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Thé duc trwé'c va sau sinh dé

Nhap dée

Tap thé duc ca trong thdi gian mang thai va sau khi sinh dé déu 1a quan
trong. V&i muc dich tror gidp hoc thwe hanh tip thé duc cho ding, quy
vi c6 thé tham khao céc nha vat 1y tri liéu c6 kién thirc chuyén mén, da
dwoc huin luyén trong viéc quan 1y nhirng van dé cta co thé trong thoi
gian mang thai va thoi k¥ hau san. C6 thé tim thdy nha vat 1y tri liéu phu
trach strc khoé phu nii gin nhét biang céch lién lac véi chi nhanh & NSW
cua Hiép hoi Vat 1y tri liéu Uc (Australian Physiotherapy Association).
Néu can dwoc sw gidp do d€ thwc hién chuyén thim viéng nay, xin hay
dién thoai dén Dich vu Phién dich va Thong ngon (TIS) & s6 131450 hodc

xin dwo'c mdt Thong ngdn vién y t€ tror gidp & bénh vién.

Nhirng bai thé duc sau diy sé gidp ting cuwdng va bio tri co bip. Nhirng

bai nay ciing c6 ich trong viéc giam nhe va ngin chin dau lwng.

C6 thé tap thé duc nhw vay trong sudt thoi gian mang thai va thoi ky hau
san, chirng ndo diéu nay con lam cho minh cam thdy dé chiu. Phai chd ¥
dén nhip théd trong cdc bai tap thé duc. Dirng nhin thd—ct thd nhw
thworng. SO 1an 14p lai cdc bai tap thé duc sé ty thudc rat nhidu vao quy
vi cam thdy thé nao. Thwc hién it bai tdp hon nhwng ding va véi y thic
day dd rd rang s& t6t hon 12 nhim thwc hién nhidu bai tap hon. Lap lai
tr tdm dén muwoi hai 1an 12 dd néu cam thdy thoai mdi. Néu thidy nhdc
moi, dic biét & lwng, bung hay ving xwong chiu, thi nén hoic thay doi

bai tap hodc ngung tap.
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Hinh A: Dirng
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Bai tap bung (thép bung)
C6 thé thwc hién nhirng bai tap nay (A) dirng hodc (B) quy trén hai dau gdi va hai tay.
Lam nhirng bai tdp nay thwong xuyén trong ngly ching han nhw khi dang lam viéc nha hodc trong liic

dang tdm cho bé. C6 thép bung bt c lic nao di chuyén, diéu nay s& hd tro' cho lung.

Nhi'ng bai tdp nay sé duy tri va cai thién sw ran chac clua co’ bung.

XIN DPUNG QUEN: PU'NG CO NHIN THO TRONG LUC LAM BAI TaP
v Dirng giang chan véi dau gbi hoi cong. (Xem hinh A)

v Dat cdc ngdn tay 1én phan rong nhit bung, dwdi ron.

4 Thép bung vao khoi strc gi cua ngén tay trong vai gidy roi tha bung ra.

Bo trén bdn chan tay — hai tay va hai dau goi

Hinh B: trén bdn chén tay

XIN DPU'NG QUEN: DU'NG CO DI CHUYEN CHUT NAO KHUNG CHAU
HAY LUNG LUC DANG LAM BAI TAP NAY

v Dit tay trén san (cdch nhau mot khoang cach bang vai), véi dau gbi gip dwéi hong. (Xem hinh B)
v Thép bung vao ma khong nhin tho —gi bung thép trong vai gidy rdi tha bung ra.

v D€ lam tién trién thém bai tap trén bdn chan tay nay, thép bung lai r0i, trong khi gitr nguwdi cang

bat dong cang t6t, gio mdt tay 1én ngang vai.
v Gitr yén nhw vay vai gidy roi ha tay xudng.

v Lap lai v&i tay kia.
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Hinh C: Gian lwng

Gian lwng: Giup giam dau lwng va duy tri

tinh co’ déng.
4 Tw thé khoi diu: quy trén bon chan tay (xem Hinh C)

4 Thép bung va cong lwng Ién, véi xwong cut thut vao

va diu cui nhe gitra hai canh tay.

4 Gitr yén vai gidy, roi gian ra.

Nhirng bai tap nay sé giup gilr tinh co’ dong trong cot xwo’'ng

Hinh D: Xoay khung chéu

séng

Xoay khung CHAU
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Tw thé khdi dau: Ding thoai mai véi hai chan giang
Gip nhe dau gbi. ddt hai ban tay 1én hong. (Xem hinh D)

Xoay khung chiu theo chiéu kim dong h6é (nhw trong mda

bung).

Lap lai ngwoc chiéu kim dong hd.

Nghiéng khung chau: ciing tro’ gitp giam
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nhe dau lung

Tw thé khdi dau: Ding thoai mai véi hai chin giang.
Gip nhe dau g6i.

Dit mot ban tay 1én bung, ban tay kia 1én phan lwng dwdi.
Twdng twong khung chidu cua minh 1a moét cdi chiu va
nghiéng né vé phia sau r6i vé phia trwdc

Lap lai bai tip trén bon chéin tay (trén hai tay va hai dau

g0oi)



Bai tap san chau

Luyén tp va cung cd cdc co san chdu trong thdi k¥ mang thai, va ti€p tuc nhirng bai tdp nay sau khi sinh

dé. Cac co san chdu, nim chung quanh 4m dao va niéu dao (thdng dao trwdc) va hau mon (thdng dao sau),

tro' gitp nang cdc co quan trong khung chau. Céc co nay hop thanh mét diy ching chay tir xwong mu &

phia trwéc va xwong cut & phia sau. Néu cdc co ndy yéu, c6 th€ mit sy ki€ém soat bang quang va trwc

trang, va cho cam gidc nhw‘cé cdi gi roi xudng * trong &m dao, hoic 1a c¢6 thé bi giam sw nhay cam tinh

duc. Bai tap gidp gitr cdc co virng chic.

Phai lam bai tadp cung ¢d cac co’ san chiu nhw thé nao?

v

Thit chit va kéo tit ca cdc co 1én cing mot lic. Nhw vay sé gidong nhw mot chuyén dong diy 1én
va vao phia sau ¢ viing am dao va hau mon.

Gitr chit nhw vay chirng nao con cam thdy dé chiu — trwéc khi sinh dé, ngwoi ta phai c6 kha ning
gitr chdt cdc co t&i 10 gidy dong ho. Sau khi sinh dé, c6 thé thdy rang trong miy ngay dau tién,
chi c6 thé gitr chit cdc co trong 2 — 3 gidy thoi.

Nha cdc co ra. Réi lai thit chit, kéo 1én va gitr chic. Hiy dém xem c6 thé 1am nhw vay bao nhiéu

lan. R&i sau, moi Ian tp dwot, hdy thir lam lién tuc cing s6 Ian bai tap san chau Ay.

Thw tap khoang 6 1an mdi ngdy trong lic cdc co hoan toan yéu va dé moi.

ASau mot hai tuan, hdy thir xem c6 thé gitv chic dwoc trong mot s§ gidy 1au hon lic bit dau hay
khong, va xem c¢6 thé€ tap nhiéu lan mot ldc hon khong.

Hay nhidm 14p lai 8 — 12 Ian, mdi 1an gitv chit 6 t&i 10 gidy, ba 1an mdi ngay theo mdt chwong
trinh duy tri.

Lam nhirng bai tip nay khi ding, ngdi va nam. Drng nhin thd.

Hay thir 1am nhirng bai tdp ndy nhw mot phan tp quén hang ngay, thwc hién nhw vy sau khi tiéu,
khi dang dirng sép hang, khi tim dwéi voi sen, khi ddnh ring, lic #n sdng, com trwa va com chiéu,

va lic cho con bu.

Hay nhé co co san chau trwd'e khi ho, xi mii, nAng con nho 1én, tam ra hay di mua sam, va lic

¢ nhin khong vao ciu tiéu.

Khi cdc co dwoc cai tién, nguwdi ta s& cam thdy c6 thé chay d€ 1én xe buyt, ho hay xi mii ma

khong i nwéc ti€u va ¢6 thé 6nhind dwoc 1au hon khi con xa ciu tiéu.

Néu c6 gip vin dé gi — thi khong phai civ chiu dwng!!! Hiép hoi Vit 1y tri liéu Uc (Australian
Physiotherapy Association) (02) 8748 1555 hoic Quy Tiét Hanh Uc (Continence Foundation of
Australia) (02) 9840 4165 ¢6 thé gitp lién lac véi mot vai nguwdi cb kinh nghiém vé cdc vén dé san

chau.



Nhirng tap quan bang quang tot
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Can phai udng it nhat 2 lit chit 1ong mdi ngay, va trong thdi ky cho con bd, ting it nhit dén 2,5 lit
mdi ngay.
Khong cin vao ciu tiéu ‘dé di trwée cho tién’.

Phai than trong khong u6ng nhiéu ca-phé-in vi ca-phé-in c¢6 thé kich thich bang quang.

Phai nhé rdng so6-co-la, tra, ca-phé va nwéc Cola chwa ca-phé-in.

Nhirng tap quan trwc trang tét: C6 gang thai hét dai trang c6 thé dan
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dén lam yéu va lam hw hai co’ san chau, vi vay:

Tranh tdo bon va rang strc khi thai dai trang
Bao gio ciing thai dai trang khi ¢6 nhu cau.
Duy tri mot lwong nwéc udng da, nhw ndi trén.

An nhiéu thirc dn ¢6 xo' — trai cdy, va rau trong mdi bwa dn, banh mi 1am bang bot Iia mi khong

xay.
St dung mot ghé€ gic chan cho dau gbi cao hon hong khi di cau.

Dirng rin — thay vi d6 nén phong bung vé phia truédc nhu mot qua béng 16, diéu nay cho phép san

chiu tha mo.

Co san chiu phai thw gian la diéu rdt quan trong d€ gitp thai dai trang ding cach.

Nghi ngo’i va thw gian

Nghi ngoi trong thdri ky mang thai va trong thdi ky hau san 1a rit quan trong.

Sau khi sinh dé, mot tw thé t6t d€ nghi ngoi 1a ndm xap véi gbi dit dwéi hong.

Tw thé nay dac biét c¢6 ich cho lwng va san chiu. (Xem hinh E)

Hinh E: thw gian



Nhirng bai tap khac
Nhirng bai tip an toan khac bao gom di bd va boi.

Phai rdng tap rwot 3 1An mdi tudn trong 20 — 30 phit. Phai bdo ddm c6 thé néi chuyén thoai méi khi dang

tap rwo't — néu khdng, giam nhip dé lai mot it.

Nén mang gidy phing ning d& ma ém, thi du nhw gidy dé chay. Hay bit dau bing cdch di trén nhirng bé

miit bing phing, khi c6 tién bod thi ting thdi gian va khoang cach

Thé thao va nhirng bai tap khdc thong thudng bt diu 6 — 8 tuin sau khi sinh qua am dao, va 2 — 3 théng
sau khi sinh bing phiu thuat. Khéi dau nhe nhang va tién dan theo nhip dd cia minh trong gi¢i han sw
thodi mdi va mét méi. Hay tranh nhirng bai tip c6 thé giy dau hay nhirc moi trong co bip hodc khép
xwong. Thé duc thAim my tdc dong nhe (khdng nhay), thé duc thAim m§ dwéi nwéde (bai tp dwdi nwéc)

hodc 1a mot chwong trinh thiét 1ap dic biét tai cdc 16p giaé duc hiu san 1a tét nhat.

Xin chiic may man!

Va hay nhé rang —
Nén tap dwott, tap déu
nhwng dirng qua quan trong.
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Dia chi va s6 dién thoai tai cc noi néu trén hoan toan chinh
xdc trong liic bai nay duoc viét. Tuy nhién vi cdc chi tiét nay
thudng thay d6i, mudn cho chic chdn xin qui vi xem lai
trong nién gidm dién thoai.

EVIEWE Hinh F: di bo.
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