PHUC HOI TOAN DIEN SAU SINH: TAM QUAN TRONG CUA THE
DUC SAN CHAU VA CAC BAI TAP VAN BPONG

Qua trinh mang thai va sinh né mang lai niém hanh phic vé bo
bé&n nhung ciing dat ra nhiéu thach thic cho co thé€ ngudi phu nir.
P& phuc hodi stc khée toan dién, lay lai véc dang va duy tri chat
lugng cudc séng, thé duc san chdu déng vai tro cuc ky quan
trong.

1. Loi ich vuot tréi cua thé duc san chdu sau sinh:

Thé& duc san chéu khong chi gidp chi em 18y lai voc dang san chac, gon gang ma
con mang lai v6 van lgi ich thiét thuc khac:

« Kiém soat tiéu ti€u: Cai thién hoat déng bang quang va rubt, ngan ngtra sén
ti€u, son hai/phan.

» Phuc hoi cdu tric am dao: Gilp rat cac khéi sa vao vi tri binh thuong, lam khée
manh, san chac va se khit cau tric am dao bi dén nhdo, nang cao chat lugng
cudc séng vo chong.

e Gidm dau va tang cuong sic manh: Lam manh co lung, co bung (cdi thién dau
lung va hé co bung), cung véi co tay, chan, mong, dui.

e Stc khde tinh than: Chéng lai mét mai, gidm stress, phong ngtra va cai thién
tram cdm sau sinh, cdi thién gidc ngu.

» Kiém soat can nang va tu thé: Gidp kiém soat can nang, diéu chinh tu thé tét,
tranh chan thuong cot séng va té nga.

« Nang cao kha nang cham séc bé: Tang cudng sic khoe thé chat dé me cé du
sirc cham sdc em bé.

2. Thoi gian bat dau tap luyén:

« Sanh thuong/sanh gilp: C6 thé bat dau tir ngay th& 2 sau sinh, khi me cam
thay san sang.
e Sanh mé&: Cé thé bat dau tir ngay th& 6 sau mag, khi me cam thay san sang.

Luu y: Viéc tap luyén nay khong dnh hudng dén vét may hoac vét mé. Doi véi
cac mon thé thao nhe nhang nhu boi 16i, di bd, sdn phu sanh thudng/sanh gilp nén
doi sau 6 tuan hau san, con sanh mé la sau 3 thang, khi sic khée da 6n dinh.

» Cach tap luyén dung:

« Péu dan: 30 phdat méi lan, tdp mbi ngay hoac it nhat 3 1an maoi tuan, duy tri it
nhat 6 tuan sau sinh hoac lau hon.

« Bai tap Kegel: Danh 10 phat moi budi tap cho bai tap Kegel chuyén biét (co
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nhanh 30 1an va co gilr 10 1an, méi lan 3-10 gidy) hoac két hgp vao théi quen
hang ngay.

e Ludn khai déng va thu gian: Padm bao c6 budc khéi dong va thu gidn & dau va
cuoi budi tap.

e Chudn bi: U6ng da nudc, an du chat, khéng dé€ bung qua no, mac quan o thoai
mai, thdm hit moé hoi.

e Tham van chuyén gia: Luén tham van béac si hoac vat ly tri liéu trudc va trong
subt qua trinh tap dé€ dugc tu van bai tap phu hgp véi tinh trang stic khde va
giai doan hau san cua ban.

3. Mét s6 ddng tac cé thé thuc hién tai nha:
» BOng tac con meo (Cat Pose):

Hit vao: Cong lung Ién, mat ngang cao nhin bé.

Thd ra: CUi dau xuodng, lung cong gu.

Pong tac con meo

(Thuc hién dong tac nay trén san véi bé nam phia dudi)
» D6ng tac cay cau (Bridge Pose):
Hit vao: Nang hong Ién cao, siét co bung va co san chau.

Thé ra: Ha hong xudng.
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Pong tac ciy cau

Hit vao

(Thuc hién khi nam ngtra, bé nam trén bung ban)

» DONng tac tap tay, chan, co moéng, dui:

Nang chan sau: Quy trén hai tay va hai chan, tir tr ndng mot chan dudi thang
ra phia sau.

Tap squat véi bé: Pling thang, hai chan rong bang vai, tir tir ha thap héng nhu
ngoi xuodng ghé, gilt bé trudc nguc.

Pong tac tap tay, chan, co mong, dui

(C6 thé két hop véi béng tap dé tang hiéu qua)

Luu y: Dau hiéu can nging tap va tham van béc si:

e Néu xuat hién cac triéu chlng nhu dau dau, dau nguc, chéng mat, tim dap
nhanh, sung phu mat/tay/chan, dau/vop bé chan/co bung, dau lung nhiéu, di lai
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kho khan, hoac ra huyét am dao nhiéu, hay ngung tap ngay lap tdc va tham
van bac si.

« Véi su kién tri va phuong phép ding dan, cac me bim sira hoan toan cé thé

phuc hoi stic khde thé chat va tinh than, tu tin tdn hudng hanh trinh [am me.
Khoa Hau san - So sinh
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