T3 4 bai tap chira liét duwong tot nhat va cac
luu y khi ap dung

Bai luyén tap chita tri dwong liét hay duoc con trai chon kiém mang nguyén vong nang cao tinh trang
bénh ly cua minh. Viéc luyén tdp dung dong tac va cong nghé cho tdng cuong ham muén, cai thién
thoi gian dwong tinh duc cling nhu tang cuwong thoa man sau cudc giao hoan.

Liét duong (hay réi loan cuong cimg duong) la hién tuong "cdu nhd" chwa thé cwong hay cuong
dwong tuy vay khong du luc duong tinh duc. No6i dung cung cdp cho ban doc 4 bai luyén tap tri roi
loan cuwong duong tin cay nhat.

Thuan tién suc khoe cua cac bai luyén tap chira duong liét
Khong ké viéc chira tri roi loan cuong duong theo hé trinh cta béc sy, bai tap luyén tri réi loan cuong
duwong déng vai tro d6 la bi quyét khong st dung thudc khang sinh, giup bo tro van dé diéu tri loi ich

tot hon. Nhiing thudn tién sitc khée ma nhiing bai tdp nay mang dén bao gom:

Gia tang sttc manh cho co san chau, vung xuong cung véi co bén canh. Gilip ho trg van déng cla co
quan sinh san.

 Diéu hoa cai thién s6 luong huyét dén duong vét, cho duy tri xac suat cuong cimg cta co quan
nay.

e Nang cao kich thich ham mudn sinh duc & con trai, tao tdm sinh ly thw gian khi quan hé.

o Phét trién qud trinh déo dai, bén bi cling nhu linh ddng cho co thé.

Mot vai bai luyén tap chira tri liét duong

Bi quyét tri réi loan cwong duong tai nha vo cung dé dang, khong yéu cau dung cu gi kh6 khan. Dudi
day la mot vai bai tap luyén diéu tri liét duwong thuong gap.

Bai tap luyén kegel Trung wong thay thé nam
Kegel 1a bai tap luyén cho tang cuong sinh san duoc khuyén pho bién nhéat. La mot bai tap luyén
chita tri roi loan cuwong duwong tac dung tot, bai tdp nay anh huéng dén xwong mu, xuwong cut cung véi

tang stc bén co vung chu. Nhitng budc dé thuc hién bai tap luyén nay bao gom:

Budc 1: toa lac ngira, ban dau goi cong vao, hai tay dudi truc tiép téi san. Hoi wom nguc mot chat dé
tao nén mot dung tich bé gilta ving that lung cling nhw bé mat san.

e Budc 2: Hit thd sau. Dan dan &n lung xu6ng san cling nhw ndng nhe nhang mong, day xuong
chdu 1én trén kia cling nhu siét co san chau. Gitr gin TU thé cudi cong nay trong 5 giay.
 Budc 3: Tré vé TU thé chuan bi va lap lai dong tac 5 dén 10 lan.

Kegel 1a 1 bai luyén tap chita tri roi loan cuong duong dem lai hiéu qua rat duogc

phong kham tw ha noi

khédm nam khoa & dau tét ha ndi

bénh vién chita véu sinh 1y
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Bai viét chia sé: Bénh vién diéu tri xuat tinh sém & dau viing chac danh cho nguoi bénh.

phau thuét cat bao quy dau & ha noi

chi phi cat bao quy dau dai

Néang cao chan chira tri réi loan cwong duong

Bai tap luyén nay cho nang cao qua trinh linh hoat cta xwong chau va nhom co méi quan hé sap do.
Vén dé nhan lai tdp sé gitp dan 6ng dom thdy duoc loi ich t6t dwéi mot thang, nadng cao qua trinh
déo dai cho co thé.

Budc 1: toa lac ngta, tut ban dau gé6i lai, ban chan ti€p xic san, hai tay dudi thdng thodi mai & trén
mat san.

e Budc 2: Thd ra, trong khi do tir tir dudi truc tiép chan bat budc cling nhw ndng vao, hinh thanh
goc 45 cap do6 so s& hitu mat phang san. Thoi gian ndy xuong chau cling véi cot séng co dinh.
Duy tri viing Trung wong thay nay cai thién 5 giay.

 Budc 3: Hit 1én cung véi dua chan phai vé ché trudce tién. Lap lai véi chan trai.

TU thay ran hé sé hitu giup dé tri liét duwong

Trong nhing bai luyén tap yoga tri liét duwong, khéng thé khéng ndéi t6i TW thay ran hé s& hitu. Déng
tdc nay cho tang cuong sttc manh co méng, hong cling nhw ¢t song vung that lung, tir day cai thién
su linh dong ctia xwong chdu. Ngoai ra cling cho nang cao mau luu thong téi "cau nho".

Bude 1: nam Up xudng ciing nhw hai tay dudi truc tiép doc nguoi.
» Budc 2: nhe nhang kéo hai tay téi ngang nguc, tong xudng san cung véi nang phan than & trén
1én dut diém san.
e Budc 3: cOng luc nén siét hong, woén nguc cling nhw dau tién twong doi ngtra ra dwéi. Giit viing

Trung wong thay thé trong 5 gidy cung véi tro vé trang thai truéc hét.
 Budc 4: Lap lai dong tac khoang chung 5 dén 7 lan.

TW thay thé ran hé s& hitu gitp cai thién sitc manh co mong, hong cung véi cot séng
Bai tap ban dau sat goi

Bai luyén tap nay cho tang cuong huyét luu thong dén bung va héang. Ngoai ra cho kéo gidn co, cung
v0i tao cam gidc thoai méi cho co thé.

Budc 1: Ngoi phia trén san, hai chan dang rong xuét thanh hinh chit V.

e Budc 2: Gap dau goi bén qua, 1ong ban chén ép t6i sat dui.

 Budc 3: nhe nhang uén cong ban than vé phia chan can, cho tay tiép xtc 1én ban chan. Vung
eo lung duy tri truc tiép, toa lac dua t6i phia trén méi dau goi, gilt trong 30 giay.

e Budc 4: Tré lai Trung wong thay thé dau tién va dap Ung giéng nhw chan qua.

e Budc 5: Lap lai dong téc tir 5 dén 7 lan.

Bai luyén tap dau sat goi gitp cai thién tuan hoan mau dén phan duwéi nguoi
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Luu y thoi gian dung nhitng bai tap chira duong liét

Vay la ban da biét duoc nhitng bai tap chita duong liét va phuwong phap thuc hién ding bi quyét.
Trong bai viét nay la mot vai luu tdm thoi gian tap luyén:

Tim bai luyén tap pht hop sé hitu hién twong thé chat. Lic méi bat méi dau nén chon céc bai tap
luyén dé dang.

o Khéi dong lam cho &m c4c nhém co trude lac luyén tap. Luu v da timg bude ki thuat dé thuc
hién ding, gidm thi€u chan thuong.

o Tap luyén véi cudng cap d6 vira nén, sé lwong bai tap luyén va thoi diém tap, phu thudc 1én
tinh hinh sitc khoe cta ban ngay hém day cung véi cap do quen thudc sé hitu nhiing bai tap
luyén cua ban.

 Khong nhing tap, khdu phan an uéng cung véi sinh hoat phu hop ciing rat can thiét. Ban nén
tim hiéu thong tin vé céc thuc pham chita réi loan cwong duong.

* Budc phai lic d€ nhitg bai luyén tap tri réi loan cuong duwong phat huy tac dung tét. Toi da
dan 6ng nang cao phat hién ré duéi 1 thang nhan lai tap luyén.

 C4c bai luyén tap nay chi déng vai tro bo tro tri, cling vi du phu hop mang truong hop duong
liét nhe, tan goc chua thé thay thé nhiing liéu phép tri y khoa.

Mot s6 luu tam thoi gian st dung nhiing bai tap chita tri liét duwong

Mot vai phuong phap khi khong tri liét duwong khac

Cham ctu

Cham ctu tri réi loan cuong dwong, tung duoc chi ra rang tac dung tét tir rong rai nghién ciru y té.
Tuy dén nguyén do gay ra binh va mitc d6 ndang nhe, déi twong thay lang sé chon lya céch thirc cham
ctru phu hop s& hitu d& bénh nhéan.

Thanh phan

Tlr xa xua, thao duoc lién tuc mang dén da dang thuén tién chita bénh tuyét voi. Mot vai bai thuodc
dan gian liéu cé nguodn goc tir nguyén liéu, mang dén cong dung cai thién sinh san giip canh may
rau. Trong d6 nhiéu phuong thudc giup bé thén, trang duong, duy tri nguoi cuong trang cling nhuw
déo dai.

Vay la noi dung da san xudt cac bai tap chita tri roi loan cuong dwong, Kham phé giup ddng may rau

muén chon kiém 1 céch ho tro tri thac mac “kho ndi” ctia minh. Di kém viéc thuc hién tri theo
phuong dan ctia bac si, viéc kién tri tap luyén giup ning cao nhanh chdng hién twong dwong liét.



