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Duy tri Hoat POng
Th& Chat D& Bao V&
SUc Khée Khop

Van dOng thudng xuyén giap duy tri slfc khOe cho kh&p, gan va c0, 66ng thi hd trg qua
trinh hOi phuc — van ddng chinh la liéu thuBc.

Kieran Hirpara @®®4.0

Trang nay du'gc dich béng may va chUa du'gc bac st ki€m tra. Ban tiéng Anbh |3 ban chinh thife.

Nhirng gi ban dang cam thay

Ban ¢4 th&€ nhan thay khdp ctia minh bi cirng hodc dau nhic sau khi van ddng. Sy khé chiu nay thudng bung
phat vao ban dém hodc khi ban vira thirc day vao budi sdng. Céc hoat d0ng don gian trong sinh hoat hang
ngay c6 th€ trd nén khé khan. Ban cé th€ gdp khé khan khi véi tay ra sau lung d€ cai méc 4o bra. Viéc nhét 4o

vao quén cling c6 th€ cam thay bat tién hodc gy dau.

Tap thé duc c6 the gitp kiém soét cac triéu chirng nay. Néu ban bat dau mdt chuong trinh tap thé duc trong
vong 12 tuln sau khi phiu thudt thay kh&p goi toan phan, ban sé c¢é kha ndng cai thién dang k€ kha ndng van
ddng ctia minh. Nhirng n&'luc ban d8u nay tap trung vao hi€u suat chlfc nang. Néu ban tiép tuc tap thé€ duc
trong hon 12 tudn, ban s& dat dugc sifc manh co bap 16n hon va dg linh hoat kh&p t6t hon.

D61 véi nhirng ngurdi bi viém xu'ong khdp do hao mon & khp gdi, bai tap aerobic cé thé cii thién slfc khde
tim mach va hé hap. Tap th€ duc cling 6 th€ gitp gidm dau va cai thién chlrc nang, mdc du mlrc d6 10i ich cé
th& khac nhau. Didu quan trong can biét 1a viéc tf theo doi hoat ddng ctia ban bang céc thiét bi deo khong lam

thay d6i cach ban cam nhan vé chlc ndng khdp hodc sUc khoe tdng thé ctia minh.

Trong mOt s&"trudng hop, chang han nhur viém gan ngén tay co riit (trigger finger), viéc s& dung nep va tap
th€ duc c6 th€ mang lai s gidam dau tam thdi. D61 vdi viém xudng khdp c& tay, cac chuong trinh tap th€ duc
c6 th€ giup ki€m sodt triéu chirng theo thdi gian, va rat it ngu'di cAn phiu thudt trong vong hai nam. Mdc du
c4c bai tdp nay c6 ich, nhung hau hét cdc khac biét vé& két qua diéu tri d6i vdi cic r6i loan & tay hodc khuyu tay

c6 th& khéng dat déh mUrc thay d61 ma ban cam thay ¢6 y nghia 1am sang.
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Béc si phiu thudt ctia ban s& huéng d&h ban vé loai hinh va lugng hoat @dng phit hop. Muc tiéu la gitip ban
duy tri vdn d0ng an toan trong khi tdn trong céc gidi han clia cO thé ban. Hay lang nghe kh&p cia ban. Néu
mt hoat ddng giy ra con dau nhéi, hiy difng lai va nghi ngoi. Van déng nhe nhang, déu dén thudng t6t hon
la c&'gang chiu dung su khé chiu.

Nhirng gi thu'c sy dang xay ra

Céc kh@p ctia ban dugc thiét k&€ d€van dOng tron tru. Sun khdp déng vai tro nhu mOt bd gidm x6c hodc mot
18p phi tron lang & dau xuong. Khi mo nay bi mon di, nhu’ trong bénh viém xudng kh&p, khdp sé trd nén

cUng va gy dau. Qud trinh hao mon nay lam gidm kha ndng van ddng tu do ctia ban.

Tap th€ duc gitip quéan ly nhirng thay d6i nay. Dé1 v4i ngurdi bi viém xuong khép goi, bai tap aerobic cai thién
th€luc tim phéi. Diéu nay c6 ngh;a la tim va phdi cia ban hoat ddng hiéu qua hon trong khi van ddng. Hoat
d0ng thé chat thuOng xuyén cling c6 th€ gidp gidm dau va cai thién chlc ndng, mdc du mc d0 cai thién khac

nhau tiy treOng hop.

Sau phiu thudt thay kh&p, thdi diém tap luyén rat quan trong. Néu bat dau céc can thiép tdp thé dyc trong
vong 12 tudn sau phiu thudt thay khdp gbi toan phin, ban chu yéu thay cai thién vé hiéu suat chlc nang. Biéu
nay giip ban quay trd lai cic hoat ddng hang ngay. Néu cic can thiép tdp thé duc kéo dai hon 12 tuén sau phiu
thudt thay kh&p goi toan phan, ban sé dat dugc nhirng tiéh bd 16n hon vé strc manh co bap va d6 linh hoat
ctia kh&p. Co bap khde manh h&'trg khdp t6t hon, lam giam cdng thang 1én sun khGp bi mon.

D61 v6i cac khdp khéc, bang chlrng con mau thudn. Viéc tu theo doi hoat ddng thé chat bang thiét bi deo theo
ddi hoat ddng khéng c6 tdc dOng nao dén chlrc nang kh&p cdm nhan dugc hodc chat lugng cudc sdng lién
quan dén sUrc khée & nhirng ngudi bi viém xuong khdp hang va goi. TUong tu, hdu hét céc khéac biét vé két
qué chlc nang tU cic chuong trinh tdp luyén xudng ba vai cho céc rdi loan ban tay, c6 tay hodc khuyu tay déu

khong dat ngu@ng t61 thi€u d€ dugc coi 1a quan trong v&€ mdt 1am sang.

Trong mOt s6'trudng hop, nhu ngdn tay cai bap, nep khdp lién dbt gan va bai tap tri liéu cho thay tinh kha thi
va cai thién 1am sang ngan han. Tuy nhién, diéu nay khong thé thiét 1dp tinh Uu viét so v&i cac phuong phép
diéu tri bao t&n khac do thiét nhém chirng. D61 v6i viem xuong kh&p ¢ tay, rat it ngudi tham gia & ca hai
nhém cin phéu thudt sau 24 thdng trong mOt thf nghiém ngit nhién cé ki€m sot vé& liéu phap tap luyén
thén kinh c0. Diéu nay cho thay cdc chudng trinh tap th€ duc ¢6 th€ gép phin quan ly triéu ching theo thdi

gian.

Béc si phai thudt ciia ban ¢6 th€ khéng Uu tién cac két qua ciia phau thudt thay khSp héng toan phan chi danh
cho nhirng bénh nhan c¢é triéu chirng viém xuong khdp hing nghiém trong, mdc du diu nay cin dugc xac
nhan trong mOt th(f nghiém lam sang. Muyc tiéu Ia gilf cho ban ndng ddng va quan ly triéu chlrng théng qua

van dOng, dugc cd nhan hdéa dua trén khdp va tinh trang cu thé ctia ban.
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Nhirng di€u can biét

Hanh trinh ctia ban hudng t&i slrc khde khdp t6t hon phy thudc rat nhi€u vao cdch thifc va thoi diém ban bat
dau van ddng. Néu ban da dugc thay khdp goi toan phan, viéc bat dau tdp thé duc trong vong 12 tuin gitip
ban khéi phuc chifc ndng hang ngay. Néu ban tiép tuc cc bai tap nay trong hon 12 tuin, ban sé dat dugc
nhifng cai thién déng k& vé& slrc manh c0 bap va d0 linh hoat ctia khGp. Cach tiép can 6n dinh nay xay dung

s h&'trg cin thiét cho khdp mdi ctia ban d€ duy tri bén lau.

Dé&i v&i nhifng ngudi dang quan ly viém xudng khép do hao mon & khdp gdi, viéc tdp th€ duc aerobic thudng
xuyén cai thién sUc khoe tim mach va hd hap. Ban cling c6 th€ nhan thiy giam dau va kha ndng van d0ng tot
hon. Tuy nhién, bang chirng hién cé chua @& manh d& ddm bao rang nhitng thay d6i nay sé mang lai cAm gidc
cai thién cudc s6ng dang k€ cho tit ca moi ngudi. Pay 1a mOt cong cu hitu ich, nhung két qua c6 thé€ khac

nhau.

Néu ban dang can nhac phiu thudt thay khdp héng toan phan, dUrng dgi cho dén khi cac triéu ching trd nén
nghiém trong. Mdc du df liéu hién tai ung h quan di€m nay, nhung né cin dugc xdc nhan thém trong cic

th{r nghiém 1am sang. Hainh dng s&m thudng dan dén két qua sudn sé hon.

Ban cé th& tir hdi liéu viéc theo dbi s6'bude di c6 thay d6i géc nhin ctia ban hay khéng. Viéc si dung thiét bi
deo theo doi hoat dOng d€ gidm sat chuyén dOng khong cai thién cdm nhan cua ban vé& chlrc ndng khdp hodc
chit lugng culc s6ng tdng thé. D liéu cho thiy khong c6 191 ich ddng k&€ nao tir viéc tu theo ddi nay dé1 vdi

viém kh&p hdng va gol.

D6i vdi cac khdp khac, chang han nhu ban tay, ¢8 tay hodc khuyu tay, cac churong trinh tdp thé duc cho két
qué khong déng nhat. Hau hét cac cai thién vé chlc ndng hang ngay tU cic bai tap cd ba vai (scapular) déu
khong dat ngudng dugc coi la quan trong v& mdt lam sang. Tuong tu, mdc du nep chinh hinh va tap th& duc
c6 th€ h&'trg ngdn tay céi cdi (trigger finger) trong ngan han, nhung chting chua dugc chlrng minh 1a vugt trdi

so vOi cdc phuong phép diéu tri bao tén khdc.

Trong cac truOng hgp viém xuong khdp c6 tay, rat it ngu'di can phau thudt sau 24 thang khi tuan thu chuong
trinh tdp neuromuscular. Diu nay cho thay rang viéc tap th& duc nhat quéan cé thé giip kiém soét cac triéu
chilrng theo thoi gian va ¢é th€lam chdm hodc trdanh nhu ciu can thiép phiu thudt. Bic si ph&u thudt ctia ban

sé giup ban lua chon phuong dan phit hgp dua trén kh&p cu thé va cdc triéu chirng cua ban.
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