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BAI TAP PHUC HOI CHUC NANG
SAU PHAU THUAT CHAN THUGNG DAY CHANG CHEO SAU KHGP 601

Lé Hiru Hwng*

Diay chiing
chéo tnede

L&i ciu
ngod dd

Sw cang thang trong tap luyén va thi dau
thé thao cé thé dan t&i nguy co chan thuwong,
trong dé c6 nhirng tén thwong vé day chang
chéo sau khép goi

Put diy ching chéo sau la ton thu’ong
thuong gap trong chan thuong khop gbi & mot
s6 mon thé thao nhur Bong da, Vé...Day chang
chéo sau bi dirt do co ché chan thuong lam
dudi gdi qua muc. Phuong phap phuc hoi lai
d6 vitng chéc ctia khop va tranh cac bién ching
thir phat VDV can dugc tién hanh phiu thuat
tai tao lai day ch?mg chéo sau. Hién tai day
chéng chéo sau dugc tai tao béng chét liéu tu
than hoic dong loai théng qua phau thuat n6i
soi. Dé VDV trd lai thi ddu va tap luyén can
ap dung cac bai tap phuc hoi chic nang sau mo
tai tao day chang chéo sau khop gbi.

Bai tap phuc hoi chirc niang gdm nhing giai
doan sau:

1. Ngay 1 dén 2 sau phiu thuit:

Giam dau va giam phu né khop gbi bang
chuom da lanh 20 phut/ 1an, mdi lan cach
nhau 3h.

Tép di dong xuong banh che.

Mang nep dui - cang chan ¢ dinh khi thuc
hién cac bai tap:

Van dong khép c6 chan t6i hét bién do & cac
tu thé. Tap khoang 10 dong tic mdi gio nham
tranh huyét khéi tinh mach.

Dang va khép khop hang. Tép nang toan b
chan 1én khéi mat giudong c6 tro gitp.

Co co tinh trong nep: Cang cac nhém co dui
va co cang ban chan, giit khoang 10 gidy sau
do tha 1ong.

- Tap chan bén dbi xing: Pimg lén ngdi
xudng bang chan lanh 10 lan.

2. Tir ngay thir 2 sau phiu thuit:

- Tiép tuc tap cac bai tap nhu ngay thir 1 véi
cuong do ting dan.

- Bat dau tap dung day véi 2 nang tro gitip,
chiu 50% trong lugng co thé & chan ph?lu thuat.
Deo nep gbi dudi.

3. Tir ngay thit 3 t6i hét tudn thir nhit sau
phéu thuit:

- Muc tiéu: Giam sung né, glam dau khop g0i,
ldy lai tim van dong khép gbi ¢ tu thé dudi.

- Tiép tuc tap cac bai tp nhu ngay 1 & 2 sau
phiu thuat véi cuong do ting dan.
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- Deo nep lién tuc cd ngay va dém.

- Tang cuong kiém soat co dui.

- Bénh nhan di lai sir dung 2 nang nach trg
gitp, gdi deo nep tur thé dudi.

4. Tir tun thir 2 dén hét tudn thi 4:

- Mang nep dui céng chén ¢ dinh thuc hién
cac bai tap:

+ Tép tir xa khép gdi bi ton thuong, tap van
dong khop c6 chan vai cac tu thé. Tap khoang
10 dong tic mdi gid tranh huyét khoi tinh mach.

+Tap dang va khép khép hang. Tép nang
chan phau thuat véi nep.

+ Tap co co tinh trong nep: Tap cing co
dui va co cang ban chan khoang 10 gidy sau
tha ldng.

- Théo nep 3 1an /ngay: Tap van dong gap gbi
thu dong dén 60°

- Bén tuan thtr 4 gap gdi dén 90°. Van dong
thu dong va chu dong co trg gitp.

- Tap van dong dudi gdi tir 60° dén 0° .

- Kiém soat tap van dong lam manh suc co &
tu thé gbi dudi hoan toan.

- Chiu mot phan trong lugng trén chan
phiu thuat.

- Di lai v6i nang trg gitp tir 4 t6i 6 tuan.

- Néu khép gbi sung dau: Nging tap, chudom
lanh khép gbi.

- Sau tuan thtr 4: Khop gdi phai duoc dudi
hoan toan, gdi gap 90°, sirc co dui phai manh.

5. Tir tuin thir 5 dén hét 6 tudn:

- Tiép tuc céc bai tap van dong trong nep va
khi thao nep.

- Duy tri dudi khép gdi téi da.

- Tap véan dong gap gdi 90° va gap hon nira
dén 110°.

- Tap dudi gbi chii dong tir 90° vé 0° .

- Tap nang va khép khép hang ¢ tu thé dudi
khép gbi hoan toan.

- Ludn deo nep khi di lai va khi ngu.

- i lai v6i nang chiu 75% trong lugng co thé
trén chan phau thuét.

- Bén tuan thtr 6: Bat dau bo nep dui cang chan

- Tap nhtn dui (xudng tan) trong giGi han
khop géi dudi dan tir 90° vé 0° va nguoc lai, tde
d6 ting dan theo thoi gian.

- Tap budc 1én va bude xudng 1 bac thang.

6. Tir tuin thir 7 dén hét tudn thi 10:

- Tap van dong gap gbi tang dan dén 120°.

Gap gbi hét tam van dong dén 3 thang sau mo.

- Tap ngdi xdm dén 90° .

- Nang toan bo chan va khép hang (tu thé
dudi gbi hoan toan) voi ta tir 1 dén 2 k.

- Chiu hoan toan trong lyc 1én chan phéu
thuat & tuan th 8.

- Dap xe dap.

- Tap lén xudng cau thang.

- Tap di bo

7. Tir tuén 11 dén tuin thir 16:

- Tang cuong céc bai tap trén.

- Tap gap dudi khép gbi chu dong phai dat
dugc bién dd binh thuong.

- Tap chay nhe.

- Tiép tuc cac hoat dong binh thuong.

- Hoat dong thé thao: Chay, nhay va cac hoat
dong khac.

Piéu tri thude bd sung khi khép gbi bi
sung né:

Thubc giam dau, chéng viém, chong phii né.

Vat ly tri li¢u:

- Chuom lanh khép gdi dén 1 tuan sau phau
thuat.

- Sau 4 tuan phéu thuat néu xuat hién cac
triéu chtng cimg, dinh khép gdi hodc co luc dui
yéu c6 thé didu tri bo sung bang: Séng ngin,
héng ngoai, dién phan, di¢n xung kich thich co.

- Bénh nhan c6 thé tap thém bang may tap
kinetic.

Piéu tri hd tro khac: Bing chun gbi, nang,
gdy, khung tap di.

Theo doi va tai kham:

Giai doan dau sau phiu thuét 2 tuan VDV
dugc tai kham. Sau d6 cur 1 thang duoc tai kham
1 1an cho dén khi VDV tré lai hoat dong binh
thuong.
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