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Pong tac thé duc hau san danh cho cac ba méi
lam me
(Post natal exercises for new mothers)

* Qui vi c6 thé bat dau tap Cac Pong Tac Thé Duc Hau San sau khi
sanh xong dugc 2-3 ngay.

+Dlng ly ra cac dong tac thé duc nay sé khong lam cho qui vi dau
ddén hoac khé chiu

*Nén tap tu tu

* Hay hoi y kién Chuyén Vién Vat Ly Tri Liéu néu qui vi khong biét
chéc vé mot dong tac thé duc nao do.

San chau

San Chau la giai bap thit va md sgi chiu stic ning clia cac co phan thudc
vling xuong chau va gidp kiém soat viéc tiu tién. Trong thai ky, kich thich
t& thai nghén va than Iugng cla hai nhi cé thé 1am cho san chau mét bét
tac dung. Sinh né qua Am dao sé lam cang gian va khién cho san chau
yéu di.

Té&i phuc héi chiic nang clia bap thit nay c¢6 tdm quan trong déi véi viéc tiéu
tién va nang dd cac cd phan thudc vung xuong chau.

T4t c& phu nii nén thudng xuyén tap thé duc cac bép thit san chau suét
ddi.

san chau
bap thit
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Pong tac thé duc
C6 hai céch tap thé duc san chau.
B&t dau b&ng cach ndm ngiia, co dau gdi Ién va hai chan hai dang ra.

(a) Nhiu va kéo rat cac bép thit quanh hau mén, am dao va niéu dao
I&n cang manh cang tét. Cé géng gil tu thé co that va kéo rat 1&n
nay trong 2-3 giay réi tha 1dng hoan toan. Lam lai déng tac nay
thém 3-5 |an niia, t8i thiéu 6 Ian tap mot ngay.

Kéo dai thai gian gili tu thé co that va kéo rat lau hon dé dan dan ting
cudng stic manh cla bap thit san chau. D& viéc tap thé duc dudc tién trién,
qui vi tAp dong tac xiét that that manh va gili nguyén tu thé dé lau hét siic
minh, tang tu tu 1&8n dén 10 giay. Nghi mét sau mbi dong tac va lap lai bao
nhiéu Ian tuy theo stic qui vi va nhdm dat cho dugc dén 10 Ian. Ludn ludn
ngung tap cac dong tac thé duc khi thay bap thit bi mdi. Qui vi c6 thé lam
dong tac nay khi dang ngdi hodc ding ciing nhu dang nam.

(b) Diéu quan trong 1a méi lan tap thé duc, qui vi nhé tap dong tac
nhiu that san chau nhanh va manh chi mét (1) giay théi. Can phai
lam déng tac nay dé tap cho bap thit quen co that nhanh khi qui
vi ho, cudi hoac nhay mii.

Bay gid hay thi lam 5-10 déng tac that san chau nhanh manh. Bung quén
nghi ngoi sau mbi dong tac. Hang ngay & nha hay c6é gang tap 4 dot thé
duc nay.

P& trg gitp thém cho tién trinh héi phuc:
*Nghi ngai trong tu thé nam thang (t8i thiéu 15-30 phat, 2 1an mot
ngay) hodc nam ngiia hodc xap cang nhiéu cang tot.
*B3d/chiu day vung chéu (gila hdu mén va bd phén sinh duc) khi di
tiéu
« Buing nang bat cu vat gi nang hon trong lugng em bé clia qui vi.

Mudi hai (12) tuan 1é sau khi sanh em bé
Kiém tra stic manh San Chau b&ng céch:
(1) Nin tiu ndia chuing.
(2) H6 khi bang quang day nudc tiéu.
(8) Truéc khi bat dau tap manh suc, kiém tra stic manh san chau
b&ng cach nhay tai chd khi bang quang day nudc tiéu.

Né&u nudc tiéu khodng rin ra thi qui vi c6 thé gidm bdét viéc tap thé duc san
chau chi con t6i da mot dgt mot ngay. gt tap thé duc nay nén bao gém
dong tac kiém gil trong tu thé co that thai gian dai va dong tac nhiu chat
nhanh.

Né&u qui vi bi rin nudc tiéu thi hay ti€p xuc véi Chuyén Vién Vat Ly Tri Liéu.
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Co bung

Ca Bung bi cang gian trong thai ky sé& lam gidm thiéu hiéu nang gili dang
voc dang va chong dd lung qui vi. Vi thé diéu quan trong la qui vi nén tap
thé duc co bung sau khi sinh nd dé |14y lai stic manh va véc dang ctia minh
hoi trudc khi co thai.

Cac bai tap thé duc phan bung
N&m ngiia ngudi, co dau géi lai —

(a) Co that co bung cla qui vi bang cach hép ‘run’ vao va kéo 1én
doc theo c6t séng. Gili tu thé nay trong 3-5 gidy. C6 ho hép binh
thudng. Nghi ngoi va 1ap lai 5 1an. Dong tac thé duc nay cé thé
tap trong cac tu thé khac nhu nam x&p, nam nghiéng, bo bang
tay va chan, ngdi hodc ding. Qui vi tp dong tac nay cang thudng
Xuvén cana tot.

(b) Co that co bung nhu néu trén, didy phan lung dudi that lung bep
xuéng, thi ty déng xuong chau sé dugc nang vé phia xudng suan.
Lap lai déng tac nay 5 lan, giii nguyén tu thé nay trong 2-3 giay
trong khi van hé h&p binh thudng. Dan da tang s6 lan tap l1én 10
lan va gili chat trong 10 giay.

LUU Y: San phu khdng nén tap dong tac ngdi day trong 6 tuan 1& dau sau
khi sinh.
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Cham séc lung

Khi cham séc em bé, qui vi nén dé y gili gin lung cla minh b&ng céch:

« diing thang ngudi, co bung rat vao va mong khép vao.

+ngdi trong mdt chiéc gh& ém ai c6 chd dd lung chic chan nhét |a
khi cho con bu

*khuan nhdc dung cach béng tu thé qui gdi xudng, gidi lung thang, co
rat co bung va cd san chdu va 6m chac dé vat vao sat vao ngudi.

«tranh duing cui xudng bat thinh linh va Iap lai nhiéu Ian cing dong
tadc cling nhu cac dong tac xoay van ngudi

+ Phai chac chan la mat bang dé qui vi lam viéc vira tdm ngang véi
héng/that lung

«xen k& cong viéc can phai ngdi hoac ding véi nhau

Hay ghi nhé

«Muén cg thé trang kién va khde hon, xin hay bt dau tap di bd hoic
tham du I6p tap th& duc Hau San do Chuyén Vién Vat Ly Tri Liéu
dam trach.

«Chuyén Vién Vat Ly Tri Liéu c6 thé giup qui vi véi chiing dau nhtic
ho&c tré ngai vé tiéu tién xay ra sau khi sinh con.

DPling ngén ngai ma hay nhdg gilp da.

Vat ly tri liéu sau khi sanh mé “Caesarean”

Théng Lé Ngay Sau Khi Sanh M&

Sau khi giai phau

Su dau dén c6 thé lam cho qui vi thé ngan di, khién cho lugng khéng khi

hit vao phan day phdi bi giam bét. Ngoai ra, nguy cd mau déng & chan
cling gia tang.
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Vi céac ly do nay nén qui vi can phai thd sau va di déng chan thudng xuyén
va qui vi c6 th& 1am cac dong tac nay khi dang nam hodc ngdi trén giudng
hodc ghé.

Mudn Ho: Co chan I&n va dung tay hay g6i chiu/dg vét cat.

Cac chi dan hiu ich
(a) Dé ra khoi giudng, qui vi co chan lai, xoay ngudi nghiéng qua mot
bén va dung tay chéng dé nang ngudi l1én & tu thé nlia ngdi, nlia
nam va cung ltc dé dua hai chan xuéng giudng.
(b) B& 1am cho bdét bi dau vi trung tién hodc dau lung. Thi bai tap thé
duc cd bung (b)

bién thoai
Khoa Vat Ly Tri Ly (03) 9344 2069
Thi Hai dén Thi Sau 9 gid sang dén 5 gid chiéu

Website: http://wellwomens.rwh.org.au
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