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Taäp theå duïc Saøn Xöông chaäu
cho Phuï nöõ

Caùc baép thòt saøn xöông chaäu laø gì?
Saøn xöông chaäu ñöôïc laøm bôœi caùc lôùp baép thòt vaø caùc moâ teá
baøo khaùc. Caùc lôùp naøy caêng nhö moät caùi voõng töø xöông cuøng ôœ
phía sau ñeán xöông mu ôœ phía tröôùc. Saøn xöông chaäu cuœa phuï
nöõ naâng ñôõ boïng ñaùi, daï con (töœ cung) vaø ruoät. Nieäu ñaïo (phía
tröôùc), aâm ñaïo (ñöôøng sinh con) vaø tröïc traøng (haäu moân) ñi
ngang qua caùc baép thòt saøn xöông chaäu. Baép thòt saøn xöông
chaäu giöõ moät vai troø quan troïng trong vieäc kieàm cheá boïng ñaùi
vaø ruoät vaø caœm giaùc tình duïc.

Taïi sao caùc baép thòt saøn xöông chaäu coù theå yeáu ñi
Caùc baép thòt saøn xöông chaäu coù theå yeáu ñi bôœi:
• coù thai vaø sinh nôû
• raùng söùc lieân tieáp ñeå ñaïi tieän (taùo boùn);
• naâng nhaác vaät naëng hoaøi;
• ho kinh nieân (chaúng haïn chöùng ho do huùt thuoác hoaëc söng cuoáng phoåi kinh nieân vaø suyeãn kinh

nieân);
• bò dö caân;
• thay ñoåi möùc kích thích toá luùc maõn kinh (thay ñoåi cuoäc soáng); vaø
• thieáu khoœe maïnh toång quaùt.
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Caùc lôïi ích cuœa vieäc taäp theå duïc saøn xöông chaäu
Ñieàu quan troïng cho phuï nöõ moïi löùa tuoåi laø duy trì söùc maïnh cuœa baép thòt saøn xöông chaäu.

Ñoái vôùi phuï nöõ coù chöùng khoâng nhòn ñöôïc tieâu tieåu do caêng thaúng, nghóa laø thöôøng soùn tieåu nhöõng
khi ho, haét hôi hoaëc theå duïc; nhöõng baøi taäp theå duïc naøy seõ ñaëc bieät coù lôïi cho hoï.

Ñoái vôùi phuï nöõ coù thai vieäc taäp theå duïc seõ giuùp cô theå ñoái phoù vôùi söùc naëng taêng daàn cuœa thai nhi.
Caùc cô baép laønh maïnh vaø xöùng hôïp tröôùc khi sinh nôœ seõ deã hoài phuïc hôn sau khi sinh.

Khi phuï nöõ lôùn tuoåi thì ñieàu quan troïng laø giöõ cho caùc baép thòt saøn xöông chaäu ñöôïc maïnh meõ bôœi vì
luùc maõn kinh caùc baép thòt thay ñoåi vaø coù theå yeáu ñi. Moät thoâng leä taäp theå duïc saøn xöông chaäu seõ
giuùp giaœm thieåu aœnh höôœng cuœa söï maõn kinh ñoái vôùi söï naâng ñôõ xöông chaäu vaø kieàm cheá boïng ñaùi.

Vieäc taäp theå duïc saøn xöông chaäu cuõng coù theå höõu ích khi keøm vôùi moät chöông trình taäp luyeän vieäc
tieåu tieän nhaèm caœi tieán vieäc kieàm cheá boïng ñaùi cho ngöôøi hay bò moùt tieåu thöôøng xuyeân (maát kieàm
cheá do söï thoâi thuùc ñi tieåu). Trong loaït taøi lieäu naøy coù taäp höôùng daãn 'Taäp luyeän vieäc Tieåu tieän' giaœi
thích söï taäp luyeän tieåu tieän.

Laøm theá naøo ñeå co thaét caùc baép thòt saøn xöông chaäu?
Ñieàu caàn laøm tröôùc tieân laø nhaän ra ñuùng caùc baép thòt naøo caàn ñöôïc vaän ñoäng.
1. Ngoài hay naèm moät caùch thoaœi maùi vôùi caùc baép thòt cuœa ñuøi, moâng vaø buïng ñeàu thö daõn.
2. Hoùp chaët voøng cô quanh haäu moân baèng caùch laøm nhö khi quyù vò raùng nhòn tieâu chaœy hoaëc nhòn

ñaùnh raém. Thö daõn. Haõy laäp laïi ñoäng taùc naøy nhieàu laàn cho ñeán khi quyù vò chaéc raèng mình ñang
taäp ñuùng baép thòt caàn taäp. Raùng ñöøng hoùp moâng.

3. Khi quyù vò ñi tieåu, thöœ ngöng laïi nöœa chöøng, roài tieáp tuïc laïi. Chæ laøm ñieàu naøy ñeå tìm ra caàn söœ
duïng baép thòt naøo vaø laøm nhö vaäy moãi tuaàn chæ moät laàn ñeå kieåm tra tieán trieån cuœa quyù vò, bôœi vì
vieäc naøy coù theå laøm xaùo troän vieäc ñi tieåu bình thöôøng.

Neáu quyù vò khoâng theå caœm thaáy ñoäng taùc hoùp vaøo vaø nhaác leân roõ reät cuœa caùc baép thòt saøn xöông
chaäu cuœa quyù vò, hoaëc ngay caœ khoâng theå laøm chaäm doøng tieåu nhö neâu ôœ ñieåm 3, quyù vò neân tìm
chuyeân vieân giuùp ñôõ ñeå baép thòt saøn xöông chaäu cuœa quyù vò ñöôïc hoaït ñoäng bình thöôøng. Ngay caœ
nhöõng phuï nöõ coù baép thòt saøn xöông chaäu raát yeáu cuõng coù theå ñöôïc caùc chuyeân vieân vaät lyù trò lieäu
hoaëc coá vaán veà kieàm cheá tieâu tieåu (continence advisor) daïy caùch taäp theå duïc naøy.

Taäp theå duïc saøn xöông chaäu

Neáu quyù vò coù theå caœm thaáy caùc baép thòt laøm vieäc, haõy taäp chuùng baèng caùch:
1. Hoùp chaët vaø co vaøo baép thòt quanh haäu moân, aâm ñaïo vaø nieäu ñaïo taát caœ cuøng luùc, nhaác chuùng

LEÂN beân trong. Coá vaø giöõ ñoäng taùc co thaét naøy moät caùch maïnh meõ trong luùc quyù vò ñeám ñeán 5
roài thaœ ra vaø thö daõn. Quyù vò seõ coù ñöôïc moät caœm giaùc nhaát ñònh, laø 'thaœ ra'.

2. Laäp laïi ('hoùp vaø naâng') vaø thö daõn. Ñieàu quan troïng laø nghæ khoaœng 10 giaây giöõa moãi laàn co thaét.
Neáu quyù vò caœm thaáy deã daøng giöõ cho ñeán khi ñeám ñeán 5, haõy thöœ giöõ laâu hôn - leân ñeán 10 giaây.
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3. Laäp laïi nhieàu laàn tuøy khaœ naêng, leân ñeán toái ña laø 8-10 laàn hoùp nhö vaäy.
4. Baây giôø laøm khoaœng 5 ñeán 10 laàn co thaét ngaén, nhanh nhöng maïnh meõ.
5. Thöïc hieän toaøn boä caùc ñoäng taùc theå duïc naøy ít nhaát 4-5 laàn moãi ngaøy.

Trong luùc taäp theå duïc:
• ÑÖØNG NÍN THÔŒ.
• ÑÖØNG ÑAÅY XUOÁNG thay vì hoùp vaø naâng leân.
• ÑÖØNG CO CHAËT buïng, moâng hoaëc ñuøi.

Haõy taäp theå duïc toát

Chaát löôïng raát quan troïng. Ít laàn taäp maø toát seõ coù ích hôn laø nhieàu laàn taäp maø lô laø.

Moät khi quyù vò ñaõ bieát caùch taäp caùc theå duïc naøy, haõy taäp thöôøng xuyeân, haõy chuù yù hoaøn toaøn trong
moãi laàn taäp. Neân daønh ra ít nhaát 5 thôøi ñieåm thöôøng leä moãi ngaøy ñeå taäp. Chaúng haïn nhö, sau khi ñi
tieâu tieåu, khi uoáng, khi naèm treân giöôøng.

Nhöõng ñieàu khaùc quyù vò coù theå laøm ñeå giuùp baép thòt saøn xöông chaäu 
• phaân chia khieâng nhaác vaät naëng;
• traùnh taùo boùn vaø traùnh raùng söùc trong luùc ñaïi tieän;
• neáu bò chöùng soå muõi rôm (hay-fever), hen suyeãn vaø söng cuoáng phoåi thì haõy ñi gaëp baùc só ñeå

giuùp giaœm thieåu vieäc haét hôi vaø ho; vaø
• giöõ cho söùc naëng caân xöùng vôùi chieàu cao vaø tuoåi taùc cuœa quyù vò.

Tìm giuùp ñôõ

Caàn coù thôøi gian ñeå ñöôïc keát quaœ toát. Ñeå taäp cho caùc baép thòt saøn xöông chaäu coù ñöôïc söùc maïnh toái
ña, quyù vò caàn taäp caùc baøi theå duïc noùi treân moät caùch chaêm chæ. Muoán coù keát quaœ toát ñeïp nhaát, haõy
gaëp chuyeân vieân vaät lyù trò lieäu hoaëc coá vaán veà kieàm cheá tieâu tieåu (continence advisor) ñeå hoï ñeà ra
moät chöông trình theå duïc caù nhaân rieâng bieät thích hôïp baép thòt cuœa quyù vò.
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• Baùc só cuœa quyù vò.
• Ñöôøng daây toaøn quoác ñeå giuùp vaán ñeà kieàm

cheá tieâu tieåu (National Continence
Helpline) soá ñieän thoaïi mieãn phí 1800 33
00 66.
(Hoï coù theå thu xeáp ñeå coù thoâng-ngoân
qua-ñieän-thoaïi.)

• Nhaân vieân coäng ñoàng hoaëc nhaân vieân y teá,
hoaëc chuyeân vieân vaät lyù trò lieäu.

• Caùc coá vaán chuyeân veà vaán ñeà kieàm cheá
tieâu tieåu (continence adviser) laøm vieäc taïi
caùc beänh vieän, trung taâm y teá coäng ñoàng, y
vieän chuyeân veà vaán ñeà kieàm cheá tieâu tieåu
(continence clinics) hoaëc taïi caùc Trung taâm
hoaëc Chi nhaùnh cuœa 'Continence
Foundation of Australia' (Cô quan UÙc trôï
giuùp veà vaán ñeà kieàm cheá tieâu tieåu).

Muoán bieát theâm chi tieát, haõy ñoïc caùc
taäp höôùng daãn khaùc trong loaït naøy: 

• Chöùng tieåu soùn laø gì?
• Thoùi quen Tieåu tieän Toát cho Moïi ngöôøi
• Taäp luyeän vieäc Tieåu tieän
• Taäp Theå duïc Saøn Xöông chaäu cho Ñaøn

oâng
• Chöùng maát trí nhôù vaø chöùng Tieåu soùn
• Taùo boùn vaø chöùng Tieåu soùn
• Caùc vaán ñeà veà Tieåu tieän vaø Tuyeán tieàn

lieät
• Trôï phaåm vaø Duïng cuï ñeå giuùp ngöôøi bò

chöùng khoù nhòn tieâu tieåu
• Chöùng khoù nhòn tieâu tieåu: Hoang ñöôøng

vaø Söï thaät
• Thaåm ñònh söï kieàm cheá tieâu tieåu laø gì?
• Möôøi Caâu hoœi Thöôøng ñöôïc Hoœi
• Moät trong ba phuï nöõ ñaõ töøng sinh nôœ bò

chöùng tieåu soùn
• Chöùng khoù nhòn ñaïi tieän
• Giaœi phaãu ñeå chöõa Chöùng Tieåu soùn do

Caêng thaúng cuœa Phuï nöõ

Ai coù theå giuùp ñôõ?

Thoâng dòch vieân. Vaøi dòch vuï coù theå thu
xeáp thoâng dòch vieân (nam hoaëc nöõ, neáu caàn)

mieãn phí cho quyù vò. Haõy hoœi dòch vuï.

Caùc dòch vuï thoâng dòch qua ñieän thoaïi reœ
hôn vaø thöôøng coù ngay laäp töùc. Ví duï nhö

Dòch vuï Phieân dòch vaø Thoâng dòch qua Ñieän
thoaïi (TIS) coù Ñöôøng daây Öu tieân cho Baùc
só (Doctors Priority Line) ñeå phuïc vuï mieãn

phí cho baùc só phoøng maïch tö caàn noùi
chuyeän vôùi beänh nhaân keùm löu loaùt tieáng

Anh. Baùc só cuœa quyù vò coù theå ñaët heïn dòch
vuï naøy baèng caùch ñieän thoaïi ñeán 

soá 1300 131 450.


