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Những bài tập nhẹ nhàng được khuyến cáo
dành cho phụ nữ mang thai có sức

khỏe tốt

• Nhiều phụ nữ khi mang thai thường mệt mỏi, khó chịu và tập đều
đặn các bài tập nhẹ nhàng sẽ giúp giảm các triệu chứng khó chịu.

• Đi bộ và bơi lội nhẹ nhàng là ví dụ về những bài tập phù hợp.

• Mỗi lần tập nên khoảng 30 phút, ít nhất 3 lần/ tuần.
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Chăm sóc và nâng cao sức khỏe trong thai kỳ

• Khi mang thai, lưng và vùng chậu của phụ nữ sẽ ít vững hơn bình
thường do sự thay đổi nội tiết cho sanh đẻ.

• Những ảnh hưởng của nội tiết vẫn tồn tại trong cơ thể nhiều
tháng sau sanh.

• Đau lưng, chuột rút và mỏi, cứng cổ là những khó chịu thường gặp
khi mang thai, có thể ngăn ngừa bằng cách giữ tư thế tốt, cẩn thận
khi gập người và khiêng đồ vật đúng cách.
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Bài tập phòng ngừa và giảm đaumỏi vùng cổ, 
vai

Kéo dãn xoay
Xoay đầu nhìn về một bên vai
cho đến khi có cảm giác cổ
được kéo dãn nhẹ.
Lặp lại hướng bên kia

Kéo dãn nghiêng
Nghiêng một bên tai hướng về
vai, đến khi cảm nhận được sự
kéo dãn nhẹ.
Lặp lại động tác bên kia.
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Kéo dãn lưng trên

Ngồi ghế có tựa lưng và
kéo dãn mỗi bên 10 giây.
Bắt đầu bằng cách giơ một
tay lên và tay còn lại hướng
xuống đất.
Nhẹ nhàng nghiêng eo về
phía bên kia và tay trên kéo
dãn phía trên đầu. Lặp lại
động tác ở phía đối bên.
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Đan hai tay lại ở 
phía sau lưng. Kéo
dãn vai hướng
xuống lưng sao cho
hai xương bả vai áp
sát vào nhau.

Kéo dãn hai tay ra phía trước, đan hai tay vào
nhau. Với tới trước một chút cho tới khi cảm
nhận sự kéo dãn nhẹ ở phần lưng trên.
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Bài tập lưng
Bài tập này thực hiện tốt nhất khi sử dụng tay và đầu gối. Đây là tư thế con mèo. Ở tư
thế đầu tiên, vùng bụng được thư giãn. Ở tư thế thứ hai, thóp bụng trong khi bạn nhẹ
nhàng cong lưng lên trên. Kết hợp hít thở cho mỗi tư thế. 
Thở ra = thư giãn, hít vào = cong lưng
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Bài tập lưng tiếp theo
Nâng tay: thóp bụng và từ từ nâng một tay ra xa phía trước đến mức bạn có thể
thực hiện. Lập lại động tác cho tay còn lại.
Nâng chân: thóp bụng và từ từ nâng một chân lên mà vẫn giữ gối hơi gập. Lặp lại
động tác cho chân còn lại.
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Bài tập bụng

• Bài tập bụng nên được thực hiện
thường xuyên hằng ngày thông qua các
hoạt động đặc biệt những hoạt động
cần mạnh vùng lưng như nằm xuống
hoặc ngồi dậy khỏi giường, làm việc nhà
hoặc mang túi xách, đồ giặt, ẵm bé.

• Đặt tay lên vùng bụng dưới, thở bình
thường, nhẹ nhàng phình bụng lên.
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Bài tập chân

Kéo dãn bắp chân

Đứng một chân phía sau, giữ gối thẳng và
gót đặt trên sàn nhà.

Từ từ gập gối trước, dồn tất cả trọng lượng
lên chân trước cho đến khi cảm nhận được
sự dãn ở bắp chân phía sau. Giữ tư thế này
10 giây.

Lặp lại động tác cho chân còn lại.
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Tập luyện cho cơ sàn chậu rất quan trọng trong thời gian mang thai và tiếp tục sau
khi sanh. Các cơ sàn chậu bao quanh âm đạo và hậu môn có tác dụng nâng đỡ các
cơ quan vùng chậu. Nếu các cơ này bị yếu, bạn sẽ bị mất kiểm soát bàng quang
hoặc ruột.

Bài tập sàn chậu
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• Bài tập cơ sàn chậu là bài tập siết chặt và nâng nhóm cơ vùng chậu giống như
bạn đang giữ lại nước tiểu hoặc nhịn tiểu

• Bắt đầu bằng cách thường xuyên siết nhẹ cơ sàn chậu.
• Thóp bụng cùng khi siết nhẹ cơ sàn chậu.
• Lặp đi lập lại nhiều lần càng tốt và bạn có thể nghỉ vài giây giữa những lần tập.
• Mỗi khi bạn tập, cố gắng thực hiện một số bài tập cùng lúc.
• Lập lại ít nhất 3 lần mỗi ngày ở bất kỳ tư thế nào. ĐỪNG NÍN THỞ.
• Dần dần tăng số lần để đạt 10 lần lặp lại trong 10 giây.
• Nếu bạn đang gặp phải bất kỳ vấn đề nào bạn nên hỏi ý kiến của

chuyên viên vật lý trị liệu sản khoa.

Tập luyện cơ sàn chậu như thế nào
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