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

V6i da so cach gitp phai yéu thu nho co bé, trong d6 céac bai tap luyén thu nhé c6 bé duwoc ban khoan
hon ca do dac thu dé dang, khéng ton kém chi phi cling nhw linh hoat thoi gian, c6 thé tuan tha lién
tai nha.

Mac du vay, tac dung tot cua cac bai tap se khit &m dao nay nhuw thé nao ? bi quyét tdp ra sao ? mang
céc cha v gi d€ van dé luyén tAp mang lai loi ich t6t cao ?... toan bo nhimng quan tdm nay duoc
ThS.BS Nguyén Thi Thanh Tam, bac si Trung tdm phu khoa bénh ly vién Da khoa Tam Anh TP.HCM
chia sé trong bai van dudi day, phu nit dung bd 16.

Bai tap thu bé co bé la gi ?

Bai luyén tap thu khong to &m dao la céc bai thé duc thé thao dwoc mau mé danh riéng ré giip nhom
co mu cut, nhém co & khu vuc chdu. Pay la nhém co véi anh hudng truc ti€p téi chirc nang hé niéu
sinh & phéi yéu. ThS.BS Nguyén Thi Thanh Tam, bac si Trung tdm san phu khoa bénh vién Da khoa
Tam Anh TP.HCM giup biét, khi duy tri dap ing nhom bai tap nay sé cho phu nit véi co vung kin san
chac cling nhw khde manbh.

Theo thoi diém, vung kin ctia phu nit ¢é thé gap phai gidn rong bdi phé bién nguyén nhén dé 1a lao
héa, sinh nd hay mac bénh ly san phu khoa. Tinh trang nay cé thé gay nén nguy hai tiéu cuc téi tinh
mang, tam ly, kha nang lam chuyén do ciing nhw la van dé tinh duc.

D€ gidi quyét tinh hinh nay, rong réai con gai chon dén bai tap thu khong to &m dao s& hitu yéu cau
tim lai qud trinh ty tin, “xuén sdc” nhw la thud son réi, ndng cao cam xuc thang hoa thoi diém lam
chuyén ay, gan két va gitt gin hanh phic hai vg chong.

“M6i hém nit gi6i danh ra 5-10 phiut lam theo timg bai tap, ko can chuén bi nhiéu thiét bi bd trg, tan
gdc c6 kha nang tudn theo ¢ nha, linh hoat thoi diém vo6 cung tic khac cling nhw thuén tién song cé
kha nang cam giac duoc loi ich tot ro rét”, bac sy Nguyén Thi Thanh Tam gidi thiéu thém.

Tién loi khi thuc hién bai tap luyén thu bé vung kin
Vung kin gidn réong hay am dao s& hitu dan hoi kém sé bién chimg khong nho téi chuyén chan goi
cling nhu hanh phic vo chong. Hang dau vi vay, van dé dung cung véi loi ich tot clia nhitng bai tap

luyén thu bé vung kin la diéu ma cac nir giéi rat tam su.
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Bac sy Nguyén Thi Thanh Tam giup biét, déi véi phu nir thay hién twong c6 bé gidn rong, nhat la chi
em phu nit sau sinh phai 4p dung bai tap thu hep &m dao béi rong rai diém cong vuot troi :

Tao duoc sy tw tin : thoi diém am ho se khit sé cho nit gidi 1ay lai dwoc qud trinh ty tin trong mat cta
ong xa.

e Nang cao chat lwong chuyén vg chong : vung kin thu nho giup tdng cdm thay thdang hoa trong
quan hé tinh duc, nho d6 doi song chan goi dwoc nang cao, méi quan hé vo chong hanh phic
tron ven.

» Khong bi kho c6 bé : hién tuong gian réng 4&m ho ludn kém theo khé vung kin, c6 thé gay ra
dau budt trong chuyén vo chong hai vo chong, khién nir gidi cdm gidc phién todi, lo so moi lic
quan hé. Nang cao tinh hinh nay cho vo chong thang hoa hon.

e Gidm sut tinh trang viém nhiém san phu khoa : Méi truong 4m ho luén 4m w6t 1a diéu kién
thuén tién giap vi khudn xdm nhéap dan dén nhiém trung. Thoi diém vung kin gidn rong sé tao
co hoi cho vi rut hoat dong thuan tién hon. Vi vay, gia du dm ho thu nho sé nang cao duoc hién
twong nay.

e Tranh duoc hién twong dai khong tw ch : ¢6 bé gidn rong sé mat nang thuyén giam niéu dao
trén, sé lam cho da con dé mac phai sa xuéng so véi dia diém thong thuong, dan téi dé nén
niéu dao dan dén tinh hinh giai ko kiém ché. &m dao lam nhd sé gidm thiéu duoc tinh trang &
trén.

7 bai tap thu khong to cung nhu se khit am ho

Bai tap thu bé vung kin khong nhitng dem lai nhitng tién dung tinh mang phai yéu, ma con giup chi
em 14y lai sy tu tin, tdng cam gidc lic quan hé tinh duc cling thi du nang cao hanh phuc vo chong.
Béac si Nguyén Thi Thanh Tam gi¢i thiéu 7 bai luyén tap thu khong to &m dao don gian va tac dung
tot, chi em phu nit ¢6 thé dung tap & nha.
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1. Bai luyén tap tut bép cira minh

Day la bai tap luyén se khit &m dao kha dé dang, con gai c6 thé luyén tap & nha bat cit thoi diém nao.
Thi nhat, con géi budc phai xac dinh khu co am dao, tién hanh tut co manh va tha 16ng nhanh co
vung kin ( con goi la bai tap luyén tut bop nhanh ), siét nhanh chat Sau d6 tha 16ng tic khac khong
siét nira, nghi 3-5 gidy Sau d6 lap lai cang nhiéu lan cang uy tin, trung binh 30-50 lan tut that som
gitup moi khi tap.

bap tmg chung khoang 3-4 lan/ngay sé gitp tong som tac dung tot lam nho c6 bé.
2. Bai tap luyén Kegel thut duy tri lam manh co am ho

Kegel la bai tap luyén thu khong to &m dao duoc da dang ban gai dung cling nhw phat hién loi ich tot
ré rét. Cong dung chinh cua bai tap luyén Kegel 1a nang cao sttc manh ctua vung co san chau, tir day
cho se khit c6 bé 1 bi quyét trung hop.

Phuong phap lam theo bai tap Kegel thi du sau :

Xéc dinh khu vuc vung co san chau sé gitp dan ba don gidn quan sat hiéu qua. Pinh vi bang bi quyét
dwa ngén tay dén vung kin va that chat cac co bap & xung quanh. Hay xéac dinh bang phwong phap
chan chiéc xuét cua nuwéc dai do khu vic co san chdu dam nhiém chic nang nay.

 Khién cho rong bong dai bang phwong phap di dai sach trudc thoi gian bat dau luyén tép.

e Sau buéc chudn méac phai, thuc hién tap luyén theo nhitng dong téc that chat viung co san chau
trong nho nhat 3 gidy dén 10 gidy Sau do6 tha 1ong trong vong 10 gidy, ldp lai dong tac khoang
10-20 luwot/ 1an, hang ngay tap luyén khoang chung 2-3 1an.

Béac si Nguyén Thi Thanh TaAm khuyén cdo dan ba bat budc nhan lai tuan theo bai tap Kegel déu dan
bdi bai tap luyén nay cho loi ich tot dai trong viéc se khit ¢6 bé, gitip “hoi xudn” am ho tac dung tot,
nit gi6i sé cam thdy tu tin va nang cao cam thay trong chuyén v chong hai vo chong.

“Néu nit giéi thay phtc tap trong van dé dinh vi noi co san chau, dan ba hay tham khao y kién bac sy
dé duoc chi dinh bi quyét dinh vi ding vi tri, gilt gin van dé tap luyén mang dén hiéu qua”, chuyén
gia Nguyén Thi Thanh TAm nh&n manh.

3. Bai tap luyén Squat

Squat 1a mot trong sé nhiing bai luyén tap se khit &m ho dé dang va khong khé dap tmg. Pé tuan
theo bai tap ndy, thit nhat dan ba ding truc ti€p phia trén mot mat phang, hai chan dang rong bang
vai. Ti€p t6i, hit 1én mot hoi hay gap dén vung co san chau, Sau d6 thd chay tiw tir, thot chat co bung
cling nhu sau d6 ha phai chang nguoi tai TU thé nhw dang ng6i trén mot cai ghé. Gitt TW thé nay
trong tam 10 gidy, dan dan hit I1én ding truc tiép cung véi thu gidn trong 10 gidy. Lap lai dong téc
nay khoang chung 10 lan.

C6 kha nang phét hién, Squat 1a bai tap luyén thu khéng to &m hd twong d6i dé dang song tiém &an

nguy co dan téi chdn thuong cho bénh nhén tép luyén truong hop lam theo sai phuwong phap. Chinh
boi thé, ban nir bat budc cham rai, kiém soat chat lwong tot cong doan luyén tap. Chi y gilt gin chu
yéu trong s6 lwong nguoi toa lac trén kia hai got chén, phong tranh dién ra tai nan trong tép luyén.

Luu tdm : gid du tap sai léch c6 kha nang dan dén tac dung nguoc tang stc ép dé vao san chiu dan
téi son tiéu, sa da con, gian co6 bé.



4. Bai tap luyén Yoga

Nhoém bai tp Yoga c6 nghe néi dén 1a bi quyét luyén tap giup kiém soat uy tin kha thd, ndng cao
tinh mang, gia tdng qué trinh déo dai gitip co thé. Gom c6 da dang bai tAp mang phé bién dong téc
khac nhau, bai tap da chan trong Yoga coi la bai tap thu khong to vung kin loi ich t6t mang bi quyét
luyén tap cuc ky don gidn, phu nit ¢6 thé tw luyén tap tic thi tai nha.

Bi quyét thuc hién bai tdp da chan trong Yoga do la dudi :
Sam modt mat phang thoai mai, toa lac ngtra tai TW thé dudi thdng bénh nhan.

o Lan luot nang ting chan dén vi tri vudng géc véi mat phang hay cé kha nang di lai 1éch chéan
sang hai bén dé nang cao cap do linh dong.
e Lap lai dong tac nay thuong xuyén trong 5 phut, tudn theo bé nhat 5 1an moi ngay.

Luu y, trong lic thuc hién déng tac, chi em phu nit nén duy tri phan vung eo lung cung véi tay duoc
thang, ép sat xuéng mat phang, khong duoc thut d6i twong lic nang chan dén.

5. Bai luyén tap nhay dang tay chan

Bai tap luyén nhay dang tay chan khéng chi gitp chi em nit giéi dot chay calo, tro giup chat luong tot
cong doan suy gidam can duy tri dang... ma lai giup tang cuong stc khoe vung co vung kin phu ni.

e Dé thuc hién bai luyén tap, ban nit ding thdng bénh nhan, hai chan khép lai, canh tay tha 1dng
tw dung dé xudi theo hai bén hong bénh nhén. Tiép 4y, dan ba bat nhin nguoi bénh bat nhay
dén, dong thoi dwa hai chan sang ngang cung véi danh hai canh tay 1én phia trén dau. Lau dan,
nhay vé khu cii.

e Trong khi tuén tht, chi em phu nit phai chi y thuong gap dén vung co san chau. Thoi gian
nhay tdi, hai chan chum dén nhau sé gitip co san chau duogc tha 16ng. Lap lai dong tac nay
trong khoang chung 30-60 giay.

6. Pong tac cay cau

Dong téc cdy cau trong c6 vé dé dang nhung la bai tap thu bé &m ho hoi hiéu qua. Phu nir cdn mua 1
khu vuc tha hé va nam xuéng dé bat dau luyén tap.

Trudc tién, ban gai ndm ngtra thdng ngudi, cong dau goi, dé 1ong ban chan tiép xic mang mat phang,
hai chan mé rong bang vai. Dan dan, thd déu kha thd, dung sitc manh co san chdu dé nang vung
hong. Gitt TW thé trong khoang 10 gidy, van thé déu. Ha hong xudng vé trudc hét, mat khac tha long
co san chau. Tuan thu lap lai dong tac nay chung khoang 10 lan.
7. Pong tac gap goi
D4y la bai tap luyén thu khoéng to &m ho kha hiéu qua dwoc rong rédi dan ba sau sinh ép dung :
Chon mat phang tha hé va thuén tién cho tap.
e Toa lac ngtra trén kia mat phéng, tha 16ng toan bd ngudi, nhat 1a phan bung, méng va chan.
 Géap hai géi sat t6i nhau, sau d6 1au dan md rong hai chan ra hai bén, duy tri gét chan tiép xtc
dén nhau.

e Gilr gin hai canh tay &p sat nguoi.

Luu y thuong gap kha thé cung véi tut that khu v co san chéu trong tam 5 gidy dau tién, bat dau



siét chat hon trong khodng 5 gidy tiép theo Sau d6 tha 16ng bénh nhan. Chi em nir giéi bat budc tuan
theo dong tac nay toi thiéu 10-15 lan moi ngay dé mang dén tac dung t6t ddm bao nhat.

Mot so luu v Iac dap ing

Béac si Nguyén Thi Thanh Tam gitp biét, tuy 1én co dia mo6i nguoi bénh ma nhiitng bai tap luyén thu
nho am ho sé phat huy tac dung trong tam luc nhat dinh. Dong thoi, loi ich tot bai tdp con can cl
theo t6i viéc con gai véi dap tmg ding dong tac, s& hitu dinh vi ding dia diém co san chéu, co cb bé
nén tap hoac khong. ( 3)

Thong thuong, chi em c6 kha nang tw phat hién loi ich tot thu bé vung kin véi phuong phap tham
kham cam thay thoi gian lam chuyén d6. Néu van dé quan hé tinh duc dwoc nang cao, dong nghia
vung kin ting dwgc thu nhd. Vi nhw van dé lam chuyén d6 van bat gap kho khan, khong dat khoai
cam... tic la &m dao van dang gidn rong.

Trong tinh huéng viéc tw tap ko mang lai loi ich t6t nhw nguyén vong, khuyén céo ban gai bat budc
tham kham véi bac si San chau dé duoc tw van cling nhw chi dan meo se khit &m dao tac dung tét.

Dich vu thu nho am ho véi laser tai binh ly vién Pa khoa Tam
Anh

Am dao gian rong, 1am chuyén ay khong cdm thay, “chéng bd dic lang quan ché”... 1a ndi so hai, lo
ngai cta toi da phu nit da ting nhé nhat mot 1an sinh nd. Y bac si Nguyén Thi Thanh Tam giup biét,
rong rai con gai lo sg, sam dén nhiing cach thu nho am dao duoc dan gian truyén duong miéng thi du
x0ng twong déi, st dung thao duoc,... mac du vay, cac cach nay van chua téi hop ly chi ra rang hiéu
qua cu thé.

Mang phai yéu sau sinh nd hoac chi em c¢é quan hé khién cho vung kin gian rong, chay nhao, khéng
hong hao, chay xé... khién cho anh hudng dén chat lwong doi song chan goi thi bi quyét thu bé c6 bé
bang laser chu yéu la giai phap tri tot nhat.

ThS.BS Nguyén Thi Thanh Tam giai dap cach thu khéng to &m ho bang laser giup cac chi em

Bénh vién Pa khoa TAm Anh trién khai dich vu thu khéng to 4&m dao véi cach dung laser tré hoa tac
dong thang téi thanh 6ng vung kin bi gidn rong, di xuyén dén tan sau nhiing mé cho hiéu qua tut
bép, nang cao su san khit tong thé 6ng éng dao.

Thém t6i day, nang lwong quang nhiét sé kich thich ham muén nang cao sinh, tai tao cung véi bé tri
lai nhing collagen cho tac dung tot san chac mé c6 bé. Coé bé duoc lam nhd, nang cao qué trinh dan
hoi tlr trong ra ngoai.

Dich vu thu nhé &m ho bang laser tai bénh 1y vién Pa khoa Tam Anh dwoc thuc hién theo mot quy
trinh chuyén nghiép gom c6 4 budc :

Budc mot : y béac si San chau truc tiép kham, phan hoi tinh trang va véi giai dap phuong phap chira
r0 rang hoda giup da tung truong hop.

e Budc 2 : tién hanh khién cho sach sé cung voi sat khudn am hd, gitt gin st dung céc bién phap
an toan, khoéng dién ra viém.

e Budc 3 : lam theo diéu tri v6i khoa hoc Laser t6i khu vicc &m dao bi gidn rong, cai thién hiéu
qua tinh trang.



e Buoc 4 : chi dan nit gidi cach giap d& &m ho.

Chuyén gia Nguyén Thi Thanh Tam cho biét, sau lic tudn theo thu khéng to &m ho véi laser, con gai
can kiéng quan hé tinh duc trong khoang chimg 5-7 ngay dé nhiém vu vung kin duoc tai tao tot.
Giam thiéu dung xa béng hay nuéc rira rira ray phu nir ko hop 1y gay nén kich thich c¢6 bé. Thuc hién
lich tai khdm, dé y cta chuyén gia dé duoc kiém tra loi ich tot se khit &m ho.

Trung tam phu khoa, hé thong binh ly vién Da khoa Tam Anh tu héi d6i ngii chuyén gia San chau
nhiéu nam kinh nghiém chuyén khoa, nhiéu nam kinh nghiém thuc tién, s& hitu hé thong may moc
hién dai... giup d& phong doan chuén xac tinh hinh, chita thanh céng phé bién truong hop “bénh khé
no6i” cua chi em phu nit, gitp phu nit séng vui khoe va hanh phtc thda man.

Mong rang bai viét nay da timg gitp phu nit nam duogc céc bai tap luyén thu nhé am ho don gian, ¢
kha ndng déap ung tai nha. Néu gap phtc tap trong van dé luyén tap, phu nit ¢6 kha nang lién hé téi
binh 1y vién Pa khoa TAm Anh d€ dugc nhimmg bac si San chiu tra 16i va ho tro!



