T3 Cac bai tap chong xuat tinh som hiéu qua
c6 thé thuc hién ngay tai nha

Bai tap tranh phong tinh kip thoi la nhing phuong phap vat 1y tri liéu danh giup cdu bé khong phai ai
cling biét. Tai ndi dung dudi day, Nha thudc Long Chau sé gitip ban tim hi€u vé cac bai luyén tap
chong ra tinh sém gitp tim lai phong do cho nhiing anh chau phai manh.

Phai manh c6 thé chu dong cai thién hién twong xuét tinh sém bang phuong phap nhan lai tuan tha
nhing bai luyén tap thich hop, tlr ay gidi quyét xac suat ban tinh mat di kiém ché dé khién cho chu
chuyén giuong chiéu. Hay cong Nha thudc khang sinh Long Chau tim hi€u vé cac bai luyén tap
chéong ban tinh kip thoi ¢ bai van duéi day!

Ly do ban tinh kip thoi ¢ phai manh

Theo nhiing nha tim hiu, nam gi¢i xuat tinh sém thuong bdi 16i séng tw swong tir bé, dac thu l1a
nguoi dung ban nam trong do tudi dy thi hay tha ddm rdong rai trong chimg khoang thoi gian cao.
Tht dam chéng hé 14 hanh vi x4u, tuy nhién tu suéng sai 1éch bi quyét c6 kha ndng dan t6i hau qua
nghiém trong.

Céc truomg hop sau day c6 kha nang duoc coi la thu dam sai cach:
Ty suéng nham thoa man minh, khong cap thiét khéng lau hay cao.

e Thu dam mang muc dich gidi phéng sém do tadm sinh 1y s¢ gdp phai thay.
e Tu suéng kem s& hitu nhimg bo phim goi duc lam cho nang cao tic thi mic dé6 ham muon.

Vi nhw nhitng hanh dong trén kia lap lai thuong xuyén dé cap tir thoi gian day thi giup dén lic cudi
thi van dé ra tinh sém la diéu dé hi€u. Chu yéu béi vay, bai tap luyén tranh xudt tinh sém duoc tao
thanh s& hitu muc dich phan xa lai thoi gian cuc khodi tdng nhanh, ngoai ra rén luyén hé than kinh
cta phéi manh dac diém chiu chtra dé kiém sodt viéc ra tinh kip thoi.

Ban tinh kip thoi gdy ra phtic tap trong lam chuyén ay

Cac bai tap chong ra tinh kip thoi c6 kha nang lam theo ¢
nha

Thu dam ngat quang On/Off
Duéi day la nhiing budc tudn thu cua bai luyén tap nay:

Thit 1, nén ty swong theo bi quyét binh thuong, kich thich theo nhip, 1au dan khién cham lai. Tap
trung cam giac tao mic Ao ham mudén, mac du vy chua t6i thoi diém ra tinh, sau d6 tha 1dng cung
v6i cadm thdy do khoai cam. Gid du nhén thdy muén ban tinh, can ngimg ham muén dé giam cam
giac.

« Tai cac lan ké tiép, thoi gian tung cam giac duoc dac trung mic khodi cam, hady ham muon
"cdu nho" giup téi mic nay Tiép do6 gidi han vai gidy, 1au dan lai lap lai. Can tw chu khong duoc
dé ra tinh cho dén khi muén dimg lai.

* Ban c6 thé tang mic d6 khong dé clia bai luyén tap nay bang bi quyét thuc hién sau voi hoa



sen, xa bong hay gel thoa tron. Viéc nay sé gitp ban kiém ché duoc viéc ra tinh cta duong vat
trong am dao.
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Thu dam ngat quang la mot trong s6 nhiing bai tdp ngan chan ban tinh kip thoi rat loi ich tot
Thu dam nhanh/cham

Tuwong tw nhw cach trén kia, hdy dung gel thoa tron, xa phong tranh s& hitu bi quyét nhanh/cham.
Thoi gian thi dam gan dén mic ham muén, khéng dimg hdn ham muén ma chi gidm téc do, van
kiém ché duoc sy cam hing nhung ma dung nén xuét tinh.

Céch nay phai cap do kién nhan cao, néu ban da ting thanh thao bi quyét nay thi né cuc ky loi ich
tot trong van dé chita xuat tinh sém.

Bai luyén tap yoga TW thay thé ran hé mang

Yoga la bo mon rén luyén stc khde 1au doi, dem dén da dang tac dung vé mat thé chat 1an tinh than
gitp bénh nhén luyén tép. Tap yoga hang ngay cho xuong khop déo dai, luu thong khi mau, mang lai
tinh than sang khoai, minh man. Ngoai ra, yoga con thi c6 céng dung trg gitp thuc hién duoc nhimg
TW thay thé kho khdn trong quan hé.

Dong tac ran ho sé hitu clia yoga tac dong tdi vung xuong chéu cta con trai, bd tro nang cao téc
dung t6t tinh ménh tinh duc, khién cho tang kich thich ham muén, déng thoi cho kiém soat van dé ra
tinh hiéu qua. TU thay thé yoga ran hé mang duoc thuc hién theo nhimg budc sau:

Nam sép trén kia san tap luyén, 1au dan dudi truc ti€p chén tay doc theo co thé Sau dé up mu ban
chéan xuong san luyén tap.

e Dua 2 ban tay dén khu ngang nguc, up long ban tay xudng Roi huéng nhiing ngon tay vé phia
trudc.

o Hit that sau, ti€p do tlr tir ddy than bénh nhan 1én dit diém san. Ngang méi dau va ¢ vao Réi
nhe nhang tong dau tién vé phia dudi.

* Gilr gin nguyén TU thay nay trong vong 5 gidy Roi trd lai Trung wong thay thé ban dau.

e Lap lai cac budc trén kia chung khoang 4 - 8 lan.

Bai tap Kegel

Bai luyén tdp Kegel ban nam hoac nam gidi luyén tdp Kegel phan da hay gap dén co day chau cua
nam gidi thi c6 chita nang diéu tiét di tiéu, tong nwéc dai chdy khoi bang quang. Bénh nhén ta dinh
vi nhém co nay bang bi quyét siét chat phan xwong hong lam cho nuéc tiéu ngung lai. Bai tap luyén

nay duoc tudn thu theo cac budce dudi day:

Toa lac ngtra trén tham, sau d6 dé hai tay qua phia du¢i dau hay c6 thé tha 16ng phia trén san.
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» Co goi gan vé phia hong, dé ban chan tiép xic 1én san.

» Nang phan vung eo lung cling nhu mong téi cao, duy tri nguyén 2 phan nay & khu trong
khoang chung 10 gidy.

e Lap lai chudi dong téc trén kia 10 1an, dwéi nhiing khi thuc hién c¢6 kha nang nghi 5 - 10 giay.

Bai luyén tap Kegel anh huong hau nhu dén nhém co day chau cta dan 6ng
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Bai luyén tap gap bung

Mot trong s6 nhitng bai cong dong luc thong thuong tuy nhién c6 tac dong vo cung tac dung tot
trong van dé ngan chan phéng tinh sém nhw 1a gap bung, vi bai tdp luyén tac dong truc tiép vao co
bung cling nhw nhing phan co ha vi, rat hitu ich gitp chuyén ay cua dang may rau. Phuong phéap lam
theo bai tap nay do la sau:

Toa lac nglra két hop thut chan, dat ca 2 ban chan xuéng san.

 Dat 2 tay vé phia sau gay hoac chap hai tay phia truéc nguc, dung luc cta co bung Roi gap doi
tuong 1én. C6 thé tiép tuc duy tri khu vuc tay tai phia dudi gdy hoac s dén mat cé chan.

 C6 kha nang nang cao cap do khong dé cua dong tac véi bi quyét dudi chan tai bude thi nhat,
sau do st dung co bung gap phan trén kia nguoi bén canh dé dua truc ti€p 2 chan dén 16m.

e Lap lai chudi dong tac phia trén 8 - 16 1an. Truong hop thé luc chét luwong tot cd thé déap tng
32 lan/ngay.

Bai luyén tap gap bung la bai cdng dong luc phé bién ciing thi ¢ tac dong ngan chan xuat tinh sém

Mot so luu y khi tuian theo nhitng bai tap luyén ngan ngura
phong tinh sém

Khéng ai ¢6 kha nang chi ra chung khoang thoi gian chinh xac giup giai doan xuat tinh thong
thuong, vi sy phan hoi ban tinh nhanh hodc cham tuy thudc vinh vién 1én chua yéu chu hoac vi doi
phuong cdm gidc. Ra tinh kip thoi 1a mot thac méc tAm 1y do hé than kinh thang diéu khién, vi vay thi
c6 mot vai dé y duéi gitp ban gidi quyét hién tuong nay:

Khong nén nhut chi: nhitng bai luyén tap trén kia yéu cau tinh kién tri, rén luyén va tim moi cach cua
nguoi bénh tap luyén.

 Dimg guong ép: phai tu s6 luong stc luc cung véi tinh than ciia minh dé luyén tap, dung nén
nghi tiéu cuc. Hay xem nhitng bai tap luyén trén kia la 1 16i sinh hoat rén luyén tinh mang.

 Dap mg bai luyén tap theo hé trinh: bat budc dat xuat 1 dy dinh ro rang, tir &y cho viéc lam
theo trong qué trinh tdp dién ra mot cach thuong xuyén, thi cé muc dich cho cai thién chuyén
phong the cua dang may rau.

Nhu vay, bai van phia trén tung cho ban nghién cttu vé nhiing bai tdp ngan ngtra ra tinh kip thoi,
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dong thoi dwa ra mot s6 luu tdm giup con trai tudn thu céc bai tap luyén nay tac dung tot. Chic ban
doc tinh mang cling nhuw dimg quén quan sat stc bai viét sap dén trén kia trang web cta Nha thudc
Long Chau nhé!



