5 bai tap gia tang sinh ly cho nam va ban nir tac
dung tot

Sinh lyc uy tin tot la mot trong cac khia canh siéu can thiét cia nam gidi, cho phai manh, quy ba c6 doi séng
giudng chi€u thém phan thang hoa. Cung xem tic thi 5 bai tap tang cuong sinh ly nam - Chi em tac dung tét ma
siéu dé dang ngay sau day nhé!

Ngoai ché do sinh hoat thi van dé luyén tap, rén dda vé thé luc cling déng vai tro can thiét, gép phan trg gilip gia
tang sinh ly cho nam giéi. Theo pete mccall - 1 nha sinh ly hoc va huan luyén vién cé nhan gitp hoi dong tap thé
duc hoa ky thi viéc tap thé duc thé thao tir 3 - 4 1an 1 tuan sé cuc ky bd ich véi stic khoe tinh duc, né gilp gay ra
strc bén va su linh hoat ctia nhiing quy 6ng.

BAI TAP TANG CUONG SINH LY

Viéc sinh hoat khong diéu d6, an dung kém hop ly hién gi¢ trng phan nao lam cho tinh trang yéu sinh ly tai nam
gidi ngay cang tré nén phé bién hon. Vay nén chidng ta can phai cai thién lai ché d6 an uéng, thuc don hoat chat va
dac biét la thuc hién déu dan cac bai tap tang cuong sinh ly. Khi lam céc bai tap tang sinh ly sé véi téi kha nhiéu
thuan tién cho phai manh, cé thé nhac téi nhu:

e Gilip tinh than tré can phai vui vé, tich cuc hon.

e Gillp co thé tran day nang lugng, khoe khoan va tang dé san chac gilp ca bap.

e Loai pha nhiing ddc to trong co thé.

Thoi diém thuc hanh, hé tim mach ciling tré can khée manh va dugc ho trg bao vé tét hon. Madu mau sé tuan
hoan t&i b6 phan sinh duc, gilp gia tang sinh ly cho phai manh.

Phong tranh hiém nguy béo phi, gilt thé hinh can d6i va san chac.

Phong tranh rat nhiéu lan can bénh ly hiém nguy.

NEéu thuc hanh céac bai tap cdi thién sinh ly nam thudng xuyén va theo cudng dd khoa hoc mang thé trang thi sé
ngoai viéc gilp cai thién tinh mang sinh ly ma con bb trg tang cuong sic khde téng thé cho cac quy 6ng. Vi thé,
nhirng nam gidi dung quén luu lai tdc khac cac bai tap dé dang ma cuc ky tadc dung tét sau day nhé!

e Tai sao bi réi loan kinh nguyét, nguyén nhan
e Dia chi kham nam khoa tai Ha NoGi

e Chita héi nach ¢ dau tét

e Diéu tri xuat tinh sém & dau

Plank - Bai tap giup dé tang cuong sinh ly giup nam, con gai

Day chac chan la mot bai tdp quen thudc sé hitu cac ai thuong xuyén tap thé thao hay hay dén luyén tap & nhiing
phong tap thé hinh. Bai tap nay khéng nhitng cho bung trd can thiét san chac hon ma con gidp da cai thién sinh ly
phdi manh hiéu qua.

Bai tap plank tuong doi don gian, bat cr nam gidi nao cling cé kha nang thuc hanh dé dang tdc thi tai nha nhu sau:

e Budc 1: tranh hai khuyu tay xuéng san, hinh thanh mét géc vudng gilr co thé va canh tay.
e Budc 2: duy tri thang vai sao cho toan than tuy nhién tuy nhién mang mat san nha. Khi nay, ban két hop mé
khép hang va hai chan mé réng bang vai, cdnh tay va mii chan gilr thuc hién tru trdnh d& cho co thé.


https://trungtamytedoanhung.vn/medical/tin-tuc-tai-sao-bi-roi-loan-kinh-nguyet-nguyen-nhan.html
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https://trungtamytedoanhung.vn/medical/tin-top-y-te-dia-chi-benh-vien-chua-cat-tuyen-mo-hoi-nach-uy-tin.html
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e Budc 3: ban duy tri nguyén tu thay thé nay trong khi hgp ly s& hitu thé trang cta chinh minh, théng thuong la
khodng chirng 10 gidy hoac lau hon. Luu y la can phai thang vung eo lung va cang co bung, hit thd déu dan,
nhip nhang.

Gap bung - Bai tap don gian ma lgi ich tot

Mot trong cac bai tap tang cudng sinh ly nam cling cuc ky tadc dung tot ma ban cé kha nang van dung dé la gap
bung. Thé manh cula bai tap nay chinh la vira ndng cao thé luc, tinh mang téng thé va vira cdi thién tinh ménh ha
bd huéng dén xac suat hormone san sinh ngau nhién da sé lugng can phai.

Bién phap lam ma ban cé thé van dung day la:

e Budc 1: tradi tham tap xuat san nha, sau 8y ban nam ngla vao 1 bién phap thoai mai nhat.

e Budc 2: ban tu tir co chan vé phia héng sao gidp hai ban chan cham téi mat tham, trdnh chan réng chay bang
sé h{tu vai.

e Budc 3: dua hai tay ra phia dudi dau sau doé st dung luc cla co bung dé nang phan than va dau téi, ti€p day lai
tU tUr ha do6i tugng xudng vé vi tri trudce tién. Ban hay lam theo gap bung tir khoang chirng 30 - 50 lan.

Bai tap squat

Day cling la moét bai tap hoi quen thudéc mang nhiéu ngudi bénh. Bai tap squat sé cho trg gilip nang cao xac suat
tuan hoan mau va ho trg ndng cao sitc manh cho phan héng, co chan. Tir day cho trg gilip ndng cao sinh ly tac
dung tét cho nam giéi. Ban tuan thu thi du sau:

e Budc 1: ban dua hai chan xuat rong bang vai réi 1 chan budc dén phia trudc.

e Budc 2: ban hay ti tir ha g6i clia chadn phia trudc xuéng sao gilp tu thay cta dui va cang chan hgp mang nhau
thanh moét géc 90 do. Tuy vay tuy vay day, chan dudi ban ha xudéng nhu la tu thé quy goi, tuy nhién khong dé
né cham dat ma van gilr thang vaéi cho co thé.

e Budc 3: hay gilt yén tu thé thi du trén trong vai ba gidy, sau dy diing thang ngudi bénh vao va thu chan vé khu
vuc dau tién. Thoi gian lam, ban hdy cha y gilr thang phan ving that lung va dau tuong déi nghiéng vé phia
trudc. Ngoai ay, ban hay dung luc  héng dé day thay do dau goi nhé!

Bai tap kegel bo tro cai thién sinh ly nam - Phu nit

Bai tap kegel la bai tap bdi chuyén gia phu khoa arnold kegel henry phat minh chdy. Bay dugc phan héi la 1 trong
nhirng bai tap siéu cé ich doi vaGi sinh ly ddng may rau. Bai tap nay sé cho ho trg phan san chau khoe manh. Pong
thoi cling tro gilp bang quang, dai trang, vung kin cla nam giégi tré can khdée manh, nhanh nhay va linh hoat hon.
Theo béac si mccall thi phai manh cé kha nang dung kegel dé tri hodn van dé ban tinh vdi giadi phdp co cac co nay
truéc thoi gian ho dat hing tha.

Trudc thoi diém tap bai tap nay, ban can hiéu dugc noi cia nhitng co san chéu va khoa hoc tuan thd. Ban c6 kha
nang tham khao dé la sau:

e Budc 1: xac dinh co san chau bang céch ngat nudc tiéu gilta chimg hay ban nin xi kha. Do bdi IGc lam céc diéu
nay, ching ta can phai dung co san chau, van dé thuc hién dé la vlra réi sé gilp ban nhan ra ré co san chau
cla minh hon.

e Budc 2: ban nam ng(ra va tha 1dng co thé. Dudi day co hai chan véi vai ti€p do tir tir ddy phan hong cta chinh
minh 1én cao, hai hoa co that co san chau réi duy tri nguyén trong tam 10 giay.

e Budc 3: ban tha 1ong vai ba gidy va lap lai déng tac trén chirng khodng 10 Ian, méi l1an bién phap nhau 10 giay.
Can thiét tap khoang 3 lan trong mot ngay va mdi lan ban can phai tap khoang tir 10 nhip trd I1én.

Bai tap chay bo tang cuong sinh ly nam ni

Nhitng bai tap nay ciing tuong déi tap trung va dugc nhiéu s dung, nhac ca nam lan n{r. Bai tap chay bd ngoai viéc
gilp ca thé trad can san chac, duy tri voc ddng can d6i ma con trg gilp gia tang xac suat cuang duong cta cau nho.
B&i vay ma gilp nang cao sinh ly cho dan 6ng.

Ban c6 kha nang thuc hién véi cach:

e Budc 1: chay bd nhanh s& hitu may chay bd trong 30 phut.
e Budc 2: tang téc do6 trong 5 phat cudi.



Trong truong hop ban khong cé may chay thi cé thé di bo nhanh trong 30 phut dé gilp luu théng mau va dét chay
nang lugng, cai thién kich thich “chan g6i” cta chinh minh.

Hy vong v@i 5 bai tap gia tang sinh ly vira roi sé gilp cac dan 6ng ngay cang khée manh va thang hoa trong chuyén
"chan go6i". Bung quén theo doi bénh vién doan hung dé doc thém nhiéu kién thic hitu ich khdong giong nhé!



