Liét dwong vi tap thé hinh diang hay sai

bénh liét duwong bdi tap luyén thé hinh Ia 1 thac mac phai manh vo ciing nghi ngai. Sy that van dé rén luyén Strc khoe
cting nhw phuc vu voc dang cla nam co gay bénh ly nay khéng? Néu ma Hai ban dang thac mac cling nhw lo lang, chwa
biét cach tién hanh sao cho dung thi dirng bd qua néi dung sau.

qua trinh that liét dwong do luyén tap thé hinh dung hay sai?

rat nhiéu nguon tin cho biét mot sé trwdng hop tirng bénh liét dwong do luyén tap thé hinh. Qué trinh tiép dién cu thé,
trwéc hét anh em c6 cam gidc c6 mot vai dau hiéu cta bénh yéu sinh ly sau khi tap luyén. Tiép d6, tinh trang rdi loan
cwong clrng, mat kiém soat dwong vat hang ngay dién ra. Mot thoi gian tiép theo, ho hau nhw mét kha néng thao ting
"cau bé". Vay nguyén do clia van dé nay |a nhu ndo, thue sw ban nam c6 thé liét dwong do tap luyén thé hinh? Céac bac
sT chuyén khoa khang dinh day 1a nhan dinh sai léch.

liet dwong do tap thé hinh dung hay sai theo chuyén gia?
Bén canh dd, gioi y khoa cho biét nhan dinh bj liét dwong bai tap luyén thé hinh khong chi dan dén hiéu 1Am vé tac nhan
cla bénh ma lai dan dén bién chirng tram trong vi da tirng dan dén tdm sinh ly mat tw tin, s van déng cho dan 6ng. B&i

vay lam cho dang may rau méc phai rat nhiéu thac mac vé Strc khde cling véi sinh duc hon.

song, cling theo mét s6 bac si, van dé luyén tap sai lam giai phap cé thé chi phéi tram trong dén nguwoi. Tinh huéng nay
sé tac dong xau t&i sinh ly phai manh va cé thé gay tinh trang mat chirc ndng cwong cta "cau nhd".

nhw thé, hién twong bénh liét dwong bdi tap thé hinh 1a s’ai I&m tuy nhién Néu tap thé hinh sai léch cach thi co thé gay
bénh liét dwong. B'é’i \’/éy_, luc thwe hién rén Iuyé_n thé}n thé va cham soc Ban than, voc dang, Hai ban nén lwu y lam dung
bién phap, han ché dé no lwc clia chinh minh dan dén phan trng nguwoc.
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luyén tap thé hinh cai thién Stre khde sinh ly dang may rau thé
nao?

phuc vu Ban than bang giai phap tap luyén thé hinh dung cach khong nhitng khong Tao ra bi liét dwong, trai lai né con
giup cho Ban lgi ich khong it sy déo dai, strc bén, sw san chac clia co thé cung véi ca chirc nang sinh ly. Cu thé:

luyén tap thé hinh dung cach khdng gay bénh liét dwong ma lai gia tang sinh ly

e khong it bai tap luyén thé hinh dwoc cho la giup tang chirc ndng trao dbi chét.

e Dong thoi, viéc van dong mbi ngay ciing sé giup dang may rau bai tiét phan nhiéu doc té qua tuyén md haéi da.

e Khong chi cé vay, tap 1 bién phap bai ban, theo cac chuyén gia con gilip cho phai manh suy gidm Nguy co méc
cac bénh nhw huyét 4p, tim mach ciing nhw nhét 14 béo phi. B&i vay cai thién kha nang gir gin hormon sinh san,
day Iui bénh dwéng sinh duc cdia minh.

e tap luyén thé hinh gilp cho testosterone dwoc tao ra moét phwong phap tw nhién. Vi vay gitp Hai ban duy tri cdm
hing, mong mudn va chirc nang Lam tinh.

Vi vay, quan diém liét duwong vi tap thé hinh Ia khéng chuén xac. Thay thé do dinh kién nhw vay, Cac ban can hiéu rang,
van dé luyén tap hang ngay cung v&i dung phwong phap sé cé lgi cho Ban than.

rat nhiéu bac st chuyén khoa kham nam khoa chuyén chira liét dwong cho quy 6ng cling dwa ra |oi khuyén vé van dé tap
luyén. Theo do, Neu duogc lam dung phwong phap va dam bao tan suat, tap thé duc thé thao Néi chung cuing véi tét nhat
la thé hinh c6 kha nang déy [Ui nhirng dau hiéu nhan biét bénh.

v&i nguoi liet dwong ciing vay, nhirng bai tap luyén sé kich (rng nang sb lwong cho duong vat, gay tang kha nang lwu
thdng mau, Do do tang kha nang cwong dwong cung véi khoang thoi gian sung mén. Bong thoi, khi hormon tang Ién sau
viéc tap luyén thi uy tin tinh binh cling khée hon, s6 lwgng nhieu Ién.

c6 thé néi, tap thé hinh khong chi giip dang may rau Quén hut hon trong mat niv gioi ma con giup cho ho thwe sy manh
mé cling nhw hap dan hon trong chuyén vg chong. Doi véi to am gia dinh, day la mét diéu hoan toan bo ich. Do dé Hai
ban nén thwdng xuyén hoc va gilr bién phap tap cho dung.

hwéng dan phuwong phap tap thé hinh khédng bénh liét dwong, gia
tang sinh ly

Hai ban dang hoang mang bénh liét dwong b&i vi tap luyén thé hinh sai phuong phap hay nguy co bi sinh ly yéu tuy vay
khéng dam luyén tap luyén? Van dung chi dinh ctia chuyén gia ngay bai viét nay dé phuc hdi tinh trang sinh duc nhd thé
hinh ma khong phai nghi ngai.

moét. Khéng lo bénh liét dwong béi tap luyén thé hinh ltc luyén tap ta dung phwong phap

Chi dbi v&i nhivng trai ta Ban cling cé thé phuc héi chuyén vo chdng cwe ky tét. Nhirng bai luyén tap nay khéng gay bénh
liet dwong Néu nhw Céc ban tién hanh dung cach. Mé&t khac, Néu duy tri thwerng xuyén, Hai ban con cai thién co bap
dang ké ciing nhw c6 thé hiru than hinh vam v& day nam dac diém, tuyét déi, giup cho dan éng giai quyét hién twong bi
liet dwong hodc yéu sinh ly, vé sinh hiém muén.

Nang ta cling giup cho nam c6 sinh duc Vui swéng hon
cach thwc hién:

e trwdc tién, Hai ban nén sép 2 qua ta véi trong sé lwong hop ly. Chon lwa mac quan 4o thé duc thé thao, Loai
thoang mat, khoéng bi bach.

Kh&i déng bang viéc chéng téng cling nhw gap bung déu dan, nhe nhang.

tiép theo, mdi tay Cac ban cam 1 trai ta cling nhw dat doc theo than ban than.

Nh&c chang lén cung véi di lai khoang quanh hay buéc di nhanh dan.

lam nhw thé hang ngay déu dan khoang tam 20 — 30 phut 1a tét hon hét.



2. Khéng gay nén liét dwong vi luyén tap thé hinh — Kegel dwoc thwe hién thé nao?

Muc dich cua bai tap nay la lgi ich nhom mé cut — noi kiém soat tinh trung. Cac ban nén tac déng dung phwong phap dé
giam tinh trang rdi loan cwong cirng hoac bénh xuat tinh sém. B&i vay phong tranh ciing nhw trg’ giip dieu tri tinh trang bi
liét dwong.

bién phap thuwc hién:

e trwdc tién, CAc ban tut chat co san chau, trong khoang tm 3 giay hay nhat dinh ban than & tw thé do.
e tiép theo, twr tlr tha Idng nguwdi, Sau do lai lap lai dong tac nhw phac do trén.

Dé dat hién hiéu cao, nén tap luyén giai phap don gian nay méi ngay. Bong thoi dé y tinh trang Ban than sinh san, s6
lwgng, mau sac va trang thai cta tinh binh.

3. Di bd hoac chay bd

Khéng phai cac bai luyén tap phirc tap méi tét cho sinh duc. Hai ban cé biét, ngay ca van dé chay hay di bé méi ngay
cling ¢6 loi cho quan hé vo chdng. Gilr hoat déng nay 1a cach dé dang dé tdng cwdng lwu théng mau cho ngudi. Tl do
gilp dwong vat don gian nhan day da va trao ddi mau hang ngay. R4t nhiéu trai nghiém ctia phai manh da cho biét réng
viéc di hodc chay bd khién cho khoang th&i gian cwong cirng clia “cau nhd” sau tirng cudc yéu tang kha nhiéu.

tap luyén chay bd bang may loi ich chirng liét dwong

song ciing can phai chu y rang, thoi diém di dao hay chay thé duc thé thao méi ngay han ché qua dai. Hay phdi hop viéc
chay b6 tang cwo’ng sinh san v&i muc dich tdng hoac suy gidm can. Néu Cac ban can tang can, nén thwc hién vao chiéu
ti, con luc mudn gidm sut can, hay di luc sang.

Di hodc chay bo ban sang cé thé gidp strc loi ich nhivng bénh sinh ly nam gioi. Song, Cac ban‘cén khéng nén tap qua
mudn dwdi anh mat tr&i do né co6 hai cho da. Khi luyén tap thé duc thé thao, dirng quén mac do thoang mat, xiu mai clng
v&i str dung nwée toan bo.

Cudi cung, hay tap méi ngay vao khung gi® c¢b dinh cling nhw thei sé lwong ré rang. Bong thdi diéu chinh nhe dé van
déng nay dem t&i hiéu qua Tét hon.

4. Tap Squat tang sinh ly

luyén tap squat phdi hop &n udng diéu do sé gilip Ban Tac dung co méng cung vai dui. Biéu nay khong nhirng khién phai
manh c6 thém Sl:J’C huat, vé dep nam gioi dac diem ma lai gilp gidi tda cac van de tam sinh ly cho nguwi bénh liét dwong
cung vo&i phuc hoi tin cay "chuyén ay".

hién twong bi liét dwong bdi vi tap thé hinh sé khong xay ra Néu nhw Hai ban lam dung nhirng ddng tac squat sau:

e luyén tap squat Tac dung sinh san tai nha dwoc tién hanh bang dong tac duy tri hai chan mé rong, Tiép d6 git
ving that lwng thang cling voi ven ngwe, hép bung lai.

e Khong rbi loan tw thé nay trong ltc ha méng nhe nhang xudng, thwe hién nhw Ban dang ngdi xdm. Hay cb gang
dé méng tién gan san nhét c6 kha n&ng tuy vay khéng cham xuébng.

o két ho’p hit thé déu cung véi 1&p lai cac bwdc trén vai lan. Méi ngay Hai ban can lam it nhat 15 phat dé cé dwoc
két qua nhu y.

5. Bai tap luyén chéng day

Co Diém t6t gibng tap ta hay squat, chdng day ciing gidp cho anh em tang cuong Chinh Minh cling vai sy déo dai. Bén
canh d6 day la phwong phap dé tét hon cung véi xt Iy ban khodn sinh duc ban nam, xua tan néi lo bj liét dwong vi luyén
tap thé hinh.

Chéng day dung phwong phép gilp stc loi ich sinh duc canh may rau



gidi phap thyc hién:

e Céc ban hay bat dau bang van dé chéng hai tay tuy vay song lén mat san ciing nhw khép 2 chan cham vao nhau.
Céac ngon chan s¢ vao mat san.

e ké tiép, Cac ban hép co héng va bung dé doén luc vao canh tay cung véi than chinh minh. Dan dan ha khuyu tay
xudng theo phwong vudng géc. Trong qua trinh nay, can phai rang can phai duy tri nguyén co thé trén mot
duong truc tiép.

e khi khuyu tay hop véi ving that lwng 1 goc 90 cip dd, Hai ban tir tr nang co thé 1én vé tw thé truwéc hét cling nhw
13p lai.

chd y, trong khi luyén tap Ban phai ludn Iuén duy tri ving that lwng thang véi chan dé tranh gay nén hai cho cot séng. Mot
s6 bai luyén tap thé hinh déu can phai lam dung giadi phap, Néu khéng, né cé thé de doa xau dén Ban than sinh san.



