BAI TAP COT SONG
Danh cho bénh nhéin Viém ct song dinh khép

Viém cot séng dinh khép (VCSDK) 1a mot bénh viém khép dién bién man tinh, cudi
cung dan dén dinh, bién dang & cot séng va cac khdp; 1a mot trong nhimg bénh
thudng gap trong nhom cac bénh khép viém lién quan dén cot song.

VCSDK néu khong duoc phat hién, diéu trj som sé tién trién nang dan, dan dén dinh
va bién dang toan bd cot song vai hai khdp hang, khién nguoi bénh bi tan phé, khong
di lai duogc. Cudc séng hoan toan phu thudc vao su cham séc cua gia dinh va xa hoi.

Cot séng binh thuong  VCSDK giai doan sém VCSDK giai doan mudn
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Nguoi bénh thuong c6 tu thé giam dau xdu 13 nim nghiéng co lung tdm hay nim
ngura ké gbi cao ddu. Hau qua 1a bi gu lung, di dimg lom khom, dau cui vé phia trude.
Gu lung nhiéu c6 thé khién cac xuong sudn cham vao canh xuong chiu, han ché gidn
nd 16ng nguc, gdy suy hd hap, suy tim.

Tién trién VCSDK trén mot bénh nhan (tir 1947 dén 1972)



Nguoi bénh VCSDK can dugc phat hién va diéu tri som trong d6 diéu tri két hop
PHCN cén phai thuc hi¢n sém trong sudt qua trinh diéu tri dé giam thiéu tdi da su tan
tat. O giai doan ban cap va man tinh ¢6 nhidu phuong phap PHCN dugc ap dung cho
ngudi bénh nhung cac bai tp van dong cot song (khi cot séng chua dinh) 13 nhiing
bai tap rat quan trong, khong thé thiéu duoc cho nguoi bénh. Muc dich chinh cua cac
bai tap nay 14 duy tri tw thé tw nhién ciia cét song, chéng cirng khép, teo co, ting
lwc co canh song, ting tinh mém déo khép va ting dung tich phoi.

Sau diy 12 mot s6 bai tap cot song hiru ich cho bénh nhan VCSDK:
1/ Tw thé ngoi:

BN ngdi trén ghé (hodc trén bong) vai tu thé hong gap 90°, gbi 90°, ¢d chan 90° va
ban chén tiép xtic voi mit nén, than minh giir thang.

1.1 Bai tdp xoay than:

1.1.1 Xoay thdn sang phdai (P):

BN tay trai dé & mat ngoai dui P, xoay than ¢ dua tay P ra sau dén muc c6 thé
duogc (gitr lai tir 5 — 10 gidy). Nguoi diéu tri c¢6 thé ddy vai hd tro BN xoay
than.

Trd lai tu thé ban dau.

1.1.2 Xoay thdn sang trai (T): 13p lai tuong ty nhu bén P.

M&i bén lip lai 4 1an.



1.2 Bai tap xoay co:

1.2.1. Xoay c6 khéng c6 tro givp (sang P va T):

- BN tay P dit ¢ trén dui P, tay con lai ddt ¢ sau lung(gitr than thang); xoay dau
sang bén P dén mac c6 thé dat duoc, giit lai 5 — 10 gidy, sau d6 trd lai tu thé
ban dau va thu gidn hoan toan.

- Lap lai tuong tu cho phia dbi bén, l3p lai moi bén 4 lan.




1.2.2. Xoay co cé tro givp (ting tién):

- BN tay P dit & trén dui P, tay con lai dat ¢ sau lung (gitr than thang); xoay
dau sang bén P dén mirc ¢ thé dat dugc, chuyén tayP tir dui 1én cam day cb
xoay thém sang P dén mirc c6 thé chiu duogc.Giir lai tir 5-10 gidy,tré vé tu thé
ban dau va thu gidn hoan toan.

- Lap lai tuong tu cho phia dbi bén, thuc hién mdi bén 4 1an.

1.3. Bai tdp kéo dan co thin minh:

- BN ngdi voi hai chan dang rong hon vai; hit mot hoi that sdu vao bang miii
két hop voi dua 2 tay 1én qua khoi dau, mét nhin theo tay;sau d6 gép than cui
nguoi cho dén khi cac dau ngon tay cham duoc mat nén, gitr lai 10-15 gidy (thi
tho ra).

- Trd lai tu thé ban dau (Thi thd vao). Thuc hién 4 1an.




2/ Tu thé quy 4 diém:
2.1. Baitp 1:

- BN hai tay chong thing, quy 2 gdi trén nén, gitr dau thang theo than.
- Pua mong lui ra sau cham trén 2 g6t chan; giir lai 10-15 gidy.
- Tré lai tw thé ban dau.Thuc hién 4 lan.

2.2. Bai tap 2:

- BN hai tay chong thiang, quy 2 gdi trén nén, giit ¢au thang theo than
- Di chuyén 2 tay vé bén P, dua mong lui ra sau cham trén got chan, git lai 5 —

10 gidy.
- Tré lai tu thé ban dau va 1ap lai twong ty cho phia di bén.Thuc hién mdi
bén 4 1an.




3/ Tw thé ngdi trén got chan:
3.1. Bai tap 1:
- BN ngdi trén 2 got chén, 2 tay chdng thang
- Cti ngudi voi 2 tay ra phia trude cang xa cang tot (cha y: mong ludn cham

g6t chan), gitr lai 10 -15 gidy.
Trd lai tu thé ban dau . Thyc hién 4 1an.

3.2.Bai tgp 2:

- BN ngdi trén 2 got chén, 2 tay chdng thang

- Cui nguoi véi 2 tay ra phia trude cang xa cang tot(cht y: mong ludn cham
got chan).

- Di chuyén 1an 2 tay vé mot phia, khi thiy cing co & mot bén than(phia doi
di¢én) .Gitr lai 5 -10 gidy.

- Tré lai tu thé ban dau va lap lai cho phia ddi bén. Thyuc hién mdi bén 4 lan.




4/ Tw thé nam sép:
4.1. Bai tap 1:
- BN nang than trén bang cach ti trén hai cang tay(khuyu ngang mirc vai).

- BN dudi ¢, dudi than trén (giit lai 10-15 gidy); sau do6 tha long, gip co (dé
cam cham nguc),thu gidn co dudi than tré vé tu thé ban dau. Thuc hién 4 1an

4.2.Bai tip 2:

- Bai tap nhu trén nhung ting tién hon: BN nang than bang cach chong trén 2
ban tay, khuyu thang két hopvéi hit siu vao bang miii,giir lai 10-15 gidy.

Sau d6 ha tir tir tu thé xudng két hop véi tho ra bang miéng va thu gidn hoan
toan. Thuc hién 4 lan.




5/ Tw thé nim nghiéng:
5.1. Bai tap 1:

- BN nam nghiéng bén T v&i hong gip 90°, gbi gip 90°, tay T dang .

- Nguoi diéu tri ngdi cd dinh chau phia sau BN. Huéng din BN xoay than bang
cach dua tay P chéch 18n trén cang xa cang tot két hop véi xoay ¢d, cam cham
gan dén nén; giir lai 5-10giay.

- Trd lai tu thé ban dau va 1ap lai cho phia déi bén.Thuc hién 4 1an mdi bén.

5.2. Bai tgp 2:

- BN nam nghiéng bén T v6i hong gbi gap 90 °, tay T giit vitng dui P .
- BN xoay than va dau sang P, dua tayP cham nén; giit lai 5 -10 gidy.
- Tré lai tu thé ban dau va lap lai cho phia ddi bén. Thuc hién mdi bén 4 1an.




6/ Tw thé nim ngira:
6.1. Bai tap 1:

- BN nam ngtra, chém gbi mong duéi dau .

- Khi tién hanh bai tap, 1dy gbi dau ra; bat chéo 2 tay trudc nguc. Hong gap,
g6i gip, ban chan tiép xuc trén givong.

- Gap ¢, cudn nguoi dé nang tir tir hai vai 1én khoi san . Gitr 5 gidy.

- Tré lai tw thé ban dau. Thyc hi¢n 4 lan.

6.2. Bai tap 2:
- BN nam ngira, chém mot khin mong dudi ving thét lung .

- Gép 2 tay 1én qua dau cho dén khi cham nén(mit phang dung doc) két hop hit
sdu vao bang mii.

Khép 2 tay dan xudng doc theo than minh(trong mat phang tran), két hop véi
thd ra béng miéng. Thuc hi¢n bai tdp 10-15 lan.




* Mot s6 luu v:

- Luén luén két hop tdp tho trong qud trinh tdp luyén. Hit vao bang mili, thé ra
bang miéng.

- Thoi gian giit lai cho tirng bdi tdp c6 thé tang tién tiy thudc vdo tinh trang sirc
khoe cua moi BN va muc dich cua tung bai tap.

+ Bai tdp lam manh co: thoi gian gii tir 3 gidy-5 gidy téi da 10 gidy.

+Bai tdp lam mém déo: thoi gian giit tir 5 gidy-10 gidy- 15 gidy....téi da 30
giay.
*Chuwong trinh tap tai nha:

Bén canh nhitng bai tap cot sdng ngudi bénh can phai chi trong giir tu thé tot, tap tho
va tap luyén stc bén chung ciing nhu tranh nhiing tac dong xau 1én cot sdng.

+ Giit tu thé tdt: déu, than minh va chan théng hang, mét nhin théng, udn nguc, vai
dua ra sau, bung thot lai.

+ Khong nén ngdi qua lau trong mot tu thé, nén thay do6i tu thé thuong xuyén..

+ Khi nam nén dung dém cung va han ché dung goi (n€u c6 chi sir dung goi mong),
nén nam sap.

+ T4p tho sdu ngay 2-3 1an, chi trong thd 16ng ngue két hop thd bung.

+ T4p luyén tay chan dé duy tri co luc va sirc bén chung. C6 thé tap dudi nude. Boi la
mon thé thao co tac dung rat tot voi cot séng va toan than.

+ Tranh céc bai tap tac dong cao dén cot séng nhu chay nhay, tranh mang vac ning.
+Néu nghién thudc 14 phai dimg ngay hut thude 1a dé phong tranh bénh 1y ho hap.

- Diéu quan trong la can nhan thirc dwoc VCSDK la tinh trang viem man tinh, tuy

nhién néu dwoc phdt hién sém va diéu tri kip thoi cé thé givp ngin ngira hodc lam

cham tan phé.
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