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Ñoäng taùc theå duïc haäu saûn daønh cho caùc baø môùi

laøm meï

(Post natal exercises for new mothers)

• Quí vò coù theå baét ñaàu taäp Caùc Ñoäng Taùc Theå Duïc Haäu Saûn sau khi

sanh xong ñöôïc 2-3 ngaøy.

• Ñuùng lyù ra caùc ñoäng taùc theå duïc naøy seõ khoâng laøm cho quí vò ñau

ñôùn hoaëc khoù chòu

• Neân taäp töø töø

• Haõy hoûi yù kieán Chuyeân Vieân Vaät Lyù Trò Lieäu neáu quí vò khoâng bieát

chaéc veà moät ñoäng taùc theå duïc naøo ñoù.

Saøn chaäu

Saøn Chaäu laø giaûi baép thòt vaø moâ sôïi chòu söùc naëng cuûa caùc cô phaän thuoäc

vuøng xöông chaäu vaø giuùp kieåm soaùt vieäc tieåu tieän. Trong thai kyø, kích thích

toá thai ngheùn vaø thaân löôïng cuûa haøi nhi coù theå laøm cho saøn chaäu maát bôùt

taùc duïng. Sinh nôû qua aâm ñaïo seõ laøm caêng giaõn vaø khieán cho saøn chaäu

yeáu ñi.

Taùi phuïc hoài chöùc naêng cuûa baép thòt naøy coù taàm quan troïng ñoái vôùi vieäc tieåu

tieän vaø naâng ñôõ caùc cô phaän thuoäc vuøng xöông chaäu.

Taát caû phuï nöõ neân thöôøng xuyeân taäp theå duïc caùc baép thòt saøn chaäu suoát

ñôøi.

Amniocentesis
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Ñoäng taùc theå duïc

Coù hai caùch taäp theå duïc saøn chaäu.

Baét ñaàu baèng caùch naèm ngöõa, co ñaàu goái leân vaø hai chaân hôi dang ra.

(a) Nhíu vaø keùo ruùt caùc baép thòt quanh haäu moân, aâm ñaïo vaø nieäu ñaïo

leân caøng maïnh caøng toát. Coá gaéng giöõ tö theá co thaét vaø keùo ruùt leân

naøy trong 2-3 giaây roài thaû loûng hoaøn toaøn. Laøm laïi ñoäng taùc naøy

theâm 3-5 laàn nöõa, toái thieåu 6 laàn taäp moät ngaøy.

Keùo daøi thôøi gian giöõ tö theá co thaét vaø keùo ruùt laâu hôn ñeå daàn daàn taêng

cöôøng söùc maïnh cuûa baép thòt saøn chaäu. Ñeå vieäc taäp theå duïc ñöôïc tieán trieån,

quí vò taäp ñoäng taùc xieát thaét thaät maïnh vaø giöõ nguyeân tö theá ñoù laâu heát söùc

mình, taêng töø töø leân ñeán 10 giaây. Nghæ meät sau moãi ñoäng taùc vaø laäp laïi bao

nhieâu laàn tuøy theo söùc quí vò vaø nhaém ñaït cho ñöôïc ñeán 10 laàn.  Luoân luoân

ngöng taäp caùc ñoäng taùc theå duïc khi thaáy baép thòt bò moûi. Quí vò coù theå laøm

ñoäng taùc naøy khi ñang ngoài hoaëc ñöùng cuõng nhö ñang naèm.

(b) Ñieàu quan troïng laø moãi laàn taäp theå duïc, quí vò nhôù taäp ñoäng taùc

nhíu thaét saøn chaäu nhanh vaø maïnh chæ moät (1) giaây thoâi. Caàn phaûi

laøm ñoäng taùc naøy ñeå taäp cho baép thòt quen co thaét nhanh khi quí

vò ho, cöôøi hoaëc nhaûy muõi.

Baây giôø haõy thöû laøm 5-10 ñoäng taùc thaét saøn chaäu nhanh maïnh. Ñöøng queân

nghæ ngôi sau moãi ñoäng taùc. Haøng ngaøy ôû nhaø haõy coá gaéng taäp 4 ñôït theå

duïc naøy.

Ñeå trôï giuùp theâm cho tieán trình hoài phuïc:

• Nghæ ngôi trong tö theá naèm thaúng (toái thieåu 15-30 phuùt, 2 laàn moät

ngaøy) hoaëc naèm ngöõa hoaëc xaáp caøng nhieàu caøng toát.

• Ñôõ/chòu ñaùy vuøng chaäu (giöõa haäu moân vaø boä phaän sinh duïc) khi ñi

tieâu

• Ñöøng naâng baát cöù vaät gì naëng hôn troïng löôïng em beù cuûa quí vò.

Möôøi hai (12) tuaàn leã sau khi sanh em beù

Kieåm tra söùc maïnh Saøn Chaäu baèng caùch:

(1) Nín tieåu nöûa chöøng.

(2) Hoã khi baøng quang ñaày nöôùc tieåu.

(3) Tröôùc khi baét ñaàu taäp maïnh söùc, kieåm tra söùc maïnh saøn chaäu

baèng caùch nhaûy taïi choã khi baøng quang ñaày nöôùc tieåu.

Neáu nöôùc tieåu khoâng ròn ra thì quí vò coù theå giaûm bôùt vieäc taäp theå duïc saøn

chaäu chæ coøn toái ña moät ñôït moät ngaøy. Ñôït taäp theå duïc naøy neân bao goàm

ñoäng taùc kieàm giöõ trong tö theá co thaét thôøi gian daøi vaø ñoäng taùc nhíu chaët

nhanh.

Neáu quí vò bò ròn nöôùc tieåu thì haõy tieáp xuùc vôùi Chuyeân Vieân Vaät Lyù Trò Lieäu.
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Cô buïng

Cô Buïng bò caêng giaõn trong thai kyø seõ laøm giaœm thieåu hieäu naêng giöõ ñuùng

voùc daùng vaø choáng ñôõ löng quí vò. Vì theá ñieàu quan troïng laø quí vò neân taäp

theå duïc cô buïng sau khi sinh nôû ñeå laáy laïi söùc maïnh vaø voùc daùng cuûa mình

hoài tröôùc khi coù thai.

Caùc baøi taäp theå duïc phaàn buïng

Naèm ngöõa ngöôøi, co ñaàu goái laïi – 

(a) Co thaét cô buïng cuûa quí vò baèng caùch hoùp ‘ruùn’ vaøo vaø keùo leân

doïc theo coät soáng. Giöõ tö theá naøy trong 3-5 giaây. Coá hoâ haáp bình

thöôøng. Nghæ ngôi vaø laäp laïi 5 laàn. Ñoäng taùc theå duïc naøy coù theå

taäp trong caùc tö theá khaùc nhö naèm xaáp, naèm nghieâng, boø baèng

tay vaø chaân, ngoài hoaëc ñöùng. Quí vò taäp ñoäng taùc naøy caøng thöôøng

xuyeân caøng toát.

(b) Co thaét cô buïng nhö neâu treân, ñaåy phaàn löng döôùi thaét löng beïp

xuoáng, thì töï ñoäng xöông chaäu seõ ñöôïc naâng veà phía xöông söôøn.

Laäp laïi ñoäng taùc naøy 5 laàn, giöõ nguyeân tö theá naøy trong 2-3 giaây

trong khi vaãn hoâ haáp bình thöôøng. Daàn daø taêng soá laàn taäp leân 10

laàn vaø giöõ chaët trong 10 giaây.

LÖU YÙ:  Saûn phuï khoâng neân taäp ñoäng taùc ngoài daäy trong 6 tuaàn leã ñaàu sau

khi sinh.
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Chaêm soùc löng

Khi chaêm soùc em beù, quí vò neân ñeå yù giöõ gìn löng cuûa mình baèng caùch:

• ñöùng thaúng ngöôøi, cô buïng ruùt vaøo vaø moâng kheùp vaøo.

• ngoài trong moät chieác gheá eâm aùi coù choã ñôõ löng chaéc chaén nhaát laø

khi cho con buù

• khuaân nhaác ñuùng caùch baèng tö theá quì goái xuoáng, giöõ löng thaúng, co

ruùt cô buïng vaø cô saøn chaäu vaø oâm chaéc ñoà vaät vaøo saùt vaøo ngöôøi.

• traùnh ñöøng cuùi xuoáng baát thình lình vaø laäp laïi nhieàu laàn cuøng ñoäng

taùc cuõng nhö caùc ñoäng taùc xoay vaën ngöôøi

• Phaœi chaéc chaén laø maët baèng ñeå quí vò laøm vieäc vöøa taàm ngang vôùi

hoâng/thaét löng

• xen keõ coâng vieäc caàn phaûi ngoài hoaëc ñöùng vôùi nhau

Haõy ghi nhôù

• Muoán cô theå traùng kieän vaø khoûe hôn, xin haõy baét ñaàu taäp ñi boä hoaëc

tham döï lôùp taäp theå duïc Haäu Saûn do Chuyeân Vieân Vaät Lyù Trò Lieäu

ñaûm traùch.

• Chuyeân Vieân Vaät Lyù Trò Lieäu coù theå giuùp quí vò vôùi chöùng ñau nhöùc

hoaëc trôœ ngaïi veà tieåu tieän xaûy ra sau khi sinh con.

Ñöøng ngaàn ngaïi maø haõy nhôø giuùp ñôõ.

Vaät lyù trò lieäu sau khi sanh moå “Caesarean”

Thoâng Leä Ngay Sau Khi Sanh Moå

Sau khi giaûi phaãu

Söï ñau ñôùn coù theå laøm cho quí vò thôû ngaén ñi, khieán cho löôïng khoâng khí

hít vaøo phaàn ñaùy phoåi bò giaûm bôùt. Ngoaøi ra, nguy cô maùu ñoâng ôû chaân

cuõng gia taêng.
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Vì caùc lyù do naøy neân quí vò caàn phaûi thôû saâu vaø di ñoäng chaân thöôøng xuyeân

vaø quí vò coù theå laøm caùc ñoäng taùc naøy khi ñang naèm hoaëc ngoài treân giöôøng

hoaëc gheá.

Muoán Ho: Co chaân leân vaø duøng tay hay goái chòu/ñôõ veát caét.

Caùc chæ daãn höõu ích

(a) Ñeå ra khoûi giöôøng, quí vò co chaân laïi, xoay ngöôøi nghieâng qua moät

beân vaø duøng tay choáng ñeå naâng ngöôøi leân ôû tö theá nöûa ngoài, nöûa

naèm vaø cuøng luùc ñoù ñöa hai chaân xuoáng giöôøng.

(b) Ñeå laøm cho bôùt bò ñau vì trung tieän hoaëc ñau löng. Thöû baøi taäp theå

duïc cô buïng (b)

Ñieän thoaïi

Khoa Vaät Lyù Trò Lyù (03) 9344 2069

Thöù Hai ñeán Thöù Saùu 9 giôø saùng ñeán 5 giôø chieàu

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