luyén theo cc dong tac that chat ving co san chiu
trong it nhat 3 gidy téi 10 gidy Tiép do tha 16ng trong khoang 10 gidy, 1ap lai dong téac khoang
chung 10-20 luot/ 1an, 1 ngay tap luyén tam 2-3 lan.

Chuyén gia Nguyén Thi Thanh Tam khuyén céo ban gai bat budc kién tri dép ing bai tap luyén Kegel
déu dédn do bai luyén tap nay gitp tac dung tot cao trong van dé se khit c6 bé, cho “hoi xudn” vung
kin loi ich t6t, chi em nit gi6i sé cam giac tw tin cung v6i tang cam gidc trong chuyén vo chong vo
chong.

“Néu ban gai bat gap phitc tap trong viéc dinh vi ché co san chéau, phu nit hay van dung y kién bac sy
dé duoc chi dinh cach dinh vi ding khu vuc, ddm bao van dé luyén tap dem lai hiéu qud”, y béc si
Nguyén Thi Thanh Tam nhan manh.

3. Bai tap luyén Squat

Squat 1a mot trong nhiing bai tap se khit c6 bé don gian cling nhuw dé lam theo. P& tuén theo bai tap
ndy, truéc tién ban nit ding truc tiép & trén 1 mat phang, hai chan dang rong bang vai. Tiép téi, hit
1én mo6t kha thuong gap vao vung co san chau, Sau dé thd xudt tir tr, thot chat co bung cung véi sau
do ha thap bénh nhan & TU thé nhw la dang ngoi trén 1 mau ghé. Gilt Trung wong thé nay trong tam
10 gidy, sau d6 hit t6i ding thang cling véi thw théi trong 10 gidy. Lap lai dong tac nay chimg
khoang 10 lan.

C6 kha nang dom thay, Squat la bai tap thu khong to &m ho kha don gidn nhung ma tiém &n kha
nang dan dén chan thuwong cho nguoi bénh tap vi nhw dap tmg sai lam phwong phéap. Chu yéu vi thé,
phu nir can tré rai, tw chi chat lwong tot qua trinh luyén tap. Ch y gilt gin chl yéu trong luong
nguoi toa lac & trén hai gét chan, phong tranh tiép dién tai nan trong luyén tap.

Chu y : néu tap luyén sai 1am cé kha ndng gay nén cong dung nguoc tang ap luc dé vao san chau dan
dén sén day, sa da con, gian c6 bé.



4. Bai luyén tap Yoga

Nhoém bai luyén tap Yoga nghe ndi dén la cach tap giap kiém soat uy tin khé thd, cai thién tinh
mang, cai thién sy déo dai gitp co thé. Gom c6 pho bién bai luyén tap véi rong rai dong tac khong
giong nhau, bai luyén tap da chan trong Yoga duoc coi la bai tap thu khong to am ho loi ich tot so
hitu cach luyén tap cuc ky don gian, ban nit c6 thé tw tp luyén ngay & nha.

Phuong phép tuan tha bai tdp da chan trong Yoga nhu sau :
Tim 1 mat phang v6 tu, ndm ngtra tai TW thé dudi truc ti€p ngudi bénh.

o Lan luot nang da timg chan téi vi tri vudng géc sé hitu mat phang hay cé thé di lai léch chan
sang hai bén dé nang cao mitc do linh dong.
e Lap lai dong tac nay lién tuc trong 5 phut, lam theo nhd nhat 5 lan moi ngay.

Ch ¥, trong lic tudn tha dong tac, phu nit bat budc gift gin phan lung ciing nhu tay duoc thang, ép
st xuéng mat phang, khéng duoc thut nguoi khi ndng chan dén.

5. Bai tap nhay dang tay chan

Bai tap luyén nhay dang tay chan khong nhiing gitp ban nit dot chay calo, gitp dé uy tin qué trinh
suy giam can duy tri dédng... ma con cho tdng cuong tinh mang vung co am dao phu nit.

D& lam theo bai luyén tép, chi em ding truc ti€p nguoi, hai chan khép lai, cdnh tay tha 10ng khi
khong dé xudi theo hai bén hong bénh nhéan. Tiép ddy, con gai bat nhin nguoi bénh bat nhay
vao, ngoai ra dua hai chan sang ngang cting nhw danh hai canh tay t6i phia trén dau. Lau dan,
nhay vé ché cil.

e Trong lic lam theo, con gai nén lwu y hay gap lén vung co san chdu. Thoi gian nhay 1én, hai
chan chum dén nhau sé cho co san chau dugc tha 16ng. Lap lai déng tac nay trong tam 30-60
giay.

6. Pong tac cay cau

Dong téc cdy cau trong s& hitu vé dé dang nhung la bai luyén tap thu khong to cé bé twong ddi hiéu
qua. Con gai nén chon mét khu vuc vo tu va toa lac xuéng dé bat dau luyén tap.

Thit nhat, nit giéi toa lac ngtra thdng bénh nhan, cong dau géi, dé 1ong ban chan cham s& hitu mat
phang, hai chan mé rong bang vai. Dan dan, thd déu tuong déi thé, diing sitc manh co san chau dé
nang vung héng. Giit gin Trung wong thé trong vong 10 gidy, van thé déu. Ha hong xudéng vé trudc
hét, mat khéc tha long co san chau. Tuan theo lap lai dong tac nay tam 10 lan.

7. Pong tac gap goi
D4y la bai tap thu nhd c6 bé twong déi tac dung tot dugce rong réi chi em phu nit dudi sinh ép dung :
Tim mat phdng thodi mai cung véi loi ich cho tap luyén.
o N&m ngtra trén kia mat phang, tha 1éng gan nhw co thé, dic biét phan bung, méng ciing nhw
. é};i)nﬁai g0i sat vao nhau, lau dan 1au dan mé rong hai chan chay hai bén, duy tri gét chan so

dén nhau.
e Duy tri hai canh tay &p sat bénh nhan.



Luu tdm thuong gap kha tho cung véi thut that khu vuc co san chéu trong tam 5 gidy trudc tién, bat
dau siét chat hon trong vong 5 gidy ké tiép Sau d6 tha 1ong doi twong. Nit gidi can dap ung dong tac
nay bé nhét 10-15 1an hang ngay dé mang lai tdc dung t6t chuyén nghiép nhat.

Moét so dé y thoi diém lam theo

Chuyén gia Nguyén Thi Thanh Tam giup biét, tuy dén co dia ting nguoi bénh ma nhiing bai tap
luyén thu khong to cd bé sé phat huy tadc dong trong khodng chirng thoi diém c6 dinh. Bén canh do,
tac dung tot bai tap luyén con tuy thudc dén van dé con gai mang thuc hién ding dong téc, véi xéc
dinh dung noi co san chau, co &m ho budc phai tap luyén hoac ko. ( 3)

Binh thuong, ban géai cé thé tw nhéan biét loi ich t6t thu khong to co bé véi bi quyét kiém tra cdm thay
thoi diém quan hé tinh duc. Truong hop viéc lam chuyén dy dwoc cai thién, dong nghia 4&m dao timg
duwoc thu nhé. Truong hop viéc lam chuyén &y van bat gap phic tap, khong dat khodi cam... tic la am
ho van con gian rong.

Trong truong hop viéc tu tdp khong dem lai tac dung tot nhw la mong doi, khuyén rang chi em nir
gi6i nén tham kham sé hitu béc si San chau d€ dwoc tra 16i cung véi chi dinh phuong phap se khit 4m
ho tac dung tot.

Dich vu thu nho am dao véi laser & bénh ly vién Pa khoa Tam
Anh

C6 bé gian rong, lam chuyén dé khong cam giac, “chong bo dirc lang quén ché”... la noi so hai, am
anh cua toi da con gai da tung bé nhat 1 1an sinh né. Bac sy Nguyén Thi Thanh Tam cho biét, nhiéu
chi em nir gi6i lo s, mua t6i cac phuwong phap se khit c6 bé duoc dan gian truyén mom do la xong
khd, dung thao duoc,... tuy vay, céc bi quyét nay van chwa day phu hop ching minh tac dung tot ro
rang.

S& hitu phéi yéu dudi sinh nd hodc ban géi c¢é quan hé tinh duc khién cho am hé gian rong, chay
nhé&o, khong hong hao, chay xé... khién cho bién ching t6i uy tin chuyén vo chong thi bi quyét thu
khong to &m dao bang laser chi yéu la cach diéu tri dam bado nhat.

ThS.BS Nguyén Thi Thanh Tam tra 16i cach thu bé &m hd bang laser gitp nit gi6i

Binh ly vién Pa khoa Tam Anh phat dong dich vu thu khong to am dao v6i phuong phap dung laser
tré hoa anh huoéng truc tiép dén ria 6ng am dao bi gidn rong, di xuyén t6i tan sau cac mo cho loi ich
tot co bop, tdng qua trinh san khit khai quat ong 6ng dao.

Thém 1én ddy, nang luwgng quang nhiét sé kich thich ham muén tdng sinh, lam méi cung véi xép dat
lai céc collagen cho tédc dung tot san chac mé 4m dao. Vung kin duoc thu hep, nang cao sw dan hoi tir
trong chay khong tinh.

Dich vu thu bé 4&m ho bang laser tai binh 1y vién Da khoa Tam Anh dwoc lam theo theo 1 phac do gioi
gom 4 buoc :

Budc 1 : chuyén gia San chau tryc tiép kham, phan hoi tinh trang cling nhw véi tw van cach chita cu
thé hda cho timg truong hop.

e Budc 2 : tién hanh lam cho sach sé cung véi sat trung c6 bé, dam bao st dung cac bién phéap
an toan, ko dién ra nhiém trung.



e Buoc 3 : tudn tha diéu tri bang ki thuat Laser vao vung 4m dao bi gian rong, nang cao hiéu
qua tinh hinh.
e Budc 4 : chi dinh chi em phu nit cach cham sdc co bé.

Y béac si Nguyén Thi Thanh Tam cho biét, duéi lic dap Gimg thu nho &m dao bang laser, con gai can
kiéng lam chuyén d6 trong chimg khoang 5-7 hém dé nhiém vu vung kin dwoc lam méi uy tin. Han
ché str dung xa bong hay dung dich vé sinh cac chi em ko hop 1y gay kich thich kha nang tinh duc
vung kin. Péap tmg lich tai tham kham, d€ y clia bac si dé duoc tham kham téc dung tot se khit ¢ bé.

Trung tam san phu khoa, doi ngli bénh ly vién DPa khoa Tam Anh tu hoi hé théng bac sy San chau
nhiéu nam kinh nghiém chuyén khoa, nhiéu ndm kinh nghiém thyc tién, mang hé théng may méc
hién dai... bd tro két ludn chuén xac tinh trang, tri thanh cong nhiéu tinh huéng “bénh khéng dé
dang noi” cua chi em nit giéi, gitp nit giéi song vui khde cling nhw hanh phic thoa mén.

Mong rang sau day tung gitp chi em nam duoc nhiing bai luyén tap thu khong to &m ho dé dang, co
thé tun theo tai nha. Truomg hop gap khé khan trong van dé luyén tap, chi em phu nit ¢6 kha nang
lién hé dén bénh 1y vién Pa khoa TAm Anh dé duoc nhiing chuyén gia San chéu gidi dap va hd tro!



