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THE NAO LA BENH
“VAINGU THAP”.

Bénh vai ngl thép tén chinh xac
la bénh viém nang khép ba vai, la
cac md mém , nang khdp cla
phan ba vai bi t8n thuong , con
dudc goi la thap khdép vai , do
bénh nay thudng gap & nhiing
ngudi trong dé tudi 50 nén con
dugc goi la Vai Ngl Théap.

TRIEU CHUNG

Vai dau nhuc, s¢ lanh, ban dém
cang dau hon, va co thé dau lan ra
sang vung cé va hai tay, khi hai tay
khéng clf déng hodc ha xudng gil
c6 dinh thi con dau sé gidm bét
ho&c bién mat .
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| NGUYEN NHAN

Co tinh ty phat khéng rdé nguyén
nhan. c6 thé lién quan dén viém
khép cdp-méan tinh, khép vai bi
trat, gay xuong, do bi ¢ dinh trong
thai gian dai, gay tén thuong dén
day chang, co bép bi dit, khép vai
thodi hda, va thdm chi cling cé
lién quan dén trudng hgp ca tim bj
nghé&n ho&c bi viém day than kinh
cot séng cé.

| PIEU TRI

Pé gidm bét dau nhiic va phuc héi
hoat dong cla khdp vai, cach diéu
tri bao gébm: udéng thuéc chéng
viém giam dau, fim thudc ngay
khép , vat ly tri liéu va tap cac bai
tdp van déng cho khép vai.
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| VAN DONG TAI NHA

Thudng xuyén tap cac déng tac
sau day sé giup tang cudéng do
hoat dong va cé thé phuc héi cac
chtrc nang cla khdp vai. Nhung
trwdng hop la lan dau tién tap,
trudc khi ti€n hanh , ban nén tu
van y kién clla Bac si hodc nha
vat ly tri liéu, sau dé mdi bat dau
thuc hién .

NHUNG BIEU CAN CHU Y KHI
VAN BONG

1. Thay bd dé thé thao thoai mi .

2.Trong luc ti€n hanh bat ky dong
tdc nao dudi day , néu co tinh
trang cang tap cang dau thi nén
ngung ngay tuc thi, Khi tap
nhiing déng tac cho gian co
bdp , tdc dd phai nhip nhang va
cham rai, néu tdm van dong
tang dan dén muc cam thay hoi
dau thi nén dung lai 30 giay.
M&i ngay tap 3 phién, mbi dong
tac luyén tap 5 lan.
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3.Ddi vd8i nhiing dbéng tac tap
luyén stic ¢ bdp , mdi ngay
nén tap 3 phién, méi déng tac
nén lam 30 lan. Hay can cu
theo stic cla canh tay ma diéu
chinh trong lugng clia binh hoac
bao cat chuyén dung dé tap
luyén cG bap .

4.Cac doéng tac tap luyén cho
khép vai phai kién tri thuc hién
thudng xuyén va lau dai, cho du
la tinh trang dau nhtic hodc tam
van doéng bi han ché da dudgc
thuyén gidm sau khi diéu tri, van
nén luyén tap hang ngay dé duy
tri khd nang hoat déng tét cla
khép vai ciing nhu tranh truéng
hgp bénh tai phat .
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®m Cac bai van déng khdép vai
1. Van dong bang khan 16ng

Tay cAm khan 16ng di chuyén
lén xuéng & phan lung.

2. Van dong theo qua Ic déng ho

Nam sdp gan mép giudng, bén
tay tha 1dng xudng giudng, tay
cOt tli cat hodc cam vat nang,
cli dong trudc sau, phai trai,
quay vong theo chiéu kim déng
ho va ngugc lai.
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3. Bai tap leo tudng

2 A d
Pung déi dién (hodc bén canh)
buc tuéng, ap long ban tay Ién
tudng sao cho canh tay va khuyu
tay vudng géc, di chuyén ngén
tay leo Ién tudng, khi ngén tay
leo cao dua minh ap sat vao
tudng, roi tu ti ha xudng.

4. Van déng khdp vai theo hudng
trong

-

Ngoi trén ghé dua, moét tay dua
ra sau, cO dua tay Ién sd tGi
Xxuong bé vai clia bén khac, dua
minh hudng vé phia sau ap sat
vao canh tay.
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5. Van dong khdép vai theo hudng
ngoai:

o

Plng bén canh tudng, khuyu
tay dé cong gan véi minh, tay
ap vao tudng, hai chan dung 1
tru6c 1 sau, nhung chéan truéc
dua minh di chuyén vé phia
trudc.

6. Van déong né nguc

o]

Chéan dung 1 truéc 1 sau ngay
géc tudng, mat hudng thang vao
goc ap hai ban tay vao tudng
sao cho canh tay va bap tay
vudng goéc, dwa minh hwéng vé
phia trwdc tiép can vai tuwong .
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7.Van déng khdép vai theo mat
phang

Pua mét tay Ién vai khac bén,
tay kia nam 18y cui chd cla tay
dwa lén, ddy cui chd ap sat
huéng vao phia trong.

8. Van dong p ba vai ra sau

A

Hai tay dan vao nhau,dat sau
lung, gili ngudi thang huéng vé
phia trudc, 2 tay thang, ghim
chat 2 tay nang lén theo vong
cung dé hai bén xuong ba vai
gan vGi nhau,tham chi kep chat
lai.
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®m Cac bai van dong luyén tap suc
co bap

1. Tap luyén stic co co bép cho
khép ba vai.

Tay cam binh cat,dua khuyu tay
thang hudéng lén téi mic téi cao,
rdi tl tU ha xuéng.

2. Tap luyén stic dudi co bap cho
khdép ba vai.

Tay cam binh cét, dua khuyu tay
thang vé phia sau Ién téi muc
t6i cao, rdi tu ti ha xudng.
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3. Tap luyén stc co bap cho khép
ba vai quay hudng trong.

N&m nghiéng trén giudng, tay bi
dau dat phia dugi va cam binh
cat dua |én téi muc t6i cao, roi tu
tt ha xudéng.

4. Tap luyén stc cd bap cho khdp
ba vai quay huéng ngoai.

Nam nghiéng trén giudng, tay bi
dau dé 1én trén va cadm binh cat
dua lén t&i muc téi cao, rdi tu tu
ha xuéng.
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