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Cach cwr dong de dang: 2. Tap Ban Chén va Chén
«  Chém vét mé. Dung mét chiée gdi nho hodc cudn Tap 4 bai thé duc sau day khi dudi thang chan va
khan 16ng lai d€ ké vao chém vét mo khi ho, nhay nam nghi trén giudng.

mii hoge cir dong. Tap mdi chén tir 5 dén 10 lan.
* Lén xuong giwong tir tw thé nam nghiéng. Nhu vay
s€ bt suc dé cang 1én vét khau va phan sau lung dudi
cla quy vi.
A M - . X A *
o Cudong trén giwong hodc di lai trong phong. Quy th ?/I aE Cz} c? du?l chan
o1 N e o L A tai chd mat c4 (co chan)
vi s€ bot dau va bot cing nhac. Ctir dong nhu vay \ R L 1n
~ - £ aX 4o: i (cam thay bap chuoi dan ra)
cling gitp cho van de dai ti¢én. —

o Diing va di thing ngwoi.

e Gdc chdn va ban chdn lén cao trén givong hoac ghé
dau. Gac nhu vay s€ gitp bét sung ban chan va chan.

o Trdnh vigc nha ning va tranh khiéng bat cr vat gi Xoay Vong Ban Cl}ﬁn: x0ay
ndng hon tré so sinh trong 4-6 tuan toi. vong ban chan ¢ mat cé. Sau

d6 xoay ngugc chiéu.

Chuwong Trinh T4p Thé Duc:

« Bit tap céc loai thé duc sau day ngay sau khi giai

phau. ‘ ’ Trugt G6t Chén: trugt got
» Tap sang, chiéu va toi. chén trén givong khi quy vi
- Dén Lép Tri Lidu Vat Ly Hau San trude khi vé nha co duoi dau goi lén xuong.

(xem mat sau)

Bai tap thé duc 1 va 2 giup: >
+ mo rong phodi
* mau luu thong trong chan Tap Co Pui: dudi thing hai chan, ép mit sau dau gbi

xudng giwdng dé co thit co dui.

1. Hit Thé Hoi Dai Giit nguyén trong 5 gidy rdi tha ra.

Hit vao va cam thiy hai bén sudn va lung nd ra. Roi
tho ra tir tir. Hit the nhu vy 3 1an. Dung mot chiée
géi nhé hodc cudn khan 16ng lai dé ké vao chém vét
md néu thiy dau.

tiép theo ...
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Bai tap thé duc 3 va 4 quan trong dé:

« Lung dugc thoai mai va tu thé thing ngudi
* Co bung manh hon

* Thoat hoi (danh rim)

3. Hop Bung
(Tap Co Sau Trong Bung)

Khi quy vi tho ra, hiy co thét cac co bung ¢ duéi
ron (giong nhu khi quy vi kéo quéan chat len) Hop

bung trong vai gidy trong khl van h0 hap, rdi tha ra.

Tap hop bung khi quy vi nam, ngdi, ding va
khiéng nhéc.

4. Hoép Mong

Co thit cac co bung (nhu trén) va hop méng vao
cho phan ngang thit lung bang phang trén mat
glu’ong Hoép nhu vay trong 5 giay, trong khi van
ho6 hip. Tha ra va cam thay cac co dan ra lai nhu
trude. Thir nam nghiéng dé tap nhu vay khi thay
thoai mai.

Bai Tap Thé Duc 5 cai tién:

* VAn dé kiém soat dai va tiéu tién
* Chém cac bo phan ¢ ha bd

* Strc manh chung cua co chinh

5. Bai Tap Thé Duc Dué6i Pay Ha B)
(Kegels)

Hay bt dau tap loai nay sau khi thao 6ng ludn.

Co Thit: Rit cac bap thit dudi day ha bo 1én va co
vao nhanh va manh nhu thé dé ngin ri nude tiéu
hodc hoi trong bung (xi ram). Nin lai va dém dén 1
hay 2. Tha ra va dém dén 1 hay 2. Lam nhu vay lién
tiép 5 lan. Khi trd nén d& hon thi lam thém (dén 20
lan lién tiép). Bai tap thé duc nay that quan trong dé
giup ngung ri khi quy vi ho, nhay miii, khiéng hoac
cuoi.

Nin Lai: Co cic bip thit duéi day ha bo 1én nhanh
va manh nhu trong loai thé duc Co Thit nhung nin
lai sau khi co va dém tir tir dén 5. Nhé tiép tuc ho
hap. Tha ra sau 20 gidy. Lap lai 5 lan. Khi thay dé
1am, nin 1au hon (dén 10 gidy) va lap lai dén 10 lan.

Lop Tri Liéu Vat Ly
Hau San
10:00 — 11:00 sang
Thu Hai, Thir Tu hodc Thir Sdu

Phong 2N41B
(d6i dién Cong Truong Balsam)

Lép mién phi nay sé hwong din cho quy vi:
* cach cham séc lung
« giit dung tu thé co thé khi cham séc cho tré so sinh

» cach bat dau tap thé duc hau san sém dugc an toan

Day khéng phai 12 16p thé duc.

Chung t6i moi quy vi dén tham du va dem theo tré so
sinh dat trong no6i hodc gio xach.

Hay hoach dinh tham du mot lop:
« trude khi vé nha

e bat ctr luc nao sau khi v€ nha trong thoi gian 6 tuan
hau san

* goi s6 604-875-2126 dé ghi danh sau khi vé nha
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