
Trang này được d� ịch bằng máy và chưa được bác sĩ kiểm tra. Bản tiếng Anh là bản chính thức.

Những gì b�ạ n đ�ng c�ả m th�ấy

B�ạ n có th�ể nhận th�ấy khớp c�ể � mình b�ạ  cứng hoặc đ�� nhức s�� kh� vận động. Sự khó ch�ạ � này thường bùng

phát vào b�n đ�m hoặc kh� b�ạ n vừ� thức dậy vào b��ể� sáng. Các ho�ạ t động đơn g��ể n trong s�nh ho�ạ t hàng

ngày có th�ể trở n�n khó khăn. B�ạ n có th�ể gặp khó khăn kh� vớ� t�y r� s�� lưng đ�ể cà� móc áo br�. V�ệc nhét áo

vào q��ần c�ũ ng có th�ể c�ể m th�ấy b�ất t�ện hoặc g�y đ��.

Tập th�ể d�ạ c có th�ể g�úp k��ểm soát các tr�ệ� chứng này. N�ấ� b�ạ n bắt đ�ầ� một chương trình tập th�ể d�ạ c trong

vòng 12 t��ần s�� kh� ph�ũ� th�ật th�y khớp g�ấ� toàn ph�ần, b�ạ n s�ũ  có kh�ể  năng c�ể � th�ện đáng k�ể kh�ể  năng vận

động c�ể � mình. Những n�ũ lực b�n đ�ầ� này tập tr�ng vào h�ệ� s��ất chức năng. N�ấ� b�ạ n t��ấp t�ạ c tập th�ể d�ạ c

trong hơn 12 t��ần, b�ạ n s�ũ  đ�ạ t được sức m�ạ nh cơ bắp lớn hơn và độ l�nh ho�ạ t khớp t�ất hơn.

Đ�ấ� vớ� những ngườ� b�ạ  v��m xương khớp do h�o mòn ở khớp g�ấ�, bà� tập ��rob�c có th�ể c�ể � th�ện sức khoể �

t�m m�ạ ch và h� h�ấp. Tập th�ể d�ạ c c�ũ ng có th�ể g�úp g��ể m đ�� và c�ể � th�ện chức năng, mặc dù mức độ lợ� ích có

th�ể khác nh��. Đ��ầ� q��n troạ ng c�ần b��ất là v�ệc tự th�o dõ� ho�ạ t động c�ể � b�ạ n bằng các th��ất b�ạ  đ�o kh�ng làm

th�y đ�ể� cách b�ạ n c�ể m nhận v�ầ chức năng khớp hoặc sức khoể � t�ểng th�ể c�ể � mình.

Trong một s�ấ trường hợp, chẳng h�ạ n như v��m g�n ngón t�y co rút (tr�gg�r fing�r), v�ệc sử d�ạ ng n�ạ p và tập

th�ể d�ạ c có th�ể m�ng l�ạ � sự g��ể m đ�� t�ạ m thờ�. Đ�ấ� vớ� v��m xương khớp c�ể t�y, các chương trình tập th�ể d�ạ c

có th�ể g�úp k��ểm soát tr�ệ� chứng th�o thờ� g��n, và r�ất ít ngườ� c�ần ph�ũ� th�ật trong vòng h�� năm. Mặc dù

các bà� tập này có ích, nhưng h�ầ� h�ất các khác b�ệt v�ầ k�ất q��ể  đ��ầ� tr�ạ  đ�ấ� vớ� các r�ấ� lo�ạ n ở t�y hoặc kh�yể � t�y

có th�ể kh�ng đ�ạ t đ�ấn mức th�y đ�ể� mà b�ạ n c�ể m th�ấy có ý ngh�ũ � l�m sàng.

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

Duy trì Ho�ạ t Động
Th�ả Ch�ất Đ�ả B�ả o Vệ
Sức Khoả e Khớp
Vận động thường xuyên giúp duy trì sức khỏe cho khớp, gân và cơ, đồng thời hỗ trợ quá
trình hồi ph�ịc — vận động chính là liều thuốc.
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Bác s�ũ  ph�ũ� th�ật c�ể � b�ạ n s�ũ  hướng d�ũn b�ạ n v�ầ lo�ạ � hình và lượng ho�ạ t động phù hợp. M�ạ c t��� là g�úp b�ạ n

d�y trì vận động �n toàn trong kh� t�n troạ ng các g�ớ� h�ạ n c�ể � cơ th�ể b�ạ n. Hãy lắng ngh� khớp c�ể � b�ạ n. N�ấ�

một ho�ạ t động g�y r� cơn đ�� nhó�, hãy dừng l�ạ � và ngh�ể  ngơ�. Vận động nh�ạ  nhàng, đ�ầ� đặn thường t�ất hơn

là c�ấ gắng ch�ạ � đựng sự khó ch�ạ �.

Những gì thực sự đ�ng x�ả y r�

Các khớp c�ể � b�ạ n được th��ất k�ấ đ�ể vận động trơn tr�. S�ạ n khớp đóng v�� trò như một bộ g��ể m xóc hoặc một

lớp ph�ể  trơn láng ở đ�ầ� xương. Kh� m� này b�ạ  mòn đ�, như trong bệnh v��m xương khớp, khớp s�ũ  trở n�n

cứng và g�y đ��. Q�á trình h�o mòn này làm g��ể m kh�ể  năng vận động tự do c�ể � b�ạ n.

Tập th�ể d�ạ c g�úp q��ể n lý những th�y đ�ể� này. Đ�ấ� vớ� ngườ� b�ạ  v��m xương khớp g�ấ�, bà� tập ��rob�c c�ể � th�ện

th�ể lực t�m ph�ể�. Đ��ầ� này có ngh�ũ � là t�m và ph�ể� c�ể � b�ạ n ho�ạ t động h�ệ� q��ể  hơn trong kh� vận động. Ho�ạ t

động th�ể ch�ất thường x�y�n c�ũ ng có th�ể g�úp g��ể m đ�� và c�ể � th�ện chức năng, mặc dù mức độ c�ể � th�ện khác

nh�� tùy trường hợp.

S�� ph�ũ� th�ật th�y khớp, thờ� đ��ểm tập l�yện r�ất q��n troạ ng. N�ấ� bắt đ�ầ� các c�n th�ệp tập th�ể d�ạ c trong

vòng 12 t��ần s�� ph�ũ� th�ật th�y khớp g�ấ� toàn ph�ần, b�ạ n ch�ể  y�ấ� th�ấy c�ể � th�ện v�ầ h�ệ� s��ất chức năng. Đ��ầ�

này g�úp b�ạ n q��y trở l�ạ � các ho�ạ t động hàng ngày. N�ấ� các c�n th�ệp tập th�ể d�ạ c kéo dà� hơn 12 t��ần s�� ph�ũ�

th�ật th�y khớp g�ấ� toàn ph�ần, b�ạ n s�ũ  đ�ạ t được những t��ấn bộ lớn hơn v�ầ sức m�ạ nh cơ bắp và độ l�nh ho�ạ t

c�ể � khớp. Cơ bắp khoể � m�ạ nh h�ũ trợ khớp t�ất hơn, làm g��ể m căng thẳng l�n s�ạ n khớp b�ạ  mòn.

Đ�ấ� vớ� các khớp khác, bằng chứng còn m�� th��ũn. V�ệc tự th�o dõ� ho�ạ t động th�ể ch�ất bằng th��ất b�ạ  đ�o th�o

dõ� ho�ạ t động kh�ng có tác động nào đ�ấn chức năng khớp c�ể m nhận được hoặc ch�ất lượng c�ộc s�ấng l��n

q��n đ�ấn sức khoể � ở những ngườ� b�ạ  v��m xương khớp háng và g�ấ�. Tương tự, h�ầ� h�ất các khác b�ệt v�ầ k�ất

q��ể  chức năng từ các chương trình tập l�yện xương b�ể  v�� cho các r�ấ� lo�ạ n bàn t�y, c�ể t�y hoặc kh�yể � t�y đ�ầ�

kh�ng đ�ạ t ngưỡng t�ấ� th��ể� đ�ể được co� là q��n troạ ng v�ầ mặt l�m sàng.

Trong một s�ấ trường hợp, như ngón t�y cá� bập, n�ạ p khớp l��n đ�ất g�ần và bà� tập tr�ạ  l�ệ� cho th�ấy tính kh�ể  th�

và c�ể � th�ện l�m sàng ngắn h�ạ n. T�y nh��n, đ��ầ� này kh�ng th�ể th��ất lập tính ư� v�ệt so vớ� các phương pháp

đ��ầ� tr�ạ  b�ể o t�ần khác do th��ấ� nhóm chứng. Đ�ấ� vớ� v��m xương khớp c�ể t�y, r�ất ít ngườ� th�m g�� ở c�ể  h��

nhóm c�ần ph�ũ� th�ật s�� 24 tháng trong một thử ngh�ệm ng�ũ� nh��n có k��ểm soát v�ầ l�ệ� pháp tập l�yện

th�ần k�nh cơ. Đ��ầ� này cho th�ấy các chương trình tập th�ể d�ạ c có th�ể góp ph�ần q��ể n lý tr�ệ� chứng th�o thờ�

g��n.

Bác s�ũ  ph�ũ� th�ật c�ể � b�ạ n có th�ể kh�ng ư� t��n các k�ất q��ể  c�ể � ph�ũ� th�ật th�y khớp háng toàn ph�ần ch�ể  dành

cho những bệnh nh�n có tr�ệ� chứng v��m xương khớp háng ngh��m troạ ng, mặc dù đ��ầ� này c�ần được xác

nhận trong một thử ngh�ệm l�m sàng. M�ạ c t��� là g�ữ cho b�ạ n năng động và q��ể n lý tr�ệ� chứng th�ng q��

vận động, được cá nh�n hó� dự� tr�n khớp và tình tr�ạ ng c�ạ  th�ể c�ể � b�ạ n.
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Những đi�ều c�ền bi�ất

Hành trình c�ể � b�ạ n hướng tớ� sức khoể � khớp t�ất hơn ph�ạ  th�ộc r�ất nh��ầ� vào cách thức và thờ� đ��ểm b�ạ n bắt

đ�ầ� vận động. N�ấ� b�ạ n đã được th�y khớp g�ấ� toàn ph�ần, v�ệc bắt đ�ầ� tập th�ể d�ạ c trong vòng 12 t��ần g�úp

b�ạ n kh�� ph�ạ c chức năng hàng ngày. N�ấ� b�ạ n t��ấp t�ạ c các bà� tập này trong hơn 12 t��ần, b�ạ n s�ũ  đ�ạ t được

những c�ể � th�ện đáng k�ể v�ầ sức m�ạ nh cơ bắp và độ l�nh ho�ạ t c�ể � khớp. Cách t��ấp cận �ển đ�ạ nh này x�y dựng

sự h�ũ trợ c�ần th��ất cho khớp mớ� c�ể � b�ạ n đ�ể d�y trì b�ần l��.

Đ�ấ� vớ� những ngườ� đ�ng q��ể n lý v��m xương khớp do h�o mòn ở khớp g�ấ�, v�ệc tập th�ể d�ạ c ��rob�c thường

x�y�n c�ể � th�ện sức khoể � t�m m�ạ ch và h� h�ấp. B�ạ n c�ũ ng có th�ể nhận th�ấy g��ể m đ�� và kh�ể  năng vận động t�ất

hơn. T�y nh��n, bằng chứng h�ện có chư� đ�ể  m�ạ nh đ�ể đ�ể m b�ể o rằng những th�y đ�ể� này s�ũ  m�ng l�ạ � c�ể m g�ác

c�ể � th�ện c�ộc s�ấng đáng k�ể cho t�ất c�ể  moạ � ngườ�. Đ�y là một c�ng c�ạ  hữ� ích, nhưng k�ất q��ể  có th�ể khác

nh��.

N�ấ� b�ạ n đ�ng c�n nhắc ph�ũ� th�ật th�y khớp háng toàn ph�ần, đừng đợ� cho đ�ấn kh� các tr�ệ� chứng trở n�n

ngh��m troạ ng. Mặc dù dữ l�ệ� h�ện t�ạ � �ể ng hộ q��n đ��ểm này, nhưng nó c�ần được xác nhận th�m trong các

thử ngh�ệm l�m sàng. Hành động sớm thường d�ũn đ�ấn k�ất q��ể  s��n s�ể  hơn.

B�ạ n có th�ể tự hoể � l�ệ� v�ệc th�o dõ� s�ấ bước đ� có th�y đ�ể� góc nhìn c�ể � b�ạ n h�y kh�ng. V�ệc sử d�ạ ng th��ất b�ạ

đ�o th�o dõ� ho�ạ t động đ�ể g�ám sát ch�y�ển động kh�ng c�ể � th�ện c�ể m nhận c�ể � b�ạ n v�ầ chức năng khớp hoặc

ch�ất lượng c�ộc s�ấng t�ểng th�ể. Dữ l�ệ� cho th�ấy kh�ng có lợ� ích đáng k�ể nào từ v�ệc tự th�o dõ� này đ�ấ� vớ�

v��m khớp háng và g�ấ�.

Đ�ấ� vớ� các khớp khác, chẳng h�ạ n như bàn t�y, c�ể t�y hoặc kh�yể � t�y, các chương trình tập th�ể d�ạ c cho k�ất

q��ể  kh�ng đ�ầng nh�ất. H�ầ� h�ất các c�ể � th�ện v�ầ chức năng hàng ngày từ các bà� tập cơ b�ể  v�� (sc�p�l�r) đ�ầ�

kh�ng đ�ạ t ngưỡng được co� là q��n troạ ng v�ầ mặt l�m sàng. Tương tự, mặc dù n�ạ p ch�ể nh hình và tập th�ể d�ạ c

có th�ể h�ũ trợ ngón t�y cá� cá� (tr�gg�r fing�r) trong ngắn h�ạ n, nhưng chúng chư� được chứng m�nh là vượt trộ�

so vớ� các phương pháp đ��ầ� tr�ạ  b�ể o t�ần khác.

Trong các trường hợp v��m xương khớp c�ể t�y, r�ất ít ngườ� c�ần ph�ũ� th�ật s�� 24 tháng kh� t��n th�ể  chương

trình tập n��rom�sc�l�r. Đ��ầ� này cho th�ấy rằng v�ệc tập th�ể d�ạ c nh�ất q�án có th�ể g�úp k��ểm soát các tr�ệ�

chứng th�o thờ� g��n và có th�ể làm chậm hoặc tránh nh� c�ầ� c�n th�ệp ph�ũ� th�ật. Bác s�ũ  ph�ũ� th�ật c�ể � b�ạ n

s�ũ  g�úp b�ạ n lự� choạ n phương án phù hợp dự� tr�n khớp c�ạ  th�ể và các tr�ệ� chứng c�ể � b�ạ n.
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