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

V6i rat nhiéu phuong phap cho phai dep thu nho am dao, trong day céc bai luyén tap thu nhd c6 bé
duwoc ban khoan hon ca béi dac thu don gian, khong ton kém chi phi cung véi linh hoat khi, ¢ kha
nang lam theo tic khac tai nha.

Mac du vay, loi ich tot cua nhiing bai tdp lam nho &m hd nay nhw nao ? phuong phap tap xuat sao ?
c6 c4c luu tam gl dé van dé luyén tp mang lai loi ich t6t dai ?... toan bd cac ban khoadn nay duoc
ThS.BS Nguyén Thi Thanh Tam, bac si Trung tdm san phu khoa binh 1y vién Pa khoa TAm Anh
TP.HCM gidi thiéu trong bai van trong bai viét nay, ban géai dung pha 16.

Bai tap luyén thu khong to am dao la gi ?

Bai tap luyén thu khong to vung kin la nhiing bai thé duc duoc ngoai hinh danh riéng biét gitip nhém
co mu cut, nhém co tai vung chau. Pay la nhém co ¢6 anh hudéng truc ti€p dén chitc ndng hé niéu
sinh tai phai dep. ThS.BS Nguyén Thi Thanh Tam, bac si Trung tam phu khoa bénh 1y vién Da khoa
Tam Anh TP.HCM giup biét, khi gitt tuan thii nhém bai luyén tap nay sé cho cac chi em s hitru co am
dao san chac va khde manh.

Theo thoi diém, vung kin cta phai yéu cé kha nang bi gian rong vi nhiéu ly do dé 1a 1do héa, sinh né
hodc nhiém phai ly sdn phu khoa. Tinh hinh nay cé kha nang gy ra anh hudng tiéu cuc t6i tinh
ménh, tam sinh ly, kha nang lam chuyén do ciing do6 la chuyén vg chong.

DéE gidi quyét hién tuwong nay, rong rai con gai tim dén bai luyén tap thu khong to vung kin s& hitu
mong doi tim lai qud trinh tw tin, “xuén sac” nhw la thud son roi, ndng cao cam xuc thang hoa thoi
gian lam chuyén dy, gan két va gitr gin hanh phuc hai vo chong.

“M6i hdém ban géi danh ra 5-10 phut tuan theo méi bai luyén tap, khong nén chuén gap phai qua
nhiéu dung cu gitup dd, tdn goc c6 kha nang tudn theo & nha, linh hoat thoi diém vé cung ngay ciing
nhu thuén tién tuy vay cé kha nang cam thay duwoc hiéu qua ro rét”, bac sy Nguyén Thi Thanh Tam
chia sé thém.

Loi ich thoi diem lam theo bai tap luyén thu nho c6 bé
C6 bé gian rong hay vung kin s& hitu dan hoéi yéu sé nguy hiém khong nhoé dén quan hé vo chong va

hanh phtc vo chong. Chinh bdi vay, van dé st dung cung véi loi ich tot clia nhitng bai tap thu khong
to vung kin la diéu ma céc ban nit cuc ky quan tam.
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Béac si Nguyén Thi Thanh Tam cho biét, v6i con gai bat gap hién twong c6 bé gian rong, dac biét dan
ba sau sinh phai dung bai tap thu hep vung kin vi phé bién diém cong noi bat :

Tao duoc su ty tin : lic ¢6 bé lam nho sé cho nit gidi 1ay lai dwoc sw tw tin trong mat cua dic lang
quan.

e Cai thién chit tin chuyén chan goi : &m dao se khit cho ndng cao cam gidc thang hoa trong lam
chuyén do, nho ddy doi song chan goi duoc cai thién, méi doi song chan goi hanh phic tron
ven.

Ko méac phai khoé vung kin : hién tuong gian rong 4&m dao ludn cung véi kho c6 bé, c6 thé dan
dén nhéi dau trong quan hé vo chong v chong, lam nit gidi cdm thay phién todi, so hdi moi lic
lam chuyén dy. Cai thién tinh trang nay cho hai vo chong thang hoa hon.

e Suy giam tinh trang viém phu khoa : Méi truong c6 bé thuong xuyén wét at la diéu kién thuan
loi gitp vi khudn xdm nhap din dén nhiém trung. Lic c6 bé gian rong sé tao co hoi cho virut
hoat dong thuén tién hon. Boi thé, truong hop vung kin se khit sé nang cao duwoc hién tuong
nay.

 Han ché duoc tinh trang day ko kiém ché : 4m dao gidn rong sé mat di nang khai 16 sao trén,
sé lam cho da con khong khé mac phai sa xuéng so mang khu théng thuong, gay chén ép niéu
dao dan dén tinh trang dai khéng kiém ché. &m dao lam nho sé han ché duwoc tinh hinh phia
trén.

7 bai luyén tap thu bé ciing nhw lam nho c6 bé
Bai tap thu khong to &m h6 khong chi dem dén nhiing tién dung sic khde cac chi em, ma lai gitup

phu nir tim lai su tw tin, tdng cdm giac thoi diém quan hé tinh duc cling d6 1a ndng cao hanh phtc hai
vo chong. Y bac si Nguyén Thi Thanh Tam gidi thiéu 7 bai tap thu nhé vung kin dé dang va tac dung
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tot, chi em nit gidi c6 thé dung tap tai nha.
1. Bai tap co bop cwa ban than

D4y la bai tap luyén thu nho vung kin hoi dé dang, chi em c6 kha nang luyén tap tai nha bat ky khi
nao. Thit 1, phu nit phai x4c dinh dia diém co vung kin, tién hanh co co manh va tha 16ng nhanh co
vung kin ( con goi la bai tap tut bop sém ), siét nhanh chat Ti€p d6 tha 16ng tirc thi khong siét nita,
nghi 3-5 gidy Sau d6 lap lai cang rat nhiéu lan cang chat luong tot, binh quan 30-50 lan tut that
nhanh cho nhiing khi tap.

Lam theo khoang 3-4 lan/ngay sé gitip ddy nhanh hiéu qua thu nhd co bé.
2. Bai tap luyén Kegel tut giir lam manh co am dao

Kegel la bai tap thu nho 4&m dao dwoc pho bién chi em phu nit dung va phat hién tac dung tét cu thé.
Tac dung chu yéu cua bai tap luyén Kegel la cai thién stitc manh ctua khu vuc co san chau, tir dé cho
lam nho vung kin mot cach khi khong.

Bi quyét tuan thu bai luyén tap Kegel nhu sau :

Xéc dinh noi khu vuc co san chiu sé gitp dan ba dé dang dé v loi ich tot. Pinh vi bang bi quyét dua
ngon tay vao am ho va that chat nhimg co bap tai ké bén. Hoac xéc dinh bang bi quyét chan mau
chay cua nudc giai boi vung co san chau phu trach chitc nang nay.

« Khién cho réng bang quang véi céch di dai sach trudc thoi diém bat dau luyén tap.

e Sau buéc chuén bi, thuc hién tp luyén theo cac dong tac that chat khu vuc co san chiu trong
toi thi€u 3 gidy dén 10 gidy Sau d6 tha 16ng trong tdm 10 gidy, lap lai dong tac tdm 10-20 luot/
lan, moi ngay luyén tap tam 2-3 lan.

Bac sy Nguyén Thi Thanh Tam khuyén céo chi em budc phai kién tri dap tmg bai tap luyén Kegel déu
ddn bdi bai tap nay cho hiéu qua 16n trong van dé thu hep 4&m dao, cho “hoi xudn” vung kin tac dung
tot, chi em phu nit sé cam gidc ty tin cung véi tang cdm giac trong chuyén vo chong hai v chong.

“Néu chi em nir giéi bat gap phtc tap trong van dé dinh vi khu co san chéu, chi em phu nit hay van
dung v kién béc si dé duoc chi dan phuong phap dinh vi ding khu, ddm bao van dé tap luyén mang
lai hiéu qua”, bac sj Nguyén Thi Thanh TAm nhan manh.

3. Bai tap Squat

Squat 1a mot trong sé céc bai tap 1am nhé am dao don gian cung véi dé thuc hién. D€ tuan tha bai

luyén tap ndy, tht 1 dan ba ding thdng & trén 1 mat phang, hai chan dang rong bang vai. Tiép téi,
hit téi 1 kha thuong gdp 1én vung co san chau, Tiép d6 tho ra tw tir, thot chat co bung cung véi lau

dan ha phai chang nguoi tai TU thé thi du dang ngoi phia trén 1 dong ghé. Giit gin Trung wong thé
ndy trong khodng 10 gidy, sau dé hit téi dimg thang va thw thai trong 10 gidy. Lap lai dong tac nay
tam 10 lan.

C6 thé dom thay, Squat la bai tap thu khéng to &m dao twong d6i dé dang nhung tiém &n kha nang
gdy chan thuwong cho dé6i twong tap luyén trueong hop tuan theo sai lam bi quyét. Chu yéu vi vay, chi
em bat budc cham réai, kiém soét tét cong doan tap luyén. Chu y duy tri phan nhiéu trong luong
nguoi toa lac trén hai got chan, dé phong dién ra tai nan trong luyén tap.

Luu tam : truong hop luyén tap khong ding c6 kha nang gay ra cong dung nguoc nang cao stc ép de
t6i san chau gay ra son dai, sa tr cung, gian co bé.



4. Bai luyén tap Yoga

Nhém bai tap Yoga nghe néi dén la phuong phép tap cho kiém ché chat lwong khé thd, nang cao tinh
mang, gia tang qua trinh déo dai cho nguoi. Gom c¢6 rong rai bai luyén tap s& hitu da dang dong tac
khac nhau, bai tap luyén da chan trong Yoga duoc coi la bai tap thu bé c6 bé tac dung tot s& hitu
phuong phdp tap siéu don gian, chi em c6 thé tw tdp nhanh chéng tai nha.

Phuong phap tuan theo bai tap luyén da chan trong Yoga do la sau :
Sam mot mat phang thodi mai, ndm ngtra @ TW thé dudi thing ngudi.

o Lan luot nng da timg chan dén ché vudng goéc sé hitu mat phang hodc c6 kha ndng van dong
1éch chéan sang hai bén dé nang cao cap do linh dong.
e Lap lai dong tac nay ludn trong 5 phut, thuc hién bé nhat 5 1an moi ngay.

Luu tam, trong lic dap Gimg dong tac, ban gai budc phai duy tri phan lung cung véi tay duoc truc
tiép, ép sat xudng mat phang, khong duoc thut bénh nhan thoi diém nang chan dén.

5. Bai luyén tap nhay dang tay chan

Bai luyén tap nhay dang tay chan khong chi cho dan ba dot chay calo, tro gitp uy tin giai doan giam
can gilr dang... ma lai cho tang cuong sttc khoe khu vuc co ¢6 bé phai yéu.

D€ tuan theo bai tap luyén, ban nit ding truc tiép d6i tuwong, hai chan khép lai, canh tay tha
16ng trung hop dé xudi theo hai bén héng nguoi. Tiép ddy, chi em bat nhin nguoi bat nhay tdi,
mat khac dua hai chan sang ngang va danh hai canh tay dén trén dau. Lau dan, nhay vé vi tri
cll.

e Trong khi tudn thi, ban nit buéc phai dé y tap trung téi ving co san chiu. Thoi gian nhay 1én,
hai chan chum 1én nhau sé cho co san chau duogc tha 16ng. Lap lai déng tac nay trong tam
30-60 giay.

6. Pong tac cay cau

bong tac cay cau quan sat mang vé don gian nhung la bai tdp luyén thu bé vung kin kha hiéu qua.
Dan ba bat budc tau 1 dia diém tha h6 va nam xudéng dé bat dau tap.

Dau tién, chi em phu nit ndm ngtra truc tiép bénh nhan, cong dau géi, dé 1ong ban chén tiép xuc véi
mat phang, hai chdn mé rong véi vai. Dan dan, théd déu hoi thé, st dung sttcc manh co san chau dé
nang vung héng. Gilt Trung wong thé trong tam 10 gidy, van thd déu. Ha hong xuéng vé trudc tién,
bén canh d6 tha long co san chau. Tuéan theo lap lai dong tac nay chimg khoang 10 lan.
7. Pong tac gap goi
D4y la bai luyén tap thu nho &m dao hoi loi ich t6t dwoc nhiéu ban nit duéi sinh st dung :
Sam mat phang vo tu cing véi tién dung cho tap luyén.
o N&m ngtra & trén mat phang, tha 16ng toan bod co thé, dic biét phan bung, moéng va chan.
 Géap hai géi sat t6i nhau, sau d6 1au dan md rong hai chan ra hai bén, giit gét chan tiép xtc 1én
nhau.

e Giir hai canh tay ap sat doi tuong.

Luu tam tap trung kha thé cung véi tut that khu vuc co san chéu trong tam 5 gidy thi 1, bat dau siét



chdt hon trong tam 5 gidy ti€p theo Roi tha 1ong doi twong. Nit gidi phai dap tng dong tac nay it nhat
10-15 lan méi ngay d€ dem lai hiéu qua dam bao nhat.

M6t vai luu v thoi diém tuan thu

Y bac si Nguyén Thi Thanh Tam gitp biét, tuy 1én co dia mo6i bénh nhén ma cac bai tap luyén thu bé
vung kin sé phat huy tac dung trong tam thoi gian c6 dinh. Bén canh d6, loi ich t6t bai tap luyén con
can ctr theo dén van dé ban ni mang lam theo ding dong tac, sé hitu dinh vi dung dia diém co san
chdu, co am dao can tap luyén hoac khong. ( 3)

Binh thuong, chi em ¢ kha nang ty nhan thay hiéu qua thu khong to vung kin véi phuong phap xét
nghiém cam gidc thoi gian lam chuyén ay. Gia du van dé quan hé tinh duc dwoc cai thién, dong nghia
am dao timg duoc se khit. Truong hop van dé quan hé van gap khé khan, ko dat khoai cam... co
nghia la am dao hién dang gian rong.

Trong truong hop van dé tw luyén tap khong mang lai hiéu qua vi du mong mudn, khuyén rang con
gai can tham khém véi bac sy San chéu dé duoc gidi thich va huéng dan phwong phép lam nhd am ho
hiéu qua.

Dich vu thu khéng to 4m dao bang laser tai binh vién Da
khoa Tam Anh

C6 bé gian rong, quan hé tinh duc khong cam giac, “chéng bo 6ng xa ché”... la noi so hai, lo ngai cta
hau hét chi em phu nit ting t6i thiéu mot 1an sinh né. Y bac si Nguyén Thi Thanh Tam gitp biét,
nhiéu ban ntt lo 1ang, sam téi nhitng cach se khit c6 bé duoc dan gian truyén moém dé la x6ng tuong
doi, st dung thao duoc,... tuy vay, cac phuong phap nay van chua qua hop ly cho biét rang hiéu qua
cu thé.

S& hitu phu nit sau sinh nd hoac chi em phu nit mang quan hé lam vung kin gian rong, xuat nhéo, ko
hong hao, chay xé... lam cho bién chimg dén uy tin doi song tinh duc thi bi quyét thu nhé vung kin
bang laser chu yéu la meo diéu tri dam bao nhat.

ThS.BS Nguyén Thi Thanh Tam giai thich phwong phéap thu nhé vung kin véi laser cho nit gidi

Binh ly vién Pa khoa Tam Anh phat dong dich vu thu khong to vung kin v6i phuong phép dung laser
tré hoéa anh hudng thang téi thanh 6ng &m dao gap phai gidn rong, di xuyén vao tan sau nhitng mo
giup loi ich tot tut bép, nang cao qua trinh san khit khai quat ong 6ng dao.

Thém 1én d6, nang s6 lwong quang nhiét sé kich thich ham mudn néng cao sinh, téi tao cling nhw sap
xép lai nhitng collagen cho hiéu qua san chac mé vung kin. Co bé dwoc lam nho, ning cao s dan hoi
twr trong xudt ngoai.

Dich vu thu khong to c6 bé vdi laser tai bénh ly vién Pa khoa Tam Anh dwoc lam theo theo 1 quy
trinh nhiéu nam kinh nghiém gém 4 budc :

Buéc mot : bac si San chiu thang thadm kham, phan héi tinh trang ciing véi sé hitu giai thich meo tri
ré rang hoa giup da tinh huong.

e Budc 2 : thuc hién lam cho sach sé va sat khudn am dao, gitt gin an toan, ko dién ra viém
nhiém.
e Budc 3 : tudn thi chita voi ky thuat Laser téi khu vuc ¢d bé mac phai gidn rong, cai thién hiéu



qua tinh trang.
e Budc 4 : chi dinh ban nit cach cham séc c6 bé.

Chuyén gia Nguyén Thi Thanh Tam cho biét, dudi khi dap img thu nhé &m hd véi laser, ban nit nén
kiéng quan hé trong khoang 5-7 hém dé nhiém vu am dao duoc téi tao uy tin tot. Gidm thi€u dung xa
bong hoac dung dich lam sach ni gi¢i khong hop 1y gay nén kich thich am dao. Pap Ung lich tai
khém, d€ y ctia chuyén gia dé duoc xét nghiém hiéu qua thu hep c6 bé.

Trung tam san phu khoa, doi ngii bénh ly vién Da khoa Tam Anh quy tu hé thong y béac si San chau
chuyén nghiép chuyén mon, nhiéu nam kinh nghiém thuc tién, s& hitu doi ngli méy mdc hién dai... ho
trg phong doan chinh xac hién twong, diéu tri thanh tuyu réng rai truong hop “bénh khé khan néi” cua
ban gai, gitp con gai song vui khoe va hanh phtc tron ven.

Hy vong sau déy da tung cho phu nit ndm duoc céc bai tap thu bé vung kin don gian, ¢ thé tuan thi
0 nha. Truong hop bat gap kho khan trong van dé tap, nit gi6i cé khad nang goi dién t6i bénh 1y vién
Da khoa Tam Anh d€ duoc nhimg bac sy San chiu giai dap cung véi ho tro!



