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SAVVRGA"

Nhing bai tap nhe nhang duoc khuyén cao

danh cho phu ni* mang thai co sirc
khoe tot

 Nhiéu phu ni* khi mang thai thwong mét mai, kho chiu va tp déu
dan cac bai tdp nhe nhang sé gilp giam cac triéu chirng kho chiju.

* Di bd va boi 16i nhe nhang 1a vi du vé nhirng bai tap phu hop.
 M6i an tap nén khodng 30 phut, it nhat 3 [an/ tuan.
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Cham soc va nang cao sirc khoe trong thai ky

* Khi mang thai, lvng va vung chau cia phu nit sé it vitng hon binh
thudng do su thay déi ndi tiét cho sanh dé.

 Nhitng dnh hudng clia ndi ti€t van ton tai trong co thé nhiéu
thang sau sanh.

* Dau lung, chudt rut va moi, cirng (\:6 la nhitng kho chiu thudng gap
khi mang thai, cé thé ngan ngira bang céch giit tu thé tét, can than
khi gdp nguoi va khiéng d6 vat dung cach.
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Bai tap phong nglra va giam dau mai ving co,

vai

Kéo dan xoay
Xoay dau nhin vé mét bén vai
cho dé&n khi c6 cam giac c6
duwoc kéo dan nhe.

Lap lai hwdng bén kia

Kéo dan nghiéng
Nghiéng mot bén tai huwdng vé
vai, dén khi cdm nhan duoc sy
kéo dan nhe.

Lap lai dong tac bén kia.

SJAVVRG A




Kéo dan lung trén

Ngbi ghé ¢ tua lung va
kéo ddn mdi bén 10 giay.
B3t dau bang cach gio mot
tay |én va tay con lai huwdng
xubng dat.

Nhe nhang nghiéng eo vé
phia bén kia va tay trén kéo
dan phia trén dau. Lap lai
déng tac & phia déi bén.
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Dan hai tay lai &
phia sau lwng. Kéo
dan vai hudng

xudng lung sao cho
hai xwong ba vai ap
sat vao nhau.

Kéo dan hai tay ra phia trudc, dan hai tay vao
nhau. V&i tdi trudc mot chat cho téi khi cam
nhan su kéo d3n nhe & phan luwng trén.
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Bai tap lung

Bai tap nay thuc hién tét nhat khi st dung tay va dau gbi. Day 13 tu thé con meéo. O tw
thé& d3u tién, ving bung duoc thu gidn. O tu thé th hai, thép bung trong khi ban nhe
nhang cong lwng 1én trén. K&t hop hit thd cho mai tu thé.

Thé ra = thu gidn, hit vao = cong lung
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Bai tap lung tiép theo

Nang tay: thép bung va tir tlr nAng mot tay ra xa phia trudc dén mirc ban cé thé
thuc hién. Lap lai dong tac cho tay con lai.

Nang chan: thop bung va tir tir nang mot chan 1&n ma van git gdi hoi gap. Lap lai
dong tac cho chan con lai.




Bai tap bung

* Bai tap bung nén dugc thuc hién
thuwdng xuyén hang ngay thdong qua cac
hoat dong dac biét nhitng hoat dong
can manh vung lwng nhu nam xudng
hodc ngbi day khoi giwdng, lam viéc nha
hodc mang tui xach, do gidt, am bé.

D3t tay Ién vung bung dudi, thé binh
thuong, nhe nhang phinh bung [én.
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Bai tap chan

Kéo dan bap chan

Dirng mdt chan phia sau, gitt goi thang va
got dat trén san nha.

Tl tir gép goi trudc, don tat ca trong lwong
|&n chan truwdc cho dén khi cdm nhan duoc
su ddn & bap chan phia sau. Gilt tv thé nay
10 giay.

Lap lai dong tac cho chan con lai.
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Bai tap san chau

Tap luyén cho co san chiu rat quan trong trong thi gian mang thai va tiép tuc sau
khi sanh. Cac co san chau bao quanh am dao va hau mon cé tac dung nang dé cac
co quan vung chau. Néu céc co nay bi yéu, ban s& bi mat kiém soat bang quang
hoac ruot.
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Tap luyén co san chiu nhu thé nao

Bai tap co san ch3u la bai tap siét chat va ndng nhém co vung chiu gidng nhu
ban dang giit lai nudc tiéu hodc nhin tiéu

B3t dau bang cach thudng xuyén siét nhe co san chau.

Thép bung cung khi siét nhe co san chau.

L3p di 13p lai nhiéu [an cang tét va ban cd thé nghi vai gidy gitra nhirng Ian tap.
» MObi khi ban tap, cd gdng thuc hién mot sé bai tap cung ldc.

* Lap lai it nhat 3 [an mdi ngay & bat ky tu thé nao. PUNG NiN THO.

e Dandantang s lan dé dat 10 Ian I3p lai trong 10 giay.

* N&u ban dang gap phai bat ky van dé nao ban nén héiy kién cla

chuyén vién vat ly trj liéu san khoa.
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