Cung voi niém vui, niém tw hao khi dwoc lam me, khong it chi em gap khong it khé khan, mac
cam vi Giam Can Sau Sinh. Mat ty tin, lo Iang, ngai ngung trwéc chdng va dam déng... mong
mudn gidm can, gidm m& bung sau sinh ¢6 |1& | mong mubn clia cac chj em!

Gidm can sau sinh khéng dé

Chac han khéng ngudi phu ni¥ nao yén tdm véi Giam Can Sau Sinh, méng chay xé& hay nhirng
vét ran da vi ngdn m&, canh tay ciing ngdn mé& thira trong thd kéch, ddi chan chi cé mét miéng
vi dUi qua to. Khéng ai cdm thay thodi mai va tw tin khi d& chdéng nhin thay sw dé sd khéng dung
chd va vé ngoai xap x& clia minh sau khi sinh con.

Nhwng gidm m& bung sau sinh khéng hé don gidn nhw véi nhivng chi em béo binh thwdng. Phu
nir sau sinh néu con dang cho con bu thi viéc ap dung cac thyc don gidm can sau sinh 1a rat
khé. Phu ni¥ sau sinh ciing khéng c6 thdi gian c¢6 dinh d& dén phong tap gym méi ngay do ban
rén v&i con cai. Vi vay, phu ni¥ sau sinh phai vat va hon nhirng phu nir béo binh thwérng dé co
thé tr& vé hinh dang ban dau vi I6p mé& thwdng day va & nhirng ving khé thay déi.

Tuy nhién, phu ni¥ sau sinh lai c6 quyét tdm gidm mé& bung sau sinh manh mé va quyét liét hon
bat ky ai. Tw ti v& ngoai hinh anh hwdng khéng nhé dén hanh phac hén nhan va cén tré nhiéu
co hoi tan hudng cudc séng khac.

Lam sao dé gidm can, gidm mé& bung sau sinh?

Cau tra |oi la hay tap bat cir bd mdn nao khién ban cdm thay hing thi va dé ap dung cuing véi
do la ap dung thwe don giam can sau sinh hop ly.

Phwong an 1: Giam can sau sinh v&i bo 4 chi em phu niv

GYM: Phu hop véi moi nhu ciu 1am dep, day 1a hinh thirc tap luyén da nang nhat danh cho
nhirng ai mudn gidm / tdng can, gitr dang. V&i tap Gym, ban cé thé tw tap vao bat cv thoi diém
nao trong ngay phu hop véi lich trinh ca nhan ctia méi ngudi. Ban khéng can phai luyén tap
trong mot I&p hoc ¢ dinh va han ché vé mat thoi gian. Viéc tap gym don gian, ¢ sy hé tro clia
cac loai may moc nén khdng gay cam giac nham chan.

Yoga: La mét trong nhirng cach gidm can sau sinh nhanh nhét, Yoga con d&c biét tét cho phu
ni¥ sau sinh vi cé thé khac phuc dwoc nhiéu chirng bénh clia phu nir nhw dau lwng, dau bung
kinh, mat ngu, cang thang khi nudi con nhd. Yoga mang dén cho ban mét khéng gian tap luyén
yén tinh va thw thai, tam thoi gat bd nhivrng lo toan, ban rén hang ngay vi gia dinh, céng viéc,
con cai.



Mua: Phu ni¥ sau sinh c6 thé bi trdm cam, thay ddi tinh tinh do phai chiu nhiéu ap luc tir viéc
nudi day con cai. Th&i gian nghi & nha nudi con, it di choi sé khién chi em tw ti, kém linh hoat,
kém mém mai uyén chuyén. Khiéu vii sé |1a bi quyét gidm can sau sinh cho ba me tré yéu thich
sy ndng déng va mudn hoa minh vao am nhac sbi dong.






HIIT — Tap cwdng dd cao: DBay la nhirng bai tap théng thuwdng nhuwng dwoc thwee hién véi cudng

dd cao dé dwa co thé vao giai doan dbt chay chét béo ly twéng nhat. Mot budi tap HIIT chi kéo

dai 30 phat, phu hop véi phu nir cé it thei gian, dang nudi con nhé nhwng mudn “gidm can cép

tb¢” tai nha. Tap luyén HIIT 30 phut co thé dét chay 1000kl. HIIT dwoc ménh danh 1a Vua tap

gym, ban hoan toan cé thé tw tap tai nha néu du kién tri va quyét tam.

Phwong an 2: LUYEN TAP O NHA

Cung bé tap thé duc tai nha: Hién nay c6 rat nhidu bai tap dwoc thiét k& danh riéng cho me va

bé vira gilp ban cham séc bé, vira cé thé rén luyén strc khde va chac chan bé sé rat thich thu

v&i hoat dong nay.

Bap bénh cung bé

e Nam thang lwng trén san, co chan sao cho 6ng chan song song v&i san va vudng goc véi

dui. Dat tré nam trén &ng chan cla ban, cidng bung dé& nang dau khai san. Di chuyén éng
chan cha ban 1én va xubng dé tao ra mdt chuyén dong dung dwa. Ban khéng dwoc tha
ldng co bung trong bai tap nay dé giup gidm béo bung va dui



Squat v¢i ta tay dang yéu
Ban c6 thé thyc hién dong tac ngdi x6m & tw thé trwéc va sau véi em bé clia ban. Bing thang
trén san, hai chan dwa ra sau nhwng khéng qua rong.



Hit sdu, ha chan sau xuéng sao cho 6ng chan cham san nhw hinh, ha chan trén xuéng sao cho
dui tao thanh dwong vudng géc véi ong chan va song song véi san.
Giir vi tri nay trong 3 gidy va tré lai vi tri bat dau. Lap lai 10 14n cho méi chan, sau d6 déi chan.

Nam day ta may bay

Bai tap nay |a niém vui cho bat ky em bé nao. Rat don gian, ban chi cdn ndm thang lung trén
san, hai chan co sao cho ca ban chan cham san. Dung hai tay nang nguwoi tré 1én, hit thé sau
sau dé nang thang tay I&n sao cho canh tay vuéng géc véi mat san. Gitk phan bung dé kiém
soat nhip thd. Gil tw thé nay trong 3 giay dé bé cé cam giac nhw dang di may bay, sau do tir t
ha xubng. Lap lai 10-15 lan ban sé cé canh tay s&n chac khong mé& thira.



Ngoai nhirng déng tac cu thé, ban cé thé tan dung moi ltic, moi noi dé tap cho bé nhw: day xe
day di dao, cho bé di siéu thj cing d& me vira di vira mua sam cho bé. gia dinh. Gia dinh va tré
em khéng phai chiu cai ndng cla cai ndng néu thdi tiét khac nghiét. Cac hoat déng nhw di cau
thang, choi dudi bat véi em bé, hoac doi khi chi chdm séc em bé, don dep nha ctra cling dét
chay rat nhiéu calo cho phu ni¥ sau sinh.

CACH 3: SU DUNG BAI TAP PHUC HOI KHONG CAN THIET

5 bai tap hoi phuc sau phau thuat giam can ma ban cé thé tham khao va thyc hién déu dan
trong vong 3 — 6 thang:

1. Bai tap Kergels gidm can sau mb |y thai

Qua trinh mang bau hon 9 thang khién co thé ngwdi phu niv, dac biét 1a co san chau khéng con
linh hoat nhw trwéc. D& phuc hdi viing co' nay, ban can thwc hién bai tap co co am dao Kergels
nhiéu lan trong ngay va cé thé thyc hién ngay ca khi dang lam viéc. Bai tap nay twong tw nhw
viéc nhin tiéu va thw gian, két hop hit thé cham. Trong khi tap, hay can than khéng dé co bung,
Iwrng, mbng va chan bj co clrng.

2. Bai tap hong dé gidam can sau khi mé 13y thai



Nam nglra va dat ban chan trén san, hai ban chan rong bang vai. Hai tay dé doc, long ban tay
up xubng. Gitr co bung va bat ddu nang mong 1én khoi mat dat, gite trong 10 gidy va tré lai vj tri
ban dau. Pay la bai tap cé thé gilip gidm m& bung sau sinh rét hiéu qua

3. Bai tap lvng



Quy gdi, hai chan dé rong bang vai, hai tay buéng hai bén. Pwa tay qua dau va ti tir cudi xuéng
phia trwéc. Tiép tuc cubi xudng cho dén khi cham san nha, gitr thdng lwng. Quay tré lai tw thé
ban dau. Thwc hién khodng 4-8 1an.

4. Baitap tang co



e & /7

Dung tay nang than truwéc 1&én, dau gbi cham dat. Ha thap than trwdc, hai tay dat trén san va
song song v&i vai. T tlr nang dau gbi 1én, kéo cang co thé. Gitr chan, hong va luwng cla ban
trén mot dwdng thang. Gilr nguyén tw thé trong khoang 30-60 giay va 13p lai 2-4 1an.

5. Bai tap Tay va Chan

DPwng théng, hai chan réng bang vai. Dudi hai tay sang hai bén, gitr thang va bat dau dung tay
vé cac vong tron trong khdng khi. Tang dan chiéu rdong cla hinh tron sau 5 phat. Sau d6 gidm
dan kich thwéc cla hinh tron va bat dau xoay ngwoc lai. Hay nghi ngoi mét luc va bat dau thuc
hién lai.

Phu ni¥ sau khi sinh thwérng gap nhidu van dé vé co thé, dac biét la vong 2 sé& “méat can dbi vi
tich tri” nhiéu mé& bung, sau sinh thwdng “mat bung”. Riéng dbi véi phu ni sinh con bang
phuwong phap mé 13y thai, can c6 mét khodng thoi gian nhat dinh dé& vét mé 6n dinh va lanh lai
rdi méi thue hién cac phwong phap gidm can.

CACH 4: THOI QUEN, CUQC SONG KHOE MANH CUNG CAT

Dé gidm can sau sinh md hiéu qua, an toan, nhanh chéng l4y lai véc dang va khéng anh huéng
dén sirc khde cla bé, cac me can lwu y nhirng bi quyét sau.

1. Thwe don gidm can sau sinh mé khoa hoc la yéu t6 can thiét

Theo céac bac si sén khoa, phu ni sau sinh mé thuwéng phai kiéng van déng manh nén qua trinh
trao ddi chat, chuyén héa m& rat han ché. Bi quyét giam can sau sinh mé dung cach 14 tang
cwdng trao dbi chat bang cach an udng két hop hop ly cac loai thwe pham.



— Chét dam va thirc &n cay, d6 ubng néng: Thit nac, trirng, ca, ngii cdc nguyén hat an kém voi
cac gia vi nhu 6t, tiéu, hanh, girng, nghé ... v ... Ubng sira néng va nuwéc 4m ciing 1a mot cach
nhanh chéng va cach giam can sau sinh hiéu qua.

— Carbohydrate va chét béo tét: carbs (tinh bdt — carbohydrate) khién ban no nhanh chéng. Nap
vao co thé nhirng chét béo tét nhw bo thue vat, bo dau phdng, hat hwéng dwong, hat chia, hat
bi,... dé kiém soat sy thém &n va no lau hon. Kiéng tinh bét hoan toan khi gidm can sau sinh
mé cé thé khién co thé me gidm can nhanh chéng nhwng lai mét siva cho con, vé [au dai cé thé
gay ngb déc ceton. Vi vay, hay lwu y.

— Ubng nhiéu nwéc va an nhiéu rau (chat xo): Nwéc 1a thanh phan quan trong hé tro qua trinh
chuyén héa chat béo khi tiéu héa. Can udng di nwéc mbi ngay va an nhiéu loai trai cay va rau
két hop. Ban c6 thé an nhiéu rau xanh trwéc thire &n nhiéu nang lwong dé kiém soat viéc an
qua nhiéu thirc &n sau d6. Cach gidam mé& bung sau sinh md nhanh nhat Ia khéng nén bd bira
sang va nhé &n sang véi nhivng thwe phdm giau dam, rau xanh.

Tham khao thirc don giam can sau sinh

» Bira sang: Chao ga 1 chén (20g gao, 20g nac ga, hanh ngo). Gia 1 ndm 30g.

* Bira trwa: Com 0,5 chén (30g com). Ca thu nwéng (1 con 100g, dau &n 3g). Cang cua trén
dém (100g cang cua, 3g dau &n). Canh bau nau ngao (bau 200g, thit ngao 20g).

« Bira tbi: 1 miéng dau phu trang nhd 100g, chdm mudi tiéu chanh, rau rdm. Salad ca chua, dwa
leo, hanh tay, rau ngd 200g, dau an 3g, dweng 2g. 1 qua cam trung binh 100g. Swong mu
khéng dwong 1 ly.

Va ban c6 thé két hop véi viéc tap thé duc véi cac bai tap yoga nhe nhang hodc chay bo. Mbi
ngay ban co thé danh 15-20 dé tap nhirng bai tap don gian nay, sau mot thang dai ban co thé
tang ché do luyén tap 1én cho phu hop.

2. Gidm can sau sinh mé bang tra, stra ndng



hiéu qua. Tra xanh chira nhiéu chat chéng oxy hoa, tdng cwdng trao dbi chat, ddt chay chat béo
va giai doc cho co thé. Céac loai tra tét cho me gidm can sau sinh mé 1a tra xanh, tra van than,
tra khé qua, atiso, tra girng ... wv ...

3. Giam can sau sinh bang rwou girng massage bung

Glrng cling la cach gidm can sau sinh nhanh nhét. Girng 13 loai ¢l ¢é tinh thanh nhiét cao b&i
trong cAu tao cla cl girng co6 chira chat gingerol, mdt hoat chat cé tac dung thanh nhiét va
danh bay mé thtra vang bung sau sinh. Vi vay, nguwdi ta thwéng dung cd girng got v, riba sach
véi nwéde, sau d6 gid nhuyén cho dén khi nhuyén rdi trén véi rwou tréng theo ty 18 ly twéng la 1
lit rwou trdng tron véi 1 kg girng xay nhuyén. Tiép theo, ban cho hén hop vao thung kin va
ngam dwéi dat tir 1 dén 2 thang. Sau d6, ban cé thé mang ra st dung, cach st dung rat don
gian chi can dung hén hop ruou girng d& massage ving bung la cé thé gidp ban gidm mé& bung
sau sinh hiéu qua. Mét meo nhé niva la ban c6 thé thém mét chut nghé vao hdn hop dé giup
tang kha nang phuc héi clia 1an da nhan nheo sau khi sinh con.

4. Mat-xa, dap gen bung lam san chac ving bung

Bang céach thuc hién mét vai ki thuat massage don gian, chi em c6 thé gidm can sau sinh md
va dbt chay m& bung mdét cach an toan nhat, dac biét la ngay tai nha. Ngoai cac dong tac, ban
can s dung thém moét sé vi thubc dan gian dé tang cwong tac dung. Nhu la:

— Dung nhiét dd d6t mé&: ho néng tay trén bép than rdi xoa bung hodc “sao néng” mudi hot vao



tai vai roi chwdm 1én bung nhiéu 1an. Nén sao mudi véi thubc béc (thubc béc). Ngoai mudi, ban
c6 thé gia girng twoi, dung rwou girng dé xoa bung, massage dé lam tan mé.

— P& nwéc Am vao chai 1,5 lit réi 1an bung cho dén khi nuwé'c ngudi khoang 3 1an / ngay két hop
v&i phwong phap gen bung ciing cho hiéu qua tét. i véi nhirtng me sinh con bang phwong
phap md lay thai, chi nén gen bung sau sinh 1-2 thang khi vét mé da lanh han. Gen nit bung c6
tac dung tdng cwdng tudn hoan mau, gidp gidm dan mé, tao dang dep, 1am min da vung bung.
Cac me nén chon loai gen c6 chét liéu vai tét, an toan dé khong gay di rng da trong qua trinh
gidam m& bung sau sinh va phai nhé thay gen thwong xuyén.

5. Ngl dui giac

Giac ngu 1a yéu td quan trong gitp kiém soat sw thém &n, phuc hdi nang lwong va gidm cng
thang. Trong khi ngu, co thé tiét ra leptin, lam tang cdm giac no. Cach gidm can sau sinh mé
hiéu qua |a ban nén ngt du gic (khodng 7 — 8 tiéng / ngay) dé 14y lai véc dang va gidp lan da
min mang, twoi tré hon.

6. Cho con bu thwdng xuyén

C& mbi gi® cho con bu, me cé thé giam 800 calo ma khéng can phai tap thé duc hay ap dung
béat ky bién phap gidm can sau sinh nao khac. Nén cho con bu tir 6 thang tré 1&n dé co thé giam
mé& bung tw nhién, thu nhd t&r cung sau sinh va con sinh ra ciing khde manh, théng minh bam
sinh.

7. Van dong nhe nhang hop ly

Céc ba me sau sinh mé dwoc khuyén cao nén tranh van dong manh, nhung diéu dé khéong co
nghia |a ban chi ngdi mét chd va cho con bu. Cac bai tap yoga cho phu ni mudn gidm can sau
sinh m& c6 thé giup ban gitr can bang cho ca thé chét va tinh than. Thwc hién déu dan cac tw
thé yoga mdi ngay dé |y lai véc dang sau sinh nhanh chéng.

Bén canh do la thwc don gidm can sau sinh hop ly, khéng an kiéng qua khéc nghiét anh hwéng
dén strc khée ctia ca me va con ciing nhw khéng str dung thuéc gidm can, thwe pham chirc
nang khi chwa dwoc tw van va kiém soat. sw kiém soat clia bac si.

Két luan

Hay bat dau hanh trinh Gidm Can Sau Sinh tim lai véc dang goi cdm, quyén rii ctia ban ngay
hém nay!



XEM THEM TAI: _https://cachgiamcan.
Bai viét Giam Can Sau Sinh da xuét hién du tién vao ngay 100+ CACH GIAM CAN.
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