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Tap the dI,IC khi ma ng thai (Exercising in pregnancy)
Phu nir mang thai nén c6 it nhat 2,5-5 gid tap vira phai moi tuan. )
Pay c6 thé la dwai hinh thire tap thé duc nhip diéu, co gidn hodc tap cho bap thit chiu lwc.
Tap thé duc khi mang thai da dwoc chirng minh 1a 1am giam céc bién chivng y khoa trong thai ky,
ké ca tang huyét ap (huyét 4p cao) va tang can qua murc trong thai ky.
e Tap thé duc nhip diéu - -
A2 Lo T D Tap co gian
Tap thé duc nhip diéu gom cé cac hoat o o .
dong lién tuc diing cac nhém bép thit I&n Céc dong tac lam gién bap
va 1am tang nhip tim va nhip thé. Mot sé vi thit cham rai va c6 kiém soat
du vé tap thé duc nhip diéu gdm cé: (nhu yoga) co thé duoc két
o ) hop khi bat dau tap hoac
Bi bd nhanh | Bi xe dap tai cho | Boi 16i trong théi quen tap thé duc

Tap cho bap thit chiju luc

Cac bai tap tang cwdng strc manh nén dwoc lam mdi tudn hai lan, vao nhirng ngay cach nhau, diing cac
nhém bap thit chinh ctia co thé. Lwc can c6 thé & cac vat nhe, strc ndng co thé hodc day chiu luc dan hoi.

Hay nham dén viéc tap 1 dén 2 bai tap gdm tir 12 dén 15 dong tac lap di lap lai cho méi bai tap. Nhirng bai
tap tang cwong sirc manh nay nén dugc lam voi dong tac cham, virng chac va ky thuat thé thich hop (ttrc 1a
thé ra khi dang géng strc).

Tranh nang vat nang va cac hoat dong doi héi phai gang strc hodc nin the. Khong nén nam ngtra thang
lwng lam cac bai tép sau ba thang dau tién, va tét nhat nén tranh buwdc gap dau gbi (walking lunge) dé
tranh 1am tén thwong mé lién két viing chau.

Néu quy vi mé@i bat dau tap thé duc, hay bat dau tir tir va tap téng dan. Bat dau tap chi 5 phat moi
ngay. Tap thém 5 phit moi tuan cho dén khi quy vi cé thé tap dudc téi 30 phit moi ngay.

Dau hiéu canh bao ngtrng tap

Néu quy vi bi dau ngurc, khé thé' hoai, nhire dau dir doi, chéng mat khong hét, co that tir cung lam dau, hoac chay mau am dao khi

tap thé duc, hdy nh¢ ngung tap va tim sy cham soc y té ngay lap tirc. Hai bac si v& sw phil hop cha viéc quy vi tap thé duc néu quy
vi bi cac van dé y té méi xuét hién trong thai ky.




