QUAN LY CHU DONG

THOAI HOA KHOP GOl

M0t sb bai tap giup gidm dau, tang strc manh co va
cai thién kha nang van déng

Téng quan

Thoai hoa khép gbi 1a mét bénh ly rét thuwéng gap, gay anh huwdng khéng nhé ddi véi van dong va sinh
hoat clia nguwdi bénh. Day 1a tinh trang mét can bang sinh hoc va co hoc dan téi tén thwong
tién trién cac cau truc cta khép, lam khép gbi dan mét di kha nang chiu lwc, gay dau, clirng
khé&p va han ché van déng.

Trwdc day, thoai hda khép gbi thuwerng gép & ngwdi cao tudi. Tuy nhién, hién nay bénh dang
c6 xu huwéng tré hda do nhiéu yéu té nhw thira can, béo phi, it van dong, chan thwong khép,
tinh chat céng viéc va 16i sdng thiéu lanh manh. Nhiéu nguoi lo ngai rang van déng sé lam
khép bi thodi héa nhanh hon nén han ché tap luyén. Thuc té, cac khuyén cao diéu tri hién
nay déu xem tap luyén la mét trong nhirng bién phap diéu tri cbt 16i dbi véi nguwdi bénh thoai
hoa khép gdi, gilip gidm dau, tdng strc manh co va cai thién kha nang van déng.




Vai tro cta tap luyén trong thoai héa khép goi la gi?

Nhiéu ngudi cho rang khi bi dau khdp gbi nén han ché van déng hodc nghi ngoi cang nhiéu cang tbt.
Tuy nhién, viéc it van déng kéo dai co thé khién cac co quanh khép gbi suy yéu, lam gidm do virng
cla khdp va anh huwdng dén kha nang van déng. Nguoc lai, tap luyén dung cach va phu hop véi tinh
trang bénh khong chi gitp giam dau ma con tang strc manh co, duy tri si linh hoat ctia khép va cai
thién kha ndng thuc hién cac hoat déng hang ngay. Vi vay, tap luyén dwoc xem la mét trong nhirng
bién phap diéu tri quan trong déi véi ngudi bénh thoai hda khép gbi, mang lai nhiéu loi ich nhw sau:

» Giam dau va cai thién chirc nang khép goi.

« Tang strc manh co’ quanh khép, gidp giam ap lwc 1én khép khi van déng.

« Duy tri tdm van dong va han ché tinh trang ctrng khop.

« Cai thién kha ndng thang bang, gidm nguy co té nga.

« Nang cao kha nang thue hién cac hoat dong sinh hoat hang ngay va chéat lwong cudc séng.

@ oAU KHGP GOI

e e Dau co hoc, dau khi van déng
“
S Viém mang hoat dich,

thoai héa mé khép
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(6 TANG TIEN TRIEN
THOAI HOA KHOP

e Tén thuong sun, xuong
dudi sun, mang hoat dich
§ * Nang thém triéu chirng
i va giam chirc nang
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9 GIAM VAN PONG

VA CUNG KHOP

e Giam tam van déng

e Cung khdp, dac biét
sau khi nghi ngoi

Nhirng nguyén tac can biét
trweérc khi tap luyén

Khéi dong 5-10 phit.

Tap déu dan thay vi tap qua
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THE LUC VA IT SU DUNG
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J\|/ e Ting luc tac déng 1én sun
i khép va xuong dudi sun

* Han ché di lai, leo céu thang,
dirng 1én ngdi xuéng
e Léch truc cd hoc (varus) * Tranh van déng do dau
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Ke ROI LOAN CO SINH HOC
Tang dan cwong do.

DPau nhe khi m&i tap co thé
chap nhan duorc.

\[ @ YEUCO TU PAU

e Giam dién tich cat ngang co
] ® Teo sgi co (dac biét type 2)
e Giam kha nang huy déng sgi co

Vong xodn bénh ly nay lap di lap lai,
khién bénh ti€n trién ning hon — can can thiép dé pha v& vong xoan.

Ngung tap khi dau tdng nhiéu
hoac khép swng néng dé.

Cac bai tap phu hop cho ngwdi bénh thoai hdéa khép goi
Bai tap Gong co’ tir dau dui tinh (Quad set)

Day Ia bai tap co ban nhét, cd thé tap trong giai doan dau nhiéu hodc mai bt dau hdi phuc, giup ting
strc manh co dui trude, hé tro khdp gbi vivng chéc hon va gidm ap Iwe 1én khép khi di lai. Cach thuc
hién:

N&m ngtra hodc ngdi dudi thédng chan trén mét phang.

Gitr gbi thang, siét chat co mat truwdc dli dé ép mat sau gdi sat xubng givong hodc mat ghé.
Gitr tw thé trong khodng 5-10 giay.

Tha I6ng va nghi vai gidy treére khi 13p lai dong tac.

Tan suét thwe hién 10-15 1an méi hiép, ngay tap 2-3 hiép méi ngay.



Nam nglra, duéi thing chan.
Dat khan cudn nhé dudi khoeo géi.

Siét chat co dui trudc, ép mat sau goi xudng khan.

Gilr 5-10 gidy roi tha ldng.

Bai tap Nang chan thang (Straight leg raise - SLR)

Cach thwe hién:

N&m ngtra trén mat phéng chac chan.

Co mot chan, ban chan dat trén mat giwdng, chan con lai dudi thang, siét nhe co’ dui trude.
T tr ndng chan dudi lén cao khoang 30—45 cm so v&i mat giudong.

Gitr tw thé trong khodng 3-5 giay.
Ha chan xubng ttr ttr vé vj tri ban dau.

Lwuy

Gitr gbi clia chan tap luén & tw
thé dudi thang trong suét qua trinh
thuee hién dong tac.

Nang chan Ién i tr va ha xudng
cham rai, tranh giat hoac da chan
|én nhanh.

Duy tri nhip thd déu, tranh nin thd
khi tap.

Néu xuét hién dau tang nhiéu
hoac khd chiu kéo dai sau tap,
nén giam sb lan tap hodc tham
khao y kién nhan vién y té.



Bai tap Dudi goi cudi tm (Terminal Knee Extension - TKE)

Day la bai tap giup tang cu"c‘mg strc manh co dui trUf('yc, dé&c biét & giai doan dudi gbi cudi ciing; Cai
thién do virng cta khép goi khi ding, di bo va leo cau thang.

Cach thue hién:

Budc mét day dan héi vao diém cb dinh phia sau géi.

Luén day qua phia sau khoeo chan.

DPing thang, gbi hoi gap nhe.

T tr dudi thang gbi bang cach siét co dui trudre va day gbi ra sau.
Gitr tw thé khoang 3-5 giay.

Tw v tr& vé vi tri ban dau.

Tan suét thwe hién 10-15 1an méi hiép, ngay tap 2-3 hiép méi ngay hodc theo hudng dan clia nhan
vién y té.

Lwuy

~

Tranh “giat” hodc khda gbi dét ngot & cudi
tAm vi c6 thé ting &p luc 1én khép.

Bai tap Nira ng6i x6m (Mini squat)

Céch thuc hién: Bing hai chan réng bang vai, gap gbi khoang 30—45°, gilr lwng thang roi ding lén
cham. M6t s6 van dé can luu y:

Hai ban chan rdng bang vai, mii chan hwéng thang hodc hoi chéch ra ngoai.
Gitr lung thang trong sudt qua trinh tap.

Khi ha nguoi xubng, ddy hong ra sau nhw ddng tac ngdi ghé.

Gdi va ban chan cung huéng, tranh dé gbi dé vao trong.

Chuyén trong lwong déu 1én hai chan.

Thuc hién cham rai, cé kiém soat.



Bai tap Bwéc buc (Step - up excercise)
Day 14 bai tap md phéng dong tac leo cau thang. Cach thuc hién:

DPrng trudc mot buc hodc bac thém thap, cao khodng 10-15 cm.

Buwéc mot chan 1&n buc, ddng thdi dung lwe clia chan nay dé nang co thé 1én.
Puwa chan con lai Ién buc.

Sau d6 buéc chan xudng buc tirng chan mét va tré vé vi tri ban dau.

Thye hién luan phién hai chan.

Tan suét thwe hién 10—15 1an mdi chan. Tap 2-3 hiép mbi ngay hoac theo hwéng dan clia nhan vién y
té.

Lwuy
Gitr than nguoi thdng, mat nhin vé phia trudce.
Budrc [én va budc xudng cham rai, co kiém soat.

Don Iuc chli yéu vao chan dang dét trén buc, han
ché dung luc day tir chan dudi dat.

Gdi va ban chan ludn cung hwéng, tranh dé gbi
do vao trong.

‘ C6 thé bam nhe vao tay vin hodc thanh ghé khi
o ma&i bat dau tap hodc khi cdm thay chwa viing.




Bai tap Dudi gbi khi ngoi (Seated Knee Extension)

TU THE BAT PAU TU THE THUC HIEN

Day Ia bai tap giup tang strc manh co dui trwde, hd tro khép gbi vivng chac hon, gidp di lai va
sinh hoat dé dang hon. Cach thyce hién:

e Ngbi trén ghé chéc chan, lwng thang, hai ban chan dat thoai mai trén san.

Tw tlr dubi thdng mot chan ra phia trwdc cho dén khi gbi gan nhw dudi hoan toan.
Gilr tw thé trong khoang 3-5 giay.

Tw t&r ha chan xuéng tré vé vj tri ban dau.

Thyc hién twong ty v&i chan con lai.

Tan suét thue hién 10-15 1an méi chan. Tap 2-3 hiép mbi ngay hodc theo hwéng dan cla
nhan vién y té.

Luwu y:

e Gilr lwng thang va vai tha ldng trong subt qua trinh tap.

e Thuc hién déng tac cham rai, cé kiém soat.

e Khoéng da chan Ién qua nhanh hoac ha chan dét ngoét.

e Chi dudi gbi dén mirc thodi mai, khéng cb gang néu xuét hién dau nhiéu.
e Duy tri nhip th& déu, tranh nin thé khi tap.



Mét s6 phwong phap phuc hoi chire nang tai bénh vién

Tap vé&i ghé tap manh co te dau dui

Tac dung: Co t& dau dui la co quan trong nhét gitp gilr
virng khép gbi. Bai tap giup tdng strc manh co, gidm
dang ké cam giac 16ng 1éo va dau nhirc khi dirng 1én
ngdi xuéng.

Lwu y: Bénh nhan can ngdi thang lwng, cir ddng cham
réi va cé kiém soat. Khéng nén dung mirc ta qua nang
trong giai doan dau dé tranh lam khép gdi bi qua tai.

Hinh &nh ngudi bénh tap véi ghé
tap manh co t& dau dui

Tap v&i xe dap tap

Tac dung: Pap xe la bai tap it chiu tai 1én khép
gdéi nhwng van gitp khép van déng lién tuc va
nhip nhang. Qua trinh nay kich thich mang bao
khép tiét ra nhiéu dich khép hon, gitp "béi tron"
6 khép, nudi dwdng sun va gidm tinh trang kho,
luc cuc khép gbi.

Lwu y: Viéc diéu chinh chiéu cao yén xe la cuc
ky quan trong. Chiéu cao chuan Ia khi ban chan
& diém thap nhat clia ban dap, dau gdi chi hoi
gap nhe (khoang 10 - 15 d0).

Hinh anh nguwdi bénh tap véi xe dap tap



May dap chan 45 d6

Tac dung: Do ngudi tap & tw thé nam twa lwng,
cot séng va khép gdi dwoc gidm tai toi da trong
lwong cGa nira than trén. Chuyén doéng dap
chan gitp phat trién déng déu ca co dui truéc,
dui sau va co méng, tao sw can bang cho toan
bd chi duwdi.

Lwu y khi tap: Khi day ban dap ra, ngudi bénh
tuyét déi khéng dwoc khéa khép gbi (khong
dudi thdng cang chan hoan toan). Luén gitr dau
gbi hoi cong nhe & diém xa nhat dé& bao vé day
chang.

Hinh anh nguwdi bénh tap véi may dap
chan 45 dé

Cau thang tap di

Hinh anh nguwdi bénh tap véi cau thang tap di



Tac dung: Hé théng cau thang tap di trang bi tay vin chac chan giip ngudi bénh Iy lai sy tw tin va
phuc héi chirc ndng sinh hoat hang ngay. Bai tap md phdng lai cac hoat déng thwong ngay, giup
nguwdi bénh rén luyén sw thang bang, tdng strc manh co t&¢ dau dui va vwot qua rao can tam ly so
nga hay so dau khi phai dbi dién véi bac thém, cau thang & nha.

Théng diép danh cho ngw&i bénh

Thodi hoa khdp gbi khdng cé nghia 1a phai ngirng van dong. Tap luyén dung cach va duy tri déu dan la mot
trong nhirng bién phap hiéu qua nhét gip gidm dau, tdng strc manh co va cai thién khéd ndng van déng.

Bac si Ly Hién Lam



