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Nh∑p ∞√
T∑p thƒ dªc c® trong thò˛i gian mang thai và sau khi sinh ∞† ∞√u là quan

trΩng. Vó˛i mªc ∞ích trΩ˛ giúp hΩc thª˛c hành t∑p thƒ dªc cho ∞úng, qu|

v´ có thƒ tham kh®o các nhà v∑t l| tr´ li∆u có ki¬n thú˛c chuy¡n m“n, ∞¨

∞u˛Ω˛c hu≥n luy∆n trong vi∆c qu®n l| nh∫˛ng v≥n ∞√ cπa co˛ thƒ trong thò˛i

gian mang thai và thò˛i k~ h∑u s®n. Có thƒ tìm th≥y nhà v∑t l| tr´ li∆u phª

trách sú˛c kho† phª n∫˛ g¥n nh≥t b§ng cách li¡n l≠c vó˛i chi nhánh ∏˛ NSW

cπa Hi∆p h◊i V∑t l| tr´ li∆u Úc (Australian Physiotherapy Association).

N¬u c¥n ∞u˛Ω˛c sª˛ giúp ∞º˛ ∞ƒ thª˛c hi∆n chuy¬n th¢m vi¬ng này, xin h¨y

∞i∆n tho≠i ∞¬n D´ch vª Phi¡n d´ch và Th“ng ng“n (TIS) ∏˛ s” 131450 hoßc

xin ∞u˛Ω˛c m◊t Th“ng ng“n vi¡n y t¬ trΩ˛ giúp ∏˛ b∆nh vi∆n.

Nh∫˛ng bài thƒ dªc sau ∞≤y s° giúp t¢ng cu˛ò˛ng và b®o trì co˛ b£p. Nh∫˛ng

bài này c∫ng có ích trong vi∆c gi®m nh¿ và ng¢n chßn ∞au lu˛ng.

Có thƒ t∑p thƒ dªc nhu˛ v∑y trong su”t thò˛i gian mang thai và thò˛i k~ h∑u

s®n, chù˛ng nào ∞i√u này còn làm cho mình c®m th≥y d≈ ch´u. Ph®i chú |

∞¬n nh´p th∏˛ trong các bài t∑p thƒ dªc. ±ù˛ng nh´n th∏˛–cú˛ th∏˛ nhu˛

thu˛ò˛ng. S” l¥n l∑p l≠i các bài t∑p thƒ dªc s° tùy thu◊c r≥t nhi√u vào qu|

v´ c®m th≥y th¬ nào. Thª˛c hi∆n ít bài t∑p ho˛n nhu˛ng ∞úng và vó˛i | thú˛c

∞¥y ∞π rº ràng s° t”t ho˛n là nh£m thª˛c hi∆n nhi√u bài t∑p ho˛n. L∑p l≠i

tù˛ tám ∞¬n mu˛ò˛i hai l¥n là ∞π n¬u c®m th≥y tho®i mái. N¬u th≥y nhú˛c

m∏i, ∞ßc bi∆t ∏˛ lu˛ng, bªng hay vùng xu˛o˛ng ch∑u, thì n¡n hoßc thay ∞’i

bài t∑p hoßc ngu˛ng t∑p. 

Hình A: ±ú˛ng

Thƒ dªc tru˛ó˛c và sau sinh ∞†
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Bài t∑p bªng (thóp bªng)
Có thƒ thª˛c hi∆n nh∫˛ng bài t∑p này (A) ∞ú˛ng hoßc (B) qu~ tr¡n hai ∞¥u g”i và hai tay.

Làm nh∫˛ng bài t∑p này thu˛ò˛ng xuy¡n trong ngày ch•ng h≠n nhu˛ khi ∞ang làm vi∆c nhà hoßc trong lúc

∞ang t£m cho bé. C” thóp bªng b≥t cú˛ lúc nào di chuyƒn, ∞i√u này s° h÷ trΩ˛ cho lu˛ng. 

Nh∫˛ng bài t∑p này s° duy trì và c®i thi∆n sª˛ r£n ch£c cπa co˛ bªng.

XIN ±ÙÿNG QUÊN: ±ÙÿNG CÓ NH¤N TH ˙Oÿ TRONG LÚC LÀM BÀI T∑P
✔ ±ú˛ng  gi≠ng ch≤n vó˛i ∞¥u g”i ho˛i cong. (Xem hình A)

✔ ±ßt các ngón tay l¡n ph¥n r◊ng nh≥t bªng, du˛ó˛i r”n.

✔ Thóp bªng vào kh∏i sú˛c gi∫˛ cπa ngón tay trong vài gi≤y r‘i th® bªng ra.

XIN ±ÙÿNG QUÊN: ±ÙÿNG CÓ DI CHUY˙ÊN CHÚT NÀO KHUNG CH¸ÂU
HAY LUÿNG LÚC ±ANG LÀM BÀI T¸ÂP NÀY

✔ ±ßt tay tr¡n sàn (cách nhau m◊t kho®ng cách b§ng vai), vó˛i ∞¥u g”i g∑p du˛ó˛i h“ng. (Xem hình B)

✔ Thóp bªng vào mà kh“ng nh´n th∏˛ –gi∫˛ bªng thóp trong vài gi≤y r‘i th® bªng ra. 

✔ ±ƒ làm ti¬n triƒn th¡m bài t∑p tr¡n b”n ch≤n tay này, thóp bªng l≠i r‘i, trong khi gi∫˛ ngu˛ò˛i càng

b≥t ∞◊ng càng t”t, gio˛ m◊t tay l¡n ngang vai.

✔ Gi∫˛ y¡n nhu˛ v∑y vài gi≤y r‘i h≠ tay xu”ng.

✔ L∑p l≠i vó˛i tay kia.

Bò tr¡n b”n ch≤n tay – hai tay và hai ∞¥u g”i

Hình B: tr¡n b”n ch≤n tay
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Gi¨n lu˛ng: Giúp gi®m ∞au lu˛ng và duy trì
tính co˛ ∞◊ng.

✔ Tu˛ th¬ kh∏˛i ∞¥u: qu~ tr¡n b”n ch≤n tay (xem Hình C)

✔ Thóp bªng và cong lu˛ng l¡n, vó˛i xu˛o˛ng cªt thªt vào

và ∞¥u cúi nh¿ gi∫˛a hai cánh tay.

✔ Gi∫˛ y¡n vài gi≤y, r‘i gi¨n ra.

Xoay khung CH¸ÂU
✔ Tu˛ th¬ kh∏˛i ∞¥u: ±ú˛ng tho®i mái vó˛i hai ch≤n gi≠ng 

✔ G∑p nh¿ ∞¥u g”i. ∞ßt hai bàn tay l¡n h“ng. (Xem hình D)

✔ Xoay khung ch∑u theo chi√u kim ∞‘ng h‘ (nhu˛ trong múa

bªng). 

✔ L∑p l≠i ngu˛Ω˛c chi√u kim ∞‘ng h‘.

Nghi¡ng khung ch∑u: c∫ng trΩ˛ giúp gi®m
nh¿ ∞au lu˛ng 

✔ Tu˛ th¬ kh∏˛i ∞¥u: ±ú˛ng tho®i mái vó˛i hai ch≤n gi≠ng. 

✔ G∑p nh¿ ∞¥u g”i. 

✔ ±ßt m◊t bàn tay l¡n bªng, bàn tay kia l¡n ph¥n lu˛ng du˛ó˛i.

✔ Tu˛∏˛ng tu˛Ω˛ng khung ch∑u cπa mình là m◊t cái ch∑u và

nghi¡ng nó v√ phía sau r‘i v√ phía tru˛ó˛c

✔ L∑p l≠i bài t∑p tr¡n b”n ch≤n tay (tr¡n hai tay và hai ∞¥u

g”i)

Hình D: Xoay khung ch∑u

Hình C: Gi¨n lu˛ng

Nh∫˛ng bài t∑p này s° giúp gi∫˛ tính co˛ ∞◊ng trong c◊t xu˛o˛ng
s”ng 
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Bài t∑p sàn ch∑u 
Luy∆n t∑p và cπng c” các co˛ sàn ch∑u trong thò˛i k~ mang thai, và ti¬p tªc nh∫˛ng bài t∑p này sau khi sinh

∞†. Các co˛ sàn ch∑u, n§m chung quanh ≤m ∞≠o và ni¬u ∞≠o (th“ng ∞≠o tru˛ó˛c) và h∑u m“n (th“ng ∞≠o sau),

trΩ˛ giúp n≤ng các co˛ quan trong khung ch∑u. Các co˛ này hΩp thành m◊t d≤y chßng ch≠y tù˛ xu˛o˛ng mu ∏˛

phía tru˛ó˛c và xu˛o˛ng cªt ∏˛ phía sau. N¬u các co˛ này y¬u, có thƒ m≥t sª˛ kiƒm soát bàng quang và trª˛c

tràng, và cho c®m giác nhu˛"có cái gì ro˛i xu”ng " trong ≤m ∞≠o, hoßc là có thƒ b´ gi®m sª˛ nh≠y c®m tình

dªc. Bài t∑p giúp gi∫˛ các co˛ v∫˛ng ch£c.

Ph®i làm bài t∑p cπng c” các co˛ sàn ch∑u nhu˛ th¬ nào?
✔ Th£t chßt và kéo t≥t c® các co˛ l¡n cùng m◊t lúc. Nhu˛ v∑y s° gi”ng nhu˛ m◊t chuyƒn ∞◊ng ∞µy l¡n

và vào phía sau ∏˛ vùng ≤m ∞≠o và h∑u m“n. 

✔ Gi∫˛ chßt nhu˛ v∑y chù˛ng nào còn c®m th≥y d≈ ch´u – tru˛ó˛c khi sinh ∞†, ngu˛ò˛i ta ph®i có kh® n¢ng

gi∫˛ chßt các co˛ tó˛i 10 gi≤y ∞‘ng h‘. Sau khi sinh ∞†, có thƒ th≥y r§ng trong m≥y ngày ∞¥u ti¡n,

ch© có thƒ gi∫˛ chßt các co˛ trong 2 – 3 gi≤y th“i. 

✔ Nh® các co˛ ra. R‘i l≠i th£t chßt, kéo l¡n và gi∫˛ ch£c. H¨y ∞¬m xem có thƒ làm nhu˛ v∑y bao nhi¡u

l¥n. R‘i sau, m÷i l¥n t∑p du˛Ω˛t, h¨y thπ˛ làm li¡n tªc cùng s” l¥n bài t∑p sàn ch∑u ≥y. 

✔ Thπ˛ t∑p kho®ng 6 l¥n m÷i ngày trong lúc các co˛ hoàn toàn y¬u và d≈ m∏i.

✔ ASau m◊t hai tu¥n, h¨y thπ˛ xem có thƒ gi∫˛ ch£c ∞u˛Ω˛c trong m◊t s” gi≤y l≤u ho˛n lúc b£t ∞¥u hay

kh“ng, và xem có thƒ t∑p nhi√u l¥n m◊t lúc ho˛n kh“ng.

✔ H¨y nh£m l∑p l≠i 8 – 12 l¥n, m÷i l¥n gi∫˛ chßt 6 tó˛i 10 gi≤y, ba l¥n m÷i ngày theo m◊t chu˛o˛ng

trình duy trì.

✔ Làm nh∫˛ng bài t∑p này khi ∞ú˛ng, ng‘i và n§m. ±ù˛ng nh´n th∏˛.

✔ H¨y thπ˛ làm nh∫˛ng bài t∑p này nhu˛ m◊t ph¥n t∑p quán hàng ngày, thª˛c hi∆n nhu˛ v∑y sau khi tiƒu,

khi ∞ang ∞ú˛ng s¬p hàng, khi t£m du˛ó˛i vòi sen, khi ∞ánh r¢ng, lúc ¢n sáng, co˛m tru˛a và co˛m chi√u,

và lúc cho con bú.

✔ H¨y nhó˛ co co˛ sàn ch∑u tru˛ó˛c khi ho, xì m∫i, n≤ng con nh∏ l¡n, t£m rπ˛a hay ∞i mua s£m, và lúc

c” nh´n kh“ng vào c¥u ti¡u.

✔ Khi các co˛ ∞u˛Ω˛c c®i ti¬n, ngu˛ò˛i ta s° c®m th≥y có thƒ ch≠y ∞ƒ l¡n xe bu|t, ho hay xì m∫i mà

kh“ng r© nu˛ó˛c tiƒu và có thƒ ”nh´n” ∞u˛Ω˛c l≤u ho˛n khi còn xa c¥u ti¡u.

✔ N¬u có gßp v≥n ∞√ gì – thì kh“ng ph®i cú˛ ch´u ∞ª˛ng!!! Hi∆p h◊i V∑t l| tr´ li∆u Úc (Australian

Physiotherapy Association) (02) 8748 1555 hoßc Qufl Ti¬t H≠nh Úc (Continence Foundation of

Australia) (02) 9840 4165 có thƒ giúp li¡n l≠c vó˛i m◊t vài ngu˛ò˛i có kinh nghi∆m v√ các v≥n ∞√ sàn

ch∑u.
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Nh∫˛ng t∑p quán bàng quang t”t
✔ C¥n ph®i u”ng ít nh≥t 2 lít ch≥t l∏ng m÷i ngày, và trong thò˛i k~ cho con bú, t¢ng ít nh≥t ∞¬n 2,5 lít

m÷i ngày.

✔ Kh“ng c¥n vào c¥u ti¡u "∞ƒ ∞i tru˛ó˛c cho ti∆n'.

✔ Ph®i th∑n trΩng kh“ng u”ng nhi√u ca-ph¡-in vì ca-ph¡-in có thƒ kích thích bàng quang. 

Ph®i nhó˛ r§ng s“-c“-la, trà, cà-ph¡ và nu˛ó˛c Cola chu˛á ca-ph¡-in.

Nh∫˛ng t∑p quán trª˛c tràng t”t: C” g£ng th®i h¬t ∞≠i tràng có thƒ d∂n
∞¬n làm y¬u và làm hu˛ h≠i co˛ sàn ch∑u, vì v∑y:

✔ Tránh táo bón và ráng sú˛c khi th®i ∞≠i tràng

✔ Bao giò˛ c∫ng th®i ∞≠i tràng khi có nhu c¥u.

✔ Duy trì m◊t lu˛Ω˛ng nu˛ó˛c u”ng ∞π, nhu˛ nói tr¡n. 

✔ ‚n nhi√u thú˛c ¢n có xo˛ – trái c≤y, và rau trong m÷i bu˛¨ ¢n, bánh mì làm b§ng b◊t lúa mì kh“ng

xay.

✔ Sπ˛ dªng m◊t gh¬ gác ch≤n cho ∞¥u g”i cao ho˛n h“ng khi ∞i c¥u.

✔ ±ù˛ng rßn – thay vì ∞ó n¡n ph‘ng bªng v√ phía tru˛ó˛c nhu˛ m◊t qu® bóng r’, ∞i√u này cho phép sàn

ch∑u th® m∏˛. 

Co˛ sàn ch∑u ph®i thu˛ gi¨n là ∞i√u r≥t quan trΩng ∞ƒ giúp th®i ∞≠i tràng ∞úng cách.

Ngh© ngo˛i và thu˛ gi¨n 
Ngh© ngo˛i trong thò˛i k~ mang thai và trong thò˛i k~ h∑u s®n là r≥t quan trΩng.

Sau khi sinh ∞†, m◊t tu˛ th¬ t”t ∞ƒ ngh© ngo˛i là n§m x≥p vó˛i g”i ∞ßt du˛ó˛i h“ng.

Tu˛ th¬ này ∞ßc bi∆t có ích cho lu˛ng và sàn ch∑u. (Xem hình E)

Hình E: thu˛ gi¨n
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Nh∫˛ng bài t∑p khác 

Nh∫˛ng bài t∑p an toàn khác bao g‘m ∞i b◊ và bo˛i.

Ph®i ráng t∑p ru˛Ω˛t 3 l¥n m÷i tu¥n trong 20 – 30 phút. Ph®i b®o ∞®m có thƒ nói chuy∆n tho®i mái khi ∞ang

t∑p ru˛Ω˛t – n¬u kh“ng, gi®m nh´p ∞ó l≠i m◊t ít.

N¡n mang gi¥y ph•ng n≤ng ∞º˛ mà ¡m, thí dª nhu˛ gi¥y ∞ƒ ch≠y. H¨y b£t ∞¥u b§ng cách ∞i tr¡n nh∫˛ng b√

mßt b§ng ph•ng, khi có ti¬n b◊ thì t¢ng thò˛i gian và kho®ng cách 

Thƒ thao và nh∫˛ng bài t∑p khác th“ng thuò˛ng b£t ∞¥u 6 – 8 tu¥n sau khi sinh qua ≤m ∞≠o, và 2 – 3 tháng

sau khi sinh b§ng ph∂u thu∑t. Kh∏˛i ∞¥u nh¿ nhàng và ti¬n d¥n theo nh´p ∞◊ cπa mình trong gió˛i h≠n sª˛

tho®i mái và m∆t m∏i. H¨y tránh nh∫˛ng bài t∑p có thƒ g≤y ∞au hay nhú˛c m∏i trong co˛ b£p hoßc khó˛p

xu˛o˛ng. Thƒ dªc thµm m| tác ∞◊ng nh¿ (kh“ng nh®y), thƒ dªc thµm mfl du˛ó˛i nu˛ó˛c (bài t∑p du˛ó˛i nu˛ó˛c)

hoßc là m◊t chu˛o˛ng trình thi¬t l∑p ∞ßc bi∆t t≠i các ló˛p giaó dªc h∑u s®n là t”t nh≥t.

Xin chúc may m£n!

Và h¨y nhó˛ r§ng –
N¡n t∑p du˛Ω˛t, t∑p ∞√u 
nhu˛ng ∞ù˛ng quá quan trΩng.

• This multilingual resource was developed by 

NSW Multi- cultural Health Communication Service 

in collaboration with the NSW Continence and Women’s Health

Physiotherapy Group, a special interest group of the Australian

Physiotherapy Association (APA)

• Reproduction of illustrations from the pamphlet “Pre and Post Natal

Physiotherapy Exercise Programme” has been authorised by the

Physiotherapy Department of Westmead Hospital.

Hình F: ∞i b◊.

Wolf D Sverak


Wolf D Sverak



