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Tap luyén san chau
Huwéng dan danh cho phu ni
Sanchaulagi?
Nhiém vu cta cac co vung san chau la gi ?
Diéu gi sé xay ra néu cic co ving san chiu bi suy yéu
Nguyén nhan giy suy yéu cac co ving chiu ?
Tép luyén cac co ving chiu nhw thé nao ?

S o

Bao l4u thi toi c6 thé nhin thiy hiéu qua cla cac bai
tap san chau ?
7. Diéu gi xay ra néu t6i khong thé co cac co viing chiu ?

Sanchaulagi?

San chiu la mét 16 p mong dwgce tao thanh tlir nhiu s¢i co
va mo lién két trdi rong phia dwédi cha vung chiu, néi gitta
xwong vé & phia trwdc va xwong cung & phia sau ( hinh minh
hoa bén dué1i ).

Nhiém vu cta cac co ving san chau la gi ?

+ Céc co ving san chau s& co that khi ban ho, hit hoi, hodc
thyc hién cac dong tic kéo cing ving bung, didu nay s&
gitp cho ban khong bi tiéu khong kiém soét .

= Chung gitp nang d& cic co quan trong & bung dic biét 1a
khi ban & tw thé ding .

= Chung giup bao vé cac co quan trong vung chau khong bi
cac ton thuong tir bén ngoai.

= Chung gitp gilt cho cac co quan vung chau, nhw bang quang,
ndm & dung vi tri. .

= Chung gitp kiém soat qua trinh di tiéy, di tiéy, trung tién
va nhu dong cua rudt.

= Chung ciling c6 vai tro quan trong trong giao hop.

D& céc co viung chiu c6 thé thyc hién t6t nhiém vy thi ching can
phai chic khée va c6 treong luc co phi hop cling giéng nhw nhirng
co khéc cia co thé.

Piéu gi sé xay ra néu cic co’ viing san chiu bi suy yéu ?

Su suy yéu cua cac co viing san chiu c6 thé gy ra nhiéu vin dé
nhu:

1. Tiéu khong kiém soét khi gng strc: Khi ging strc hodc hoat
dong thé lwc ndng nhuw 1a tp thé thao, hit hoi, ho, thi nwéc
ti€u sé bi son tiéu .

2. Tiéugip: cam giac bisén nuwéec tiéu véi cAm gidc mic ti€u
can phai di tiéu ngay, khéng nhin tiéu duorc.

3. Ké&thop ca tiéu khong kiém soat va tiéu gip: Cam giac bi sén
nwéce tiéu khdng nhin dwoc khi gdng sttc hoic hoat dong thé
lwc nang nhw 12 tap thé thao, hit hoi, ho.

4. Saco quanvung chau: C6 khdi 16i cia bang quang, ruét, tir
cung vao trong Am dao hoic sa hdn ra ngoai 4&m dao trong
nhirng tredng hop nang.

5. M4t cam giac khi giao hop

Nguyén nhan giy suy yéu cac co’ viing chiu ?

1. St dung co chwa tdt: Gidng nhw tat ca cac co khac, co ving
san chiu can dugc tAp luyén dé c6 thé hoat dong tét. Tap
luyén thudng xuyén va déu dan co vung san chiu c6 thé
giup chung hoat dong tét trong sudt cudc doi (khdng chila
sau sinh), vi vy viéc tap luyén nay rit quan trong.

2. Tén thwong co vung chiu trong qua trinh mang thai va sanh
con

3. Suthay d&i hormon lién quan dén qua trinh man kinh c6 thé
cling dong vai tro trong viéc lam suy yéu co vung san chiu,
tuy nhién van dé nay van con dang ban cii.

4. Gidm trwong lyc co do qua trinh ldo hoéa.

5. Té&n thwong co do hoat dong kéo cing qua mic trong thoi
gian dai do bi tdo bon hodc ho man tinh, hoac béo phi .

Vai tro cla cac bai tip san chiu

Viéc tap cac co san chdu mot cach déu din va ding mirc sé gitp
cho co viing san chau manh hon va dwoc thw gidn t6t vi vy sé
lam chiing chic khée va nang dé t6t hon nhung khéng bi qua tai.
Nhiéu phu nit c6 sy cai thién rd nét cac triéu chirng nhu ti€u
khong kiém soat nho viéc tip luyén cac bai tip san chau, dong
thoi, cac bai tap nay ciing gitp tri hodn hodc tham chi la khong
can phiu thuat.

Tap luyén cac co’ ving chiu nhw thé nao ?

Diéu quan trong la hoc cic bai tip san chiu mét cach chinh xac va
can dwoc kiém tra thudong xuyén dé€ dam bao 1a ban tip cac bai
tap nay ding cach. Chuyén vién hwéng dan sé giup ban hiéu rd vé
céc bai tap qua hinh vé& minh hoa va tap miu cho ban.

1. Ngbi dang rong ban chin va dau géi mét cach thoai mai.
Nghiéng vé phia trwdc va dat khuyu tay cia ban trén dau
g0i cta ban. Nh¢& hit sdu va nin thé va gitt co ving da
day,co chan va co mong co tha long

2 Hay twdng twong rang ban dang c6 ging dé nin khong dé xi
hoi (trung tién) va ddong thoi ¢ ging d€ nin tiéu. Ban sé c6
cam giac vung am dao va hdu mon cta ban dwoc nang 1én.

IUGA Office | office@iuga.org | www.iuga.org

©2011



3. Quan sat cic co nay co thé 1a mot phwong phéap hiéu qua dé
kiém tra xem chung hoat déng t6t hay khéng. Ban ndm trén
giwong, ddt 1 cai gwong nhé & gitra 2 chan. Khi ban nang san
chju Ién ban sé thay la hAu mén va viing ngoai ctia 4m dao
dwgcnanglén.

Néu nhw ban thdy la 16 ngoai dm dao réng ra, cé nghia la ban dang
ddy xuéng chir khéng phdi ddy lén, titc la ngworc lai véi viéc co co
viing chdu. Ciing nhw vdy, néu ban thdy nwéc tiéu chdy ra ngodi hodc
xi hoi khi dang tdp nghia la ban dang tdp sai.

Ban diu, c6 thé ban chwa thé co co va giin co mdt cach chinh
x4c, tuy nhién dirng nén thit vong. Hau hét cic bénh nhin déu c6
thé hoc cach co thit co viing chdu mét cich chinh xac néu ho danh
mot chut thoi gian d€ tw tAp luyén tai nha.

TAn suit tip luyén cia tdi nhw thé ndo 1a tot ?

Dau tién cin xac dinh “liéu tp kh&i dau” danh cho ban. Hay st
dung nhat ky di tiéu.

Siét chat co ving san chiu tdi da, ma khong st dung co mong, co
dui va co viing bung, 1am nhw hwéng dan & trén. C6 ging giir chit
cang lau cang tét. (c6 thé 1én dén tdi da 10 gidy)

B an c¢6 thé co co nhw vay t6i da bao lau ?
—gidy

Tha 16ng co viing chiu va nghi ngoi trong khoang thoi gian it nhat
12 bang véi khoang thoi gian ma ban co co dwoc. Lip lai dong tac
“co, gilr va tha 16ng” nay cang nhiéu lan cang t6t (c6 thé dén 8-12
lan 1ap lai)

Ban c6 thé co thit co nhw vy bao nhiéu lan ?

Vidu: 2 Idn trong 2 gidy _____lan

Thong tin nay sé tré thanh “liéu tip khdi ddu” danh cho ban. Lap
lai nhw vau 4-6 1an mot ngay. Khi co viing san chiu dworc tip luyén,
cang ngay ching sé cang khoe hon va “liéu tap khoi dau” sé thay
d6i theo thoi gian.

Vidu: 6 lan trong 4 gidy

Khi d6, day sé tré thanh “liéu tip khéi ddu” méi danh cho ban.

Chuong trinh nay gidp tang strc chiu dung ctia nhém co. N6i cach
khac, cc co sé c6 thé 1am viéc nhidu hon trong thi gian dai hon.

Liic ndy, ban van thuc hién cac bai tap ndy, tuy nhién thuc hién chiing
khi ban h3t hoi hodc khi ban ning vat ning . N6 dwoc goi la
co thit co nhanh va sé gitp cho co viing ndy phan &ng nhanh
nhay khi ban ho, hit hoi, tip thé duc hodc nang vt ning,

Ban c6 thé thwc hién bao nhiéu Ian co thit co' nhw vay ?

Muc dich 13 ting con s8 nay 1én t&i 8-12 14n co that, thwe hién 3 [an

mdi ngdy va kéo dai it nhit trong 6 thang. C6 vé dé phai khong ? Digu

quan trong nhit can phai nhé cta bai tip nay 1a phai tip luyén

thwdng xuyén. Sau day 1a mét s6 meo gitip dé nhé hon:

1. Deo dong hd ngwoc tay(nhé 12 phai tAp mbi khi nhin dong hd).

2. Dit 1 miéng ghi chii & noi ban dé thay( nhw gwong phong tim,
dién thoai, ti lanh ... ).

3. Tap ngay sau mdi lan ban di tiéu

4. Tap & bt c tw thé ndo

Bao lau thi t6i ¢6 thé nhan thay hiéu qua cta cac bai tip san
chau?

Ban sé cam thiy kiém soat bang quang t6t hon sau 3 -6 tuin, tuy
nhién ciing c6 treomng hop cin dén 6 thang d€ thiy sy cai thién. Tuy
nhién PUNG NAN CHI

Diéu quan trong 1a duy tri stec co cho t&i khi ban hoan thanh chwong
trinh tap luyén. Ban nén tip luyén 2 Ian 1 tuan, 3 lan mot ngay, mdi lan
8-12 Ian co that co. C8 ging két hop cac bai tip véi hoat dong thwong
ngdy cta ban. Néu ban lo ling minh tip chwa dung thi ban nén lién
hé véi bac si diéu tri, y t4 hodc chuyén vién hwéng 4n d€ kiém tra va
hwéng dan ban.

DPiéu gi xay ra néu t6i khong thé co cac co’ ving chiu ?

Né&u ban khong thé co cic co viing chau, bac si diéu tri clia ban c6 thé
sé goi y cho ban mot s6 bién phap diéu tri khac:

Muc dich 1a d€ gitip cho ban c6 thé xac dinh lai sy co va gidn co mot
céch c6 chon loc bang cach str dung cac tinh hiéu sinh hoc trén chinh
co th€ ban. Vi du nhw cdm nhan cac co bing ngén tay. Mot bién phap
khac 1a str dung nhitng dién cwc nho dit & vung bung va mong hodc
dat trong 4m dao hodc trong trwc trang c6 két ndi véi may tinh. o
manh cua co va thoi gian co co clia ban s& dwgc hién thi trén man
hinh may tinh.

L iéu phép kich thich dia
Mbt s6 trudng hop, co viing san chiu khong thé co thit do tdn
thwong diy than kinh trong ldc sanh hodc do tha thuét. Cac kich
thich dién sé gilip co co vung chiu, vi vay ciing cé tac dung lam
manh céc co vung chau nay. Phwong phap nay khéng pht hop cho
nhitng ngwoi c6 thé tw co co viing chiu, du 1a co yéu.

Nhirng diém can ghi nhé

1. Viécyéu co vung chiu thwong gy ra cac triéu
chitrng & bang quang .

2. Viéc tip luyén co ving chau déu din c6 thé giap
tang strc manh clia co va cai thién kiém soat bang
quang .

3.  Hoéi chuyén vién hwéng din cia ban dé biét ban da
st dung dung co trong qué trinh hit hoi hay chua.

4.  Khi ho, hat hoi, nhay hodc niang vat ning, luon ludn
gilt chit va co co viing chiu . Diéu nay cé thé gitp
phong ngira ti€u khéng ki€ém soat, tiéu khéng tw chu
hoac sa co quan vung chau.

5. C6 gang duy tri cAn nang phu hop véi co thé ban,
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