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GIOI THIEU

C6 mot cau hdi rat don gian thwong dwoc dét ra la: "Toi cé hemophilia. Téi nén tap thé duc nhw thé

nao?” hodc “Téi nén cho bénh nhan hemophilia ctia t6i tap thé duc nhw thé nao?” Cau tra 16i cling rat don
gian 1a: “Con tuy thudc nhiéu didu”.
Khoéng co bai tap nao danh riéng cho nguoi c6 hemophilia. Cac bai tap khac nhau phuc vu cho cac muc
dich khac nhau va phu hop véi dac didém riéng clia mdi ngudi. Bai tap cling giébng nhuw thubc, sé phat
huy vai tro tét nhat khi dwoc hwéng dan va chi dinh b&i mot bac si dwoc dao tao chuyén sau, va méi
bai tap cu thé dwoc chon lwa phu hop véi dac diém cla tirng ngudi bénh.

Tai liéu nay dwoc str dung cho: ] ]

« Bac si vat ly tri liéu da cd mét chat kinh nghiém lam viéc véi cac bénh nhan mac cac réi loan chay
mau.

« Nhan vién y té khac, nhw bac si 1am sang, ky thuat vién phuc héi chirc ndng noi khdng cé bac si
chuyén khoa vat ly tri liéu; va

* B&nh nhan hemophilia va ngwoi nha bénh nhan.

Phéan 1- Khop va co & bénh nhan hemophilia bj ton thwong nhw thé nao mo ta nhiing co, khdp hay
bi chay mau va co, khép phan ¢ng lai voi chay mau trong thoi gian dai nhw thé nao. Bac si ¢6 chit kinh
nghiém diéu tri hemophilia nén doc phan nay trwéc.

Phan 2 - Mot vai diéu vé viéc tap thé duc va hemophilia cung cap cho bac si vat ly trj liéu va bénh nhan
mot s diéu quan trong nén va khéng nén lam.

Nhirng phan tiép theo mé t& cac bai tap véi muc dich ngan ngtra tac dong cla chdy mau kéo dai
trong co' va khép va khuynh hwéng phat trién cac bién dang bat thuwong. Didu dé khdng cé nghia 1a chi
nén s&r dung nhirng bai tap nay, nhwng ching dwoc lwa chon cho muc dich dac trwng riéng cho
ngudi cé hemophilia va bdi vi ching twong déi an toan khi thuc hién véi cac dung cu téi thidu va it dwoc
kiém soat. Cac bai tap nay co thé dwoc cac bac si vat ly tri liéu sao chép lai va phat cho bénh nhan. O
doan dau ctia mbi phan déu c6 md ta gidi phau va cac van dé lién quan dén phan co thé dé.

Phan 3 - Cac bai tap ggi ¥ cho khép cung cép cac bai tap cho khdp gbi, cb chan, khuyu, tap trung chd
yéu vao: pham vi van déng, strc manh va sw cdm nhan ctia co thé.

Phan 4 - Cac bai tap goi y cho co cung cAp céc bai tap dé lam manh va kéo dai cac co (cac co nay ¢
khuynh hwéng teo nhé va ngén lai do chdy mau hodc do phan (rng véi chdy mau khép). Bai tap cho mdi
loai co dwoc chon lwa d& co thé duy tri dd dai (tinh linh hoat) va strc manh cia co. Cac bai tap
dwoc ap dung cho cac co sau: Co dai chau (gap khép hang), co bép chan, co khoeo chan, gép cang
tay va co t&r dau dui.

Phan chu giai & cudi cubn sach gébm cac dinh nghia clia cac chiy in dam c6 trong toan bo sach.

Céc bai tap trong sach nay khong phai 1a nhitng bai tap duy nhat cho ngwdi cd hemophilia. Tuy
nhién, ching dwoc Iywa chon dwa trén nhirng muc tiéu nhéat dinh va béi vi chung twong ddi an toan khi tap
chi véi cac dung cu va sy giam sat t6i thiéu. Bai tap thich hop cho méi ca nhan phu thudc vao nhidu yéu té:

* Muc tiéu chinh cta chwong trinh tap luyén la gi? Céac bai tap khac nhau dwoc chon Iwa phu thude
vao nhu cau can tidng cwéng kha néng van dong, strc manh va/ hodc phdi hop véi tinh trang tim mach,
hodc néng lwc trong cac hoat ddng don gian hay trong cac mén thé thao.

« Gan day c6 bi chdy mau hay khong?
* C6 khép dich hay khdng?
+ Bénh nhan c6 bj bién dang hodc da cé khép bi tdn thwong lau ngay hay chua?
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» Bénh nhan c6 bi dau khi nghi ngoi khong?

« Khi di lai cé dau hay co6 bi kéu coét két trong khép khéng?

» C6 hoat dong dac biét nao bj kh6é khan hoac dau hay khdng, vi du nhw ding Ién khi dang
ngdi ghé, leo cau thang, ngdi xém, quy gbi?

« Bénh nhan da tap luyén ti trudc hay chi méi bat dau?

+ Nguwoi bénh nay da nhan thirc dwoc sw can thiét cta luyén tap chwa, hay maéi chi la y kién
cla ngwoi khac?

« Nguwoi bénh cé kha néng hiéu va lam theo hwéng dan luyén tap khong?

+ C6 yéu tb ddong mau bd sung dé diéu tri dw phong hoac phong khi cé chan thwong khéng?

C6 hang tram tai liéu hwéng dan tap cho ngudi cd hemophilia. Mot vai ngudi cé thé bi 16i
cubn thir tham gia cac chuwong trinh nay khi dwoc nghe réng nhitng bai tap dé co ich déi véi
ngwdi c6 hemophilia. Trong nhitng trwdng hop khac, nhitng bai tap lai dwoc “chi dinh” bdi
nhirtng ngudi chwa dwoc dao tao vé cach chon lwa bai tap. Ca hai cach tiép can nay rat dé lam
nan léng ngudi luyén tap ma khéng mang lai hiéu qua, tham chi truéng hop xau cé thé gay ra ton
thwong.

Mot chwong trinh tap luyén khong thé dap ng dwoc nhu cau cla tat ca nhirng nguoi co
hemophilia. Bai tap sai, bai tap dwa ra,chu’a ,dung thoi diém hoac bai tap cé cwong dé va dod
thuwdng xuyén khdng phu hep cling co thé gay ton thwong.

Mét s6 ngudi cd hemophilia lai tranh tap luyén vi cho rang tap luyén sé gay chay mau, nhung
nhirng hoat déng sinh li théng thuo’ng lai ¢ thé gitp dw phong chay mau va pha huy khép. Tap
luyén rat quan trong cho strc khoé clia xwong va sy san chac cla co va diéu nay hé tre' cho khép
rat nhidu.

Li twdng nhat I bai tap cho nguwdi cé hemophilia dwoc chi dinh béi bac si cé ki ndng
hodac mot bac si vat ly tri liéu cung v&i viéc theo dbi va danh gia modt cach chat ché. Chwong
trinh tap luyén ciing can duoc gidm sat chat ché va tw van bdi cung mét bac si vat ly tri liéu.
Tuy nhién diéu nay khéng phai lic nao ciing c6 thé thwc hién dwoc vi nhiéu li do:

» Khong phai tat ca cac hoat dong vat ly tri liéu déu phu hop v&i ngwdi cd hemophilia va co
tac dung tét 1én co, khop;

« Khéng phai nwéc nao cling c6 trung tam diéu tri hemophilia toan dién

+ Ngay ca khi c6 trung tdm diéu tri hemophilia toan dién thi ca nhan bi hemophilia ciing chi c6
thé dén gdp bac si vat ly tri liéu cla trung tm mot cach khéng thudng xuyén (vi du gap tai budi
danh gia hang ndm) va thong tin thweng dwoc trao ddi qua dién thoai, fax hodc internet. Viéc danh
gia va chi dinh bai tap thwdng it khi dwoc thue hién truc tiép mat déi mat.

+ Ca nhan bj hemophilia, va/hodc diéu dwéng va bac si vat ly tri liéu cé thé chwa hiéu sau vé
céc loi ich clia cac liéu phap vat ly tri liéu va viéc tw van co thé chwa duwoc quan tdm dung muirc.

+ Mét sé trung tdm nhé hon hodc & nhirng vung xa x6i héo lanh tham chi con khéng cé bac si
vat ly tri liéu.

Hwéng dan nay nén dwoc st dung:

+ Tai budi danh gia 1am sang hang ndm cuing v&i bac si vat ly tri liéu cda trung tdm diéu tri
hemophilia d& dam bao réng bai tap phu hop véi tirng ngwoi bénh.

+ Cho viéc phuc hdi chirc nang sau khi chdy mau, dac biét khi bénh nhan séng xa trung tam
diéu tri (bac si vat ly tri liéu cé thé chi dinh bai tap dwa trén mé ta tinh trang cGa bénh nhan qua dién
thoai, email ); va

« Tai nha, nhw mét tai liéu tham khao dé dam bao rang cac bai tap dwoc thye hién ding

Luyén tap la mot diéu tét. Nghi ngoi qua mirc khong tot cho bat ki nguoi nao, va cac hoat dong
hop li, ca vé thé chét‘ hoac tinh than déu rat co lgi. Ngwoi In can phai biét tan dung lgi ich cua cac
bai tap, con tré con can hoc dé ap dung chung.
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Phan 1: Khép va co & ngudi cé hemophilia bj tdn thwong nhw thé nao

Gbi, ¢b chan va khuyu 13 cac kh&p hay bi chay mau hon so voi cac khép khac & nguoi co
hemophilia. Cé hai li do chinh dé d&n dén diéu do:

Th& nhat: Cac khdp nay cd mirc dd van dong twong dbi tw do — nhw mot khép ban 1& don gian,
chuing chi cé thé gép lai hodc dudi ra. Tuy nhién cac khép nhw vai hodc hang cé nhiéu mirc do van
dong khac nhau va cé thé quay nhiéu hwédng ma khéng bi cang co. Cac khép co 16i cau va & khép
thwedng it bi chdy mau hon khép ban 8.

Thi hai: Cac khép ban 1& khdng cé hé thdng co bdo vé xung quanh trong khi khép hang va khép
vai duwoc bao phil béi nhiéu I&p co khoé. Cac co ctia khép gbi, cd chan, va khuyu ndm & vi tri trén
va dudi khdp va trong da sb cac trweng hop chi ¢é day chang thwe sy vat qua khép. Bdi vay cac
khép nay khéng duwoc bao vé tbt & tat ca cac mat.

Hinh 1: Cac khép bi tén thwong béi chay mau & ngwoi cé6 hemophilia

Vai

Cb chan

Bai tap cho ngwi cé6 hemophila Phan 1: Khép va co & ngwdi cé6 hemophilia bj tén thwong nhw thé nao 3



Ciling can hiéu rdng cac nhém co khac nhau phan ng khac nhau dbi véi viéc bi tén thuong.
Chlrc nang cua co la gil théng bang hodc van dong. Cac co théng béng giup 6n dinh co thé va
chi. Chung lam viéc moét cach 6n dinh dé gitr co thé dirng thang chong lai trong lwc, hoac cho
phép co thé & nguyen vi tri ¢l khi ching ta van déng. Chung dwoc cau tao chinh b&i rat nhiéu
loai soi co cé strc bén tbt. Cac co van dong gilp van dong va chi lam viéc khi ching can lam
nhiém vu nao dé. Cac co nay lam viéc trong th&i gian ngan va dwoc tao thanh chi yéu tir cac soi
co c6 strc bén khong tét.

Co thdng bang thudng la cac co sau, ndm gan khép. Khi cé chan thwong & viing nay, ching
phan &ng bang cach tr& nén yéu di. Cac co van dong gan do dwoc huy dong dé git chirc nang
thang bang. B&i vi sirc bén khong tét nén cac co van dong khéng thé thwc hién day da chirc
nang nhw co thdng bang. Cac co van dong sau d6 tré nén mét mai, dau va dé bj tén thwong néu
chuiing phai kéo cang hoac lam viéc nhiéu.

Cac co phan (rng bang cach kéo cang bao gébm nhom co gép c6 tay va ngén tay, co bap
chan, gan khoeo, va co gap khép hang (co dai chau). Hinh 2 minh hoa cac vi tri co’ hay bi chdy mau
& nguwdi co hemophilia.

Cac co phan &ng yéu di bao gdm co tir dau dui, co tam dau va co dudi khép hang. Trai qua
thdi gian, cac co yéu tré nén yéu hon va co bj cang tré nén cing hon.

Do chinh la tai sao viéc danh gia chirc nang cla co Ie_ali rat quan trong trwdc khi chon lya
chwong trinh té]p luyén. Cac co dwoc tap luyén dung cach sé tot hon con nguoc lai tap luyén khéng
dung cach sé toi di.

Hinh 2: Cac co bj ton thwong b&i chady mau & ngwoi coé hemophllla

\%lr.

Co nhij dau canh tay

Co gép cang tay

Co dai chau (Co gap khép hang)

Gan hé khoeo

Co bap chan
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Nguwoi co6 hemophilia bi chdy mau nhiéu 1an cé thé bi bién dang co khép bao gdm: Bién
dang gép cta khép khuyu, gbi va hang, lwng wén cong qua murc, gap cb - ban chan, mét can
ddi xwong chau do chan ngén chan dai, va rat nhiéu tdn thwong co khac (Hinh 3). Hién twong
gap cd tay va ngon tay gay ra bdi chay mau sau trong co' cang tay hiém gap nhung néu gap thuong
sé rat nang.

Hinh 3: Cac bién dang co gap c6 thé xay ra do chay mau & ngw®i c6 hemophilia

/\
A\:’(\z

Cac di chtrng co6 thé dy doan trwde phu thude vao vi tri co, khop bi chay mau. Cac di ching
trén dwoc tong hop & bang 1 - Cac bién dang bat thwdng sau chdy mau.

Triv }(hi cb cac bién phap can thiép tich cwc dé dgy tri van dong cGa’ khép va sy linh hoat Cl;Ia
co, cac bién dang nay co thé tré thanh déc trung cho mdi ca nhan va co yéu sé cang ngay cang yéu
hon, co bi cang sé cang cang hon.

“Con trai téi bat dau tdp mot s6 bai tép dé gitp cé chén trdi (khdp hay bi chdy mdu) khdée hon — Churong
trinh tdp bao gébm nhdt mét vat nhé (nhw cdi but) bdng chén (diéu ndy lam bé rdt thu vi) va tdp trong
nuwdc. Luyén tap thuwong xuyén lam co thé cla bé chédc khoé Ién theo va budc chén cia bé bdy gior dd
virng hon tréng théy.”

- Me ctia mot bé trai 5 tudi bi hemophilia B ngwei Brazil da néi

“Cdc bai tap vat ly tri liéu rdt cdn thiét cho ngudi cé hemophilia. Chiing lam cho co khoé va gidi
phéng strc néng cho cdc khép. Theo kinh nghiém, téi da bat dau tédp phuc hdi chirc néng khi con
phdi ngdi xe Ién va sau dd, nhor c6 gdng ma téi da bdt dau budc di chém dwoc vdi sy hé tro cia khung
tap di. Thuy tri liéu ciing gitip téi bdng ddng tdc nhdy va bét trong nudc”

- Bénh nhan hemophilia A mirc d6 ning 53 tudi ngudi Israel da néi

Bai tap cho ngwi c6 hemophilia Phan 1: Khép va co' & ngwdi cé6 hemophilia bi tdn thwong nhw thé nao 5



Bang 1: Cac bat thworng sau chay mau

Cac bac si vat ly tri liéu nén dung bang dudi day dé hiéu thém vé s han ché van dong va
cac di chirng & nguwoi pé hemophilia. Qua do6, cac bac si vat ly tri liéu co thé giup bénh nhan tranh
nhirng di chrng vinh vién.

Khép chay mau

Vi tri thoai mai

Tw thé thuwong gap

Vén dé cé thé xay ra

Goi Gép Di lai trén khép gdi gap voi | Pau trong khép xwong banh
hang gép va/hosc gap cd ban | ché, kho chiu trong khép cb
chan @é bu trt chan, kéo cang gan khoeo,

yéu co tlr dau dui

Khuyu Géap Mat d6 dudi khép khuyu, canh | Khé gio cao canh tay
tay c6 thé bi mang bang khép
vai & tw thé dudi

Co chan Dubi cb chan Bi bang ngoén chan, véi khep | Co chan & vi tri khdng virng

g6i hodc hang gap dé bu trr

véi vung chiu lyc nhd &
xwong sén va long ban chan;
co bap chan bj kéo céng qua
murc, ap lwc Ién khép géi

Hang (Vi tri khéng thwong
xuyén)

Gép, xoay ra ngoai

Gép khép hang, tdng uwén
lwng, bu trir bing gap goi

Khong dudi théng khép hang
khi di, bu trlr bang tang xoay
khung chau hoac cot séng

Vai

Khép, xoay trong

Canh tay gilr sat vao nguoi

Khé khan trong hoat déng lién
quan dén sinh hoat hang ngay
va ty cham séc

C6 tay va ngon tay

Gép

Gép cb tay, nam tay

Kho khan trong dudi cb tay va
ngén tay, khéng ndm dwoc
chat

Ngoén chan

Co bj chay mau

Dubi (hodc gap)

Vi tri thodi mai

Dubi (hodc gap)

Tw thé thwdng gap

Khé di giay

Véan dé cé thé xay ra

val

Gan khoeo Gép gbi, dubi hang Gép gbi Thay dbi dang di, gap gdi, di
trén ngon chan
Co nhi dau canh tay Gép khuyu, xoay trong khép | Gap khuyu Dudi khéng hoan toan khép

khuyu, giam phan @ng gil
thang béng

Bap chan

Gép cb ban chan, gap gdi

Gép cb ban chan, gép
gdi

bi trén ngén chan, gap goi,
dén strc ndng lén khép gbi va
c6 chan

Gép khép hang (co dai
chau)

Gép hang, xoay ngoai va tang
won luwng

Gép hang, uén lwng, di trén
ngoén chan

Pau lwng, dudi hang khéng
hoan toan, don sirc nang lén
g6i va cb chan

Co gép cb tay va ngon tay

Gép cb tay va ngén tay, gap
khuyu

Gép cb tay va ngon tay, gap
khuyu

Khéng mé dwoc ban tay, ndm
khéng chat do dudi cd tay
khong hoan toan

Bui (t& dau dui) Dubi gbi Dubi gbi (Khéng gap duoc gbi)| Gap gbi khéng hoan toan,
nguy co chan thwong lai néu
g4p gdi bat ngd, kho khan khi
leo cau thang, ngdi xém...

Dubi hang Dubi hang Dubi hang Khoéng thé ngoi

Dubi cb tay va ngon tay

Dudi cb tay va ngén tay,
g4p khuyu

Dubi cb tay va ngén tay,
gép khuyu

Khoéng thé ndm chat
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Phan 2: D6i I&i vé luyén tap va hemophilia

Khéng c6 yéu té6 dong mau v ? Khéng sao ca!

Nhiéu ngudi so khéng thir tap luyén hodc cho bénh nhan tap luyén khi khéng co yéu td déng
mau (huyét twong, tGa lanh, yéu t6 c6 dic...). Ho lo I&ng rang tap luyén coé thé gay ra chay mau.
Céc bai tap trong cudn hwéng dan nay duoc sép xép theo mirc dd tvr d& dén kho. Bai tap kho
nhat dwoc xac dinh rd rang, va ciu tric cla bai tap dwgc cung cip sao cho an toan nhat. Néu
nhirtng nodi dung chinh va lwu y trong cudn sach dwoc lwu tam thi viéc thiéu yéu té6 déng mau
ciing khoéng can tré viéc tién hanh tap luyén. Nguoc lai, viéc co6 dwoc bd sung yéu tb ddéng mau
cling khéng cé nghia la moi ngudi nén bét dau bai tap & mirc dd quéa kho.

Cham va chac

Giéng nhw nhirng nguwdi méi hoc bai tap mai, tré em & d6 tudi di hoc thuong mudn thé hign
nhitng diéu minh c6 thé lam va c6 thé thé hién vwot qua kha nang cua chiing ma khong hiéu duoc
tac hai cla viéc dé. biéu quan trong la can bat dau cham va dat tién b dan dan.

Birng coi thwong bai tap co co tinh

_Bai tap co co tinh bao gdbm co co' ma khong chuyén dong khap. Co co tinh la cach tuyét voi
dé bat dau tap luyén cac co rat yéu, hoadc khi khép con dau khi ctr dong.

Khéng dat dwoc hiéu qua néu bi dau

DPau thwdng 1a dau hiéu ctia mot dong tac sai nao dé. Nguwoi cé6 hemophilia cdn hoc céch
l&ng nghe co thé cla chinh minh, va cac bac si vat ly tri liéu can l&ng nghe bénh nhan néi gi.
Néu mot con dau méi xuét hién trong qué trinh tap luyén thi mot didu rat quan trong la phai phan
tich cAn than dé& biét d6 1& diu hiéu cla sw mdi co hay la biéu hién chady mau md&i?
Liéu c6 phai la bai tap da tac dong qua mic 1én khép bi tén thwong? Ciing khéng phai la qua
hiém cac trwdng hop bac si vat ly tri liéu dong vién bénh nhan “tap thém mét chat niva théi’.
Nhiéu nguoi co hemophilia k& chuyén vé nhirng lan ma cac bac si vat ly tri liéu 1am cho ho
bi chay mau. Néu ngudi cd hemophilia néi ho tap luyén thé 1a du thi bac s vat ly tri liéu nén tin ho.

Méi trweéng hop 1a khac nhau

S6 lwong cac bai tap va sb 1an 13p lai phu thudc vao tinh trang ctia méi bénh nhan. Néu thuc
hién rat sém sau khi chdy mau thi bé&nh nhan chi c6 thé chiu dwoc tdng sé hai hodc ba lan 13p lai.
Néu chdy mau da ngirng va muc dich la hdi phuc miec dd van dong thi can phai I&p lai bai tap nhiéu
hon. B&nh nhan va bac si vat ly tri liéu can lang nghe cac diu hiéu tlr co thé — cac biéu hién
khoéng thodi mai thuwéng cé nghia 1a tap nhw thé 1a du.

Sé 1an nhéc lai ciing phu thudc vao loai co dwoc tap. Cac co dn dinh can c6 kha ndng 1am
\(iéc l&p lai trong thoi gian dai; ching nén dwoc tap luyén véi ddi khang cham nhwng 13p lai nhiéu
lan.

Str dung trong lwc va trong lwong co’ thé 1am déi khang dé bat dau

Déi khi, tap cac bai tap don gidn nhéat da la di. Tham gia tap & phong tap ciing nhw dau tw
dung cu tap la khéng can thiét. Trén thuc té, cac bai tap véi dung cu cé thé kho khan cho nguoi
clng khép hodc nguwdi méi hdi phuc sau chdy mau. Bat dau véi cac bai tap don gian, dé ap
dung, cé chirc ndng rd rang va bénh nhan sé dan dan tién bo.

Nghi vé cac khép khac
Mot sé bai tap dwoc thiét ké dé& cho khép nay lai cé thé don strc nang qua mirc vao khép kia.

Vi du bai tap vac nang dé lam khoe khap gbi co thé lam yéu khap cb chan clia cing chan do néu
no dang bi ton thuong.
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Can ghi nhé cac chirc ning can thiét

Hay xem xét cac chirc nang khac nhau ma mdi bénh nhan mudn thwc hién. Cac bai tap
cho mét ngwdi nao do cé khd khan trong viéc dirng 1én hodc ngdi xubng ghé khac véi bai tap cho
ngudi cé kho khan khi chay.

Hon niva, sw tuan tht b4t clr chwong trinh tap nao déu tang Ién néu chon lwa cac bai tap lién
quan dén muc dich cGia bénh nhan do.

Dlrng quén sw cam nhan cua chinh co thé

Cam nhan cla co thé 1a mét quéa trinh trong dé co thé phan (rng véi sw thay ddi vi tri khop.
Céc bd phan cdm nhan trong khép ndm & bao khép va coé thé bi tdn thwong khi bao khép bi kéo
cang khi chdy mau. Thiéu hut sy cdm nhan sé dan téi khédp mat khd nang dap tng nhanh khi
c6 sw thay dbi vé strc ndng, va co kha nang dé bi tai tdn thwong.

Khoang van dong théng thwéorng cua khép va cor

Muc dich ctia da sb cac bai tap trong huwéng dan nay 1a “tiép tuc dén khi pham vi van
dong/slrc manh co twong dwong véi bén khép con khée”. Piéu nay chi ap dung dwoc khi vi
tri dbi dién con déy dd chirc nang va pham vi van dong/strc manh co “binh thwdng”, va co,
khép bi ton thwong cd pham vi van dong va/ hodc strc manh binh thwdng di dé cé thé thuc hién
luyén tap.

M6t vai bénh nhan xuét hién han ché van ddong man tinh khi thwc hién mét sb dong tac va
pham vi ct¢ dong “binh thuwdng” khéng thé nao cé thé phuc héi nhw cii dwoc. Trong cac trudng
hop nay, muc tiéu cia tap luyén la dw phong tinh trang xau di ctia co khdp va dua co, khép tré vé
tinh trang binh thwérng sém nhét cé thé sau khi chay mau.

Cac hoat dong hang ngay ciing rat quan trong

Tap luyén cé vai trd quan trong trong viéc ngan chan cac tac dong lau dai cia sy chay
mau trong nhém co, khép quan trong. Nhiéu nguoi thdy kho khan trong viéc tuan theo chwong
trinh tap: mot didu quan trong can nh¢& rang nhiéu hoat déng hang ngay nhw di b, dap xe dap,
leo cau thang, xuc tuyét cling c6 gia tri rat quan trong. Tuy nhién, mét so trwong hop han ché van
dong dac biét can co cac bai tap dac biét d& phuc hdi chirc nang. Cac bai tap trong huéng dan
nay khéng phai la cac bai tap duy nhat c6 hiéu qua véi ngwoi cé6 hemophilia, tuy nhién ching da
duoc chon lwa dé phu hop véi mot sd muc tiéu riéng biét

“Déi vdi toi, viéc tap luyén va phuc hdi chire ndng thue su khéng dé dang. Tuy nhién, khi téi quyét tém theo
phdc d6 diéu tri cda bdc sT thi téi cdm thdy it bi dau hon, vén déng tét hon va it chdy mdu hon. Bénh nhén
hemophilia khi thuc hién tap luyén, chdm va chdc sé dém bdo théng loi. Néu c6 ép minh tdp luyén qud
murc sé dan tdi viéc khdng hiéu qud, tap luyén vira phdi sé gitp co thé khée manh ma khéng géy ra chdy
madu”

- M6t ngwdri c6 hemophilia A mirc d6 ning 26 tudi nguwei My da noi

“C6 nhiéu bai tdp khéng dung dén trong lugng cé tdc dung rét tét. M6t sé tu thé cla Yoga rét hitu hiéu
cho viéc tép luyén cho co khdp. Téi tdp ching hang ngdy va chung thuc sw rét tuyét voi.”
- M6t ngudri c6 hemophilia A mirc dé ning 49 tudi ngwei Nam Phi da néi

“Nhiéu ngudi thudng b dd gila chirng va khéng tudn thd chuwong trinh tdp. Cdc bdi tép chirc néng la
mét gidi phdp tét nhdt — mdc diu nhitng tré nhé thudng dén gdp cdc bdc st vat ly tri liéu véi b6 mdt
giGn di¥ va thu dich, ciing tré nén hop tdc khi cdc hoat déng thudng ngdy duwoc st dung nhw bai tép.”

- Mot bac sivat ly tri liéu ngwoi Ha Lan da néi
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Phan 3: Cac bai tap goi y cho khop

Cac bai tap trong phan nay huéng téi khép gbi, cé chan va khép khuyu. Véi mbi khép lai
c6 cac bai tap riéng nham gilp tang cwéong hodc duy tri pham vi van déng, strc manh cla cac co
va cdm nhan cla co thé. C4c bai tap can thuc hién tir don gian dén phirc tap. Mot sé bai phu hop
v&i giai doan s&m sau chay mau, mét vai bai khac lai ap dung v&i giai doan mudén hon. Khéng
can thiét phai tap tAt ca cac bai vé pham vi van doéng trwdc khi bat dau cac bai vé sirc manh.
Thuc té, c6 sy dan xen gitra cac loai bai tAp va cac bai tap vé pham vi van déng, sirc manh,
va cdm nhan nén di cung v&i nhau.

“Luyén tép c6 thé khoé khi ban cé hemophilia, nhung diéu quan trong la tim dwoc mét cdm
gidc cdn béng tét giira viéc cd lgi va khéng cd lgi. Théng qua luyén tép ngudi bénh sé tim thdy
s hanh phuc. Ban nén thir cdc bai tdp van déng mét cdch tich cuc giup tdng cudng téi da khé
ndng vén déng ma khéng géy tén thuong. Piéu quan trong nhdt Id phéi vui vé vdi chinh chuong
trinh luyén tép cua ban va dirng coi ld mét diéu vt vanh”.

— M6t ngudri c6 hemophilia A mirc dd nang 33 tudi ngwei My da noi

“Téi choi golf vao mua hé dé€ giir sirc khde. Khéng may, mdy ndm gén ddy téi thuc sw khé
khén khi két thic 18 16, ngay khi bdt déu 16 thir 13 hodc 14, khdp cua téi dd tré nén cirng va
dau... va két quéd cua téi kém thdm hai, chwa tinh dén viéc toéi phdi mét todn b thoi gian con
lai cia hém dé dé nghi ngoi. Thém vdo d6, tbéi con phédi s dung xe dé di chuyén xung
quanh. Nhuwng sau khi dp dung chwong trinh tép do bdc sT vat ly tri liéu chi dinh, khd nédng
van déng cla téi dwoc cdi thién rdt nhiéu. Hién nay téi da cé thé choi 18 16 ma khéng thdy
mét va téi thdm chi ¢é thé di bé mét vai ngay. Khép cia téi dd gén nhuw khéng con dau
nita, murc d6 van déng cla khdp dd ciing cdi thién nhiéu va téi cém thdy minh cé hinh thé dep
hon”

— M6t ngudi c6 hemophilia A mirc dd nang 40 tudi ngwdi Canada da néi
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Cac bai tap goi y cho khép goi

Khép gbi 1a khép hay bi anh huwéng do chdy mau nhat & nguwdi cé hemophilia. Vira 1a khép
ban 1& vira la khép chiu trong lwong cta co thé, khép gbi thuweng phai chiu strc ndng cla co thé
subt ca ngay. Kha nang co dudi ctia khdp gbi rat d& bi mat di do &c ché phan xa ctia nhém co' té
dau dui va co bap chan. Viéc han ché co dudi ctia khép gbi ciing c6 thé do sw chdy mau nhiéu
I&n 1am mang hoat dich khép tréd nén day hon.

Bai tap vé pham vi van déng

Mcrc dod 1

Bai tap nay co thé thwe hién cang sém cang
tot sau khi ngtrng chay mau.

Chuan bi: Ngbi dubi thdng chan (hodc ndm
ngwra)

Thwe hién: Gap hang va gbi, va kéo gét vé
phia co thé. Sau d6 dubi thang khép gbi béng
cach dwa gét ra xa co thé. Lam lai vai lan.
Muc tiéu: C6 géng dwa mét sau cta khép
gbi cang sat véi bé mat cang tét. Cd gang gép
khép gbi cang nhiéu cang tét.

Mcrc do 2

Chuan bi: Ngdi 1én ghé. C6 thé dung chan
khéng dau hd tro nang chan dau néu can
thiét.

Thwe hién: Gap khép cang nhiéu cang tét
trong khodng ma co thé cam thay thodi mai,
sau d6 dubi thdng khép ra hét mure.

Muc tiéu: Tang dod gap cltia gbi dan dan sau
méi lan tap.

Mdrc do 3

Chua y: Néu nguoi bénh khé khan trong viéc
nam sap, can dt gbi (hodc dém) duwdi thét
lwng dé& khép hang thodi mai hon, hodc dat
mot miéng dém & dwdi dui dé& 1am gém ap
lwc 1én dau gbi.

Chuén bi: Nam sap

Thwe hién: Gap khép gbi va cb gang cham
g6t chan vao méng. Dung chan kia hd tro
néu can. Sau dé dubi chan ra hét muac.

Muc tiéu: Phuc hdi kha nang gép cua khép
gbi nhw trwde khi chdy mau.
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Bai tAp vé sirc manh

Mcdc do 1

Bai tap nay co thé thuc hién cang sém cang
tot sau khi ngtrng chay mau.

Chuan bi: Ndm nglra véi mot vat tron dé
duéi dau gobi

Thwe hién: Dubi cang mét trwde co dui, dudi
khép gbi va nang cao got chan. Gilr trong
vong vai gidy, sau dé nghi. Nh&c lai dén khi
co cdm thay mét.

Muc tiéu: Dudi thdng khép gbi hoan toan hodc
dubi khép gbi nhw truée khi bi chdy mau. So
sanh v&i khép gbi kia hodc véi mire co ban.

Mcrc d6 2

Chuan bi: Ngdi trén ghé v&i khép gbi gap lai.
Thwe hién: Dudi khép gbi, nhac chan 1én khdi
san nha cang nhiéu cang tét, gitr trong vai
gidy, sau d6 ha chan xuéng san mot cach ti
tor. Nh&c lai vai 1an dén khi cadm thay mai co.
Muc tiéu: Giébng nhw trén, dudi thang khép
gbi hoan toan hoac dudi khép gbi nhu trudc
khi bi chdy mau. Tang dan s lan lap lai.
So sanh vé&i khép gbi kia hodc véi mirc co
ban.

Mcdrc do 3

Chuan bi: Ngbi trén ghé. Bat chéo cb chan
clia chan khéng dau véi ¢b chan cla chan bi
tén thwong.

Thwe hién: Ngodc hai c¢d chan vao nhau
cang manh cang tt. Gilr trong vong vai giay,
sau do6 tha 1dng. Lap lai gap khop gbi véi
cac goc do khac nhau. Nhéc lai dén khi cam
thdy méi co.

Muc tiéu: Nhw trén, 1am dudi thdng khdp géi
hoan toan ho&c dudi hét mirc cé thé. Tiép tuc
dén khi chan tén thuwong chiu dwoc sic ti
manh, twong dwong v&i chan khéng tdn
thwong.

“Cdch déy khéng lGu — khodng vai ndm tré lai — téi di xem phim & mét
rap chiéu dia phwong. Sau budi chiéu, téi dd mat rét Idu mdi cé thé dubi
thdng chén phéi va chi budc di dwoc khi ngudi don dep dén va bdt dau
déng ctra. Sau khi sw viéc ndy xdy ra mot thoi gian téi bat dau tdp
luyén vdi vat ndng. Hién nay chdn phdi cua téi dd ndng duwoc 25 kg,

gan bdng mét nira trong luong co thé cua toi”

- M6t ngwd'i c6 hemophilia A mirc d6 ndng 49 tudi nguwei Nam Phi da néi

Bai tap cho ngwoi cé6 hemophilia
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Chuan bi: Ndm nglra k& mot vat tron & bén
dwéi dau gbi. Dat mot vat nang & cd chan.
Thwe hién: Dudi khép gbi va nang gét chan
Ién. Gilr trong vai gidy, sau do tr tr ha chéan
xubng mét san. Lap lai dén khi co cdm thay
mét.

Muc tiéu: Bai tap nay cé thé gia tang mirc do
bang 3 cach:

+ Gio thang khép gbi cang xa cang tot ma
khéng co6 vat nang (Trong trwdng hop gap
kho khan khi tap véi vat nang)

+ Té&ng thoi gian git thdng chan

+ T&ng sb 1an 1ap lai

Chuan bi: Birng thadng v&i trong lwong can
bang trén hai chan

Thwc hién: T tr chuyén sang tw thé ngbi
x6m, gitr trong lwong phan bé can bang trén
hai chan. Khéng gap khép gbi thém khi co
cam giac dau. Gilr trong vai giay sau do tr&
lai tw thé ding thang.

Muc tiéu: Bai tap nay co thé gia tdng mirc do
bang 3 cach:

« Tang thdi gian gitr co thé & tw thé ngdi
xém.

« Tang d6 gap cta khép gbi (cang gap cang
t6t nhwng khéng dwoc gay dau).

« Tang sb lan 1ap lai.

Chuan bi: Bing thang, lwng dwa vao twdng,
hai chan dang.

Thwe hién: Tu t trwot ngudi xubng, gitv dau
gbi théng V@i cac ngoén chan. Thyc hién dong
tac mot cach ti tir va dirng lai néu cdm  thay
dau. Gilr nguyén vj tri trong vong vai giady, sau
do tir tr tré lai vi tri ban dau.

Muc tiéu: C6 3 cach dé ting tac dung cda bai
tap:

+ Tang thoi gian gilr viing tw thé gap chan.

« Tang do gép clia gbi (cang gap cang tét
nhwng khéng dwoc gay dau)

+ Tang sb lan 13p lai
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Chu y: Néu bai tap nay gay dau, thi tro lai
muc dé thap hon dé tang cwdng sirc manh
cla khop truoc.

Chuan bi: Bing trwéc mot buc thdp (bac
clra, bac thang...)

Thwe hién: Budc 1én buc bang chan dau.
Gilr gbi thang véi cac ngén chan va ding
chan d6 dé nhac co thé ding thang trén buc.
Nhac lai dén khi chan cdm thay mai.

Muc tiéu: Trr khi cdm théy dau, thwc hanh
dén khi dé dang buéc Ién dwoc ghé dau thap
ho&c leo dwoc cau thang & nha, & trwdng hoc
hoac co quan.

Chuaén bj: Bing trén mot buc thap

Thwe hién: Budc xudng khéi buc véi chan
khde trwdc, chan con lai theo d6 sé gap lai. Ha
thap dan co thé dén khi chan khée cham vao
mat san, sau d6 nhac chantrd lai vi tri ban
dau. Nhac lai dén khi cdm thdy mai chan.
Muc tiéu: Trir khi bi dau, thuc hién dén khi
c6 thé dé dang buwdc xudng cau thang (khéng
di khap khiéng) ma khéng st dung tay vin.

Cha y: Cap dd 8 va 9 rat kho vi vay can
thwc hién mot cach can than. Néu bai tap
gay dau, tap cap do 6 va 7 dé tang cwdng
strc manh co trwdc. Nguwoi hay bi chay mau
khop gdi c6 thé khong bao gid dat duwoc
cép d6 8 va 9 vi cac bai tap nay kho.

Ghi cha: Néu bai tap nay gay dau thi quay
tré lai cac mire do trwde.

Chuan bi: O vi tri quy gbi, gap khép dau va
dat ban chan trén mat dat

Thwe hién: Ping thang day, chi st dung
chan dau ma khong dung tay. Nhac lai vai
lan, drng lai néu khép gbi bi dau.

Muc tiéu: Tri khi bi dau, tap dén khi dong
tac cé thé thwe hién dwoc dé dang.

Bai tap cho ngwoi cé6 hemophilia
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Bai tap vé cam nhan cla co thé

Céam nhan cua co thé Ia qua trinh ma co thé phan (g voi s thay dbi tw thé. Bai tap cdm nhan co
thé giong nhw bai tap gilr thang bang. Ngwoi mai tap nén bat dau cac bai tap nay gan twong hoac
dd dung trong nha dé néu can thiét thi twa vao cho virng.

Mcdrc do 1

Chuan bi: Bing trén chan dau

Thwe hién: Gitr thang bang

Muc tiéu: Thuc hién dén khi cé thé g thang
bang trong 30 giay

Mdrc do 2

Chuan bi: Birng trén chan dau, nhdm mét lai.
Thwe hién: Gilr thang bang trong khi nhdm
mat cang lau cang tbt

Muc tiéu: Thuc hanh dén khi cé thé gilr thang
bang trong khi nhdm mét trong 30 giay.

Mdrc do 3

Chuan bi: Birng bang chan dau trén mot bé
mat khéng virng nhw géi, bot bién...

Thwe hién: Giir thang bang.

Muc tiéu: Thuc hanh dén khi cé thé gilr thang
bang trong 30 giay

Mdc d6 4

Chuén bi: Bing bang chan dau trén mot bé
mat khong viPng va nhdm mét

Thwe hién: Gilr thang bang trong khi nhdm
mat cang lau cang tbt.

Muc tiéu: Thuc hién dén khi co thé gitr thang
bang trong khi van nhdm maét trong vong 30

Q
a»
<

Mdrc do 5

Chu y: Khong thyc hién bai tap nay néu khop
g0i hoac co chéan bj swng hoac dau.

Chuan bi: Bing trén mot buc virng chac cé
dd cao nhd, vi du nhw bac thang cubi hodc
ghé d4u c6 do cao khoang 15 - 20 cm.

Thwe hién: Nhay xubng tlr dd cao dé va gilr
thang bang khi tiép dat.

Muc tiéu: Thwc hién dén khi chan cé thé tiép
d4t virng vang. Chi nang dé cao clia buc néu
can (nhw buéc xudng tir xe buyt...)
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Cac bai tap cho khép co6 chan

Khép ¢b chan ciing la mét trong nhitng khép thwdng bi anh hwédng béi chdy mau & nguoi co
hemophilia. Cac khép cb chan 1a noi thuéng chdy mau, nhung chdy mau ciing cé thé xay ra &
xwong sén. M&t truéc mét ca chan sung can tré co dudi. Chdy mau khép nhiéu lan lam day
mang hoat dich, chinh diéu do gia tdng sw gidi han van déng co dubi cia khép cd chan. Vi ban
chan han ché co dudi nén bénh nhan phai di bang cach dung cac diu ngén chan hodc véi ban

chén xoay ra ngoai.

Bai tap vé pham vi van déng

Mic dé 1

Bai tap nay nén duoc bat dau cang som cang
tot ngay sau khi ngwng chay mau.

Chuan bi: Nam & tw thé thodi mai

Thwe hién: Di chuyén ban chan 1én xudng,
vao trong va ra ngoai. Tap vé hinh hoac chir
cai bang ban chan, phan phia trén cla chan
gilr nguyén vi tri.

Muc tiéu: VVan dong téi da khdp cb chan twong
dwong v&i ¢d chan bén kia hodc véi truéc khi
bi anh hwédng béi chay mau.

Mcdrc do 2

Chuan bi: Ngdi trén ghé vai gbi gap thoai mai
va ban chan ap xudng san nha.

Thwc hién: BPwa chan ra sau cang xa cang
tdt, gét chan luén cham san nha. C6 thé sé
cam thay ap lwc & phia trwdc cha cd chan.
Gilr yén trong vai giay, sau doé tha léng. Lap
lai bai tap.

Muc tiéu: C6 gang dwa gét chan ra phia sau
nhiéu hon sau méi lan tap. Thuc hién dén
khi c6 thé phuc hdi hoan toan kha nang van
dong cha khép. So sanh voi khép cb chan
bén kia hoac voi trwde khi bi anh hwdng béi
chay mau.

Mdc do 3

Chu y: Khong thue hién bai tap nay néu khép
c0 chan con swng hoac dau.

Chuan bi: Bing dbi dién véi twong, chan
dau dat phia trwéc. Dat hai tay Ién twdng, hai
ban chén huwéng vao tuwdng.

Thwc hién: Nhe nhang di chuyén dau gbi
hwéng vé phia twong, déng thoi gitr ca hai
g6t chan cham san nha. Gilr yén trong vai
gidy, sau d6 tha 1dng. Lap lai

Muc tiéu: C6 gang dwa dau gbi vé phia tuwong
gan hon sau méi lan tap. So sanh v&i khép cd
chan bén kia hoac v&i trwede khi bi anh hwéng
b&i chdy mau.

Bai tap cho ngwei cé6 hemophilia
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Bai tap vé slrc manh

Muc do 1
Chuan bi: Ngéi trén ghé, dau gbi gép va ban
chan ap xudng san nha.
Thwc hién: Nang mii ban chan Ién khéi san
nha va gir trong mét vai gidy. Sau dé tha
I6ng.

Muc tiéu: Lap lai bai tdp cho dén khi cam
thdy méi co' viing céng chan.

Mcdrc do 2

Chuan bi: Bing thdng, trong lwong dén
déu lén hai chan

Thwe hién: Nhac cd hai goét chan 1én va
drng bang cac mii ban chan trong vai giay.
Sau do tha léong.

Muc tiéu: Lap lai vai 1an, cho dén khi cadm
thay méi co bap chan.

Mdrc do 3

Chuan bi: Birng hoac di bd

Thwe hién: Di bd vai bwdc trén mdi ban chan.
Sau d6 di vai buwéc bang gét chan.

Muc tiéu: Lap lai bai tap dén khi cdm thay mai
co. Nén tdng dan sé bwdc chan sau méi ngay
luyén tap.

Mdc do 4

Chuan bi: Birng bang chan dau. C6 thé bam
vao vat gi d6 dé gitr thang bang.

Thwe hién: Nhic gét chan 1én khdi san nha
va gilr yén. Tha 16ng. Sau dé lap lai vai lan.
Muc tiéu: Lap lai bai tap 25 — 30 lan. Ngirng
lai néu thdy cb chan bi dau trong khi tap.

“Hai trong s6 cdc bénh nhén cla téi cé vén dé
vdi khép c6 chén. Bdi vi ho dé tirng phdi thay
khop gbi ba ndm trwdc, nén ho muén ched thém
mét thoi gian trdec khi tinh dén viéc thay khdp
c6 chdn. Piéu nay ciing cé thé gidi thich vi thuc
sw ho dd c6 thé di lai rdt tét sau khi phdu thudt
goi. Tuy nhién cé hai ¢c6 chdn vén bj dau khd
néng. Vi thé mét phdn trong qud trinh diéu tri
& phdi day ho mét sé bai tép dé lam hai c6 chén
c6 thé cir déng linh hoat, két hop vdi liéu phdp
phuc héi hang tuén. Viéc diéu tri ndy khéng giup
gidm bét cdc con dau hoan toan nhung nho dé
6 thé tri hodn viéc phdu thudt lai sau nay.

— M6t bac si vat ly tri liéu ngwéi Bi da noéi
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Bai tap vé cdm nhan cua co thé

Mcrc do 1

Chuan bi: Béng trén chan dau.

Thwe hién: C6 géng gilr thang bang

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi cé thé gitr
thdng bang duoc trong 30 giay.

Mdrc do 2

Chuan bi: Ding trén chan dau, hai mat nham.
Thwe hién: Gilr thang bang trong khi nham
mat. Co gang git» thang bang cang lau cang
tot.

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi c6 thé vira
nham mat vira gilr dwoc thang bang trong 30

Q
Qa»
<

Mdrc do 3

Chuan bi: Bing bdng chan dau trén mot
mét béng khoéng virng nhw géi, bot bién. ..
Thwe hién: Cé gang git» thang bang

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi c6 thé gitr
thang bang trong 30 giay

Mcdrc do 4

Chuan bi: Birng béng chan dau trén mot mat
bang khong virng nhw gdi, bot bién...va nhadm
méat lai.

Thuwe hién: Cb géng gilr thang bang trong khi
nhdm mat cang lau cang tbt

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi cé thé gitr
thang bang trong khi nhadm mét trong 30 giay.

Mdc dd 5
Ghi nhé: Khong thuc hién bai tap nay néu

khép gbi hodc khdp cd chan bi swng hodc
dau

Chuan bi: Bing trén méat phang virng chic
cao tdm 15 — 20 cm (Bé&c thang, ghé thap...)
Thwe hién: Nhay xudng san tir do cao trén va
cb gang gilr thang bang khi tiép dat

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi cé thé tiép
dat &n dinh.

Tang dan d6 cao tuy thudc vao nhirtng muc
dich cu thé (VD: Budc xudng tir xe buyt hodc
0 16)

Bai tap cho ngweoi cé6 hemophilia
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Bai tap cho khuyu tay

Khép khuyu tay bao gébm: khép xwong canh tay va xwong tru ¢é vai trd thwe hién chirc nang co
dudi céng tay trong khi khép gitra xwong quay va xwong tru cé chirc nang thwc hién cir dong sap
nglra cang tay. Ca hai loai khép trén déu cé chung mét bao hoat dich, chinh vi vay ca hai khép
déu cé thé bi &nh hwdng bdi sw chdy mau & ngudi cd hemophilia. Viéc han ché khd nang co
gap co6 thé chap nhan dwoc nhung sw han ché kha nang sap nglra canh tay c6 thé gay anh
hwéng rat I6n dén nhirng hoat dong thudng ngay & ngudi cé6 hemophilia.

Bai tap vé pham vi van déng

Mcdrc dod 1

Bai tap nay nén duoc bat dau cang som cang
tot ngay sau khi ngwng chay mau.

Chuin bi: Ngbi & tu thé thoai mai.

Thwe hién: Nhe nhang gap va dudi thang
khuyu tay

Muc tiéu: C6 gang gap va dudi nhiéu hon
sau mdi lan 13p lai, nhwng tranh van déng qua
manh khi tap.

Mic doé 2

N

Chuan bi: Ngbi hodc nam véi khuyu tay dwoc
nang dé.

Thwe hién: Ty t dudi khuyu tay, cé thé
dung src ndng cla canh tay hd tro. Lap lai
vai lan.

Muc tiéu: C gang dudi thang tay nhiéu hon
sau mdi lan tap, nhwng tranh van déng qua
manh khi tap.

Mcdrc do 3

Chu y: Khoéng nén tap bai tap nay néu khép
khuyu tay con swng hodc dau.

4
//4

Chuan bi: Nguoi tap ngdi va dat khuyu tay
gan mép ban

Thwe hién: Dudi thdng khuyu tay cang nhiéu
cang tét, ¢ thé dung tay con lai hé tro.

Muc tiéu: C6 thé dudi thdng hoan toan tay
dau. So sanh v¢i tay bén kia hoac voi trwdc
khi bi anh hwéng b&i chdy mau.
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Bai tap vé clr ddng quay cla cang tay

Bai tap nay nén duoc bat dau cang som cang
tot ngay sau khi ngwng chay mau.

Chuan bi: Ngdi & tw thé thodi mai véi khuyu
tay gap va canh tay dwoc nang do.

Thwc hién: Lat Up sau doé lat nglra ban tay.
L&p lai dong tac nay vai lan.

Muc tiéu: C6 géng lat ban tay ma khéng dich
chuyén canh tay. C6 gang lat nglra ban tay
nhiéu hon méi sau méi lan tap.

Chuan bi: Ngdi & tw thé thodi mai véi khuyu
tay gap. Gilr mét vat nang nhd trong ban tay.
Thwe hién: Lat Gp va nglra ban tay. C6 thé
dwa vao src nang giup cho ban tay cé thé
lat up/ ngtra nhiéu hon, tranh dé khuyu tay
di chuyén xa nguoi. Lap lai ddng tac vai lan.
Muc tiéu: C6 gang lat ban tay nhiéu hon sau
moi lan tap. So sanh voi tay bén kia hodc
trwdre khi bi anh huwdng bédi chay mau.

“Téi dd diéu tri cho bénh nhén nam bi dau hai
khuyu tay murc @6 néng. Khi éng dy 42 tudi, téi
dd thuyét phuc 6ng dy nén bat dau luyén tép
thé lyc. Sau dé dng Gy dén phong tdp mdi tudn
2 lan. Hai ném sau, éng Gy dé gidm dwoc 10kg
(diéu nay rét tét cho hai khdp gbi vén da
duwoc phdu thudt thay thé cua éng dy) va
diéu quan trong nhét la ké tir khi bdt déu
luyén tép, 6ng dy khéng hé bi chdy mdu
khdp khuyu niva (6ng Gy dé tirng bi chdy mdu it
nhdt 5 Idn mét ndm & méi khuyu tay)

Nhitng bai tdp chi don gign o cdc bai tép cho
co’ nhi déu va co tam ddu cdnh tay duoc huwéng
dén ki lwéng bdi mét nhén vién hudng ddn thé
duc cd hiéu biét vé cdn bénh nay”

— Mét béac si vat ly tri liéu nguwdi Bi d3 néi

Bai tap cho ngwei cé6 hemophilia
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Bai tap vé dudi thang khuyu tay

Chuan bi: Pat ban tay khée manh duéi tay

canh tay dau.

Thwe hién: Dung lwc cla canh tay dau an

xubng ban tay d& bén dwai va git trong vai

giay. Lap lai vai lan, cho dén khi cdm thay mai

canh tay.

Muc tiéu: Dan dan ting ap lwc. Tap cho dén

khi canh tay dau co thé tao ra lwc bang véi j
canh tay kia. >

Chuan bj: Ngdi hodc ndm ngtra. Gap khuyu
tay va dat ban tay gan vai, khuyu tay hwéng
lén tran nha.

Thwe hién: Dubi thdng canh tay va gio ban
tay lén phia tran nha. Gil» yén trong vai giay,
sau d6 tha 16ng. Lap lai déng tac vai 1an, cho
dén khi canh tay cam thay maéi.

Muc tiéu: Tap cho dén khi khuyu tay cé thé
dubi thdng hoan toan.

Chuan bi: Ngbi hodc nam ngtra. Gap khuyu
tay va d&t ban tay gan vai, khuyu tay hwéng
lén trAn nha. Ban tay ndm mot vat néng.
Thwe hién: Dudi tay to tr hwéng lén tran
nha. Sau do tlr tir ha ban tay tré lai vai. Lap
lai cho dén khi canh tay cdm thay mai.

Muc tiéu: Nhdm dam bao khuyu tay cé thé
dudi ra nhw lic khéng cdm vat nang — Chu
y chon vat nang vira phai.

+ Tang dan sb lan thyc hién déng tac

« Tang dan trong lwong cla vat nang.
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Chuin bj: Ding déi dién véi tuong. Dat hai
ban tay lén twéng véi canh tay thang.

Thwe hién: Nghiéng nguwdi vé phia twong,
hai khuyu tay gép lai. Sau d6 tr& lai vi tri
ban dau bang cach day hai tay vao tworng va
dubi thang khuyu tay.

Muc tiéu: Khéi dau bang viéc gap khuyu tay
vira phai, sau do tiép tuc tap tang dan khi
khong thay dau trong khi tap.

Chua y: Khong nén tap bai tap nay khi thay
khuyu tay, cb tay hodc vai van bj dau hodc phat
ra tiéng cot két, hoac khi bénh nhan khdéng
thé thwc hién dwéi strc nang hién gi& cua
co thé. Dirng tap néu thay dau & khuyu tay,
c6 tay hay vai.

Chuén bi: Ngdi & mép ghé. D&t hai ban tay
lén ghé.

Thwe hién: Trong khi hai tay gitr chat ghé,
di chuyén ngudi vé phia truéc va roi khoi
ghé. Sau d6 dé khuyu tay gap tir tiv, gitr strc
nang cla co thé va ha dan xubng san nha.
Sau dé quay lai vi tri kh&i dong.

Muc tiéu: Bai tap nay cé thé tdng mic do
bang 2 cach:

« Tang s6 lan thye hién dong tac

+  Gép hai khuyu tay nhiéu hon.

Cht’: y: Khéng thwe hién tap bai tap nay néu
thay dau khuyu tay, cb tay hoac vai.

Chuén bj: D4t hai ban tay [&én san nha véi
hai khuyu tay thang. Néu nguoi tap khde thi
c6 thé dat hai ban chan nhw hinh vé, hodc
c6 thé ti hai géi xubng san nha.

Thwc hién: T t gap khuyu tay lai va ha
co thé xubng san nha. Thyc hién cham, git
strc nang cla co thé, ngng lai néu thay
dau. Dubi thdng hai canh tay va tré vé vi tri
kh&i dong.

Muc tiéu: Bai tap nay cé thé tang mic do
bang 2 cach:

+ Tang sb 1an thuc hién dong tac

+ Gép hai khuyu tay nhiéu hon.

Bai tap cho ngwei cé6 hemophilia
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Bai tap vé cdm nhan cua co thé

Chu y Khéng nép tap bai tap nay néu khuyu
tay, cb tay, dau gdi con swng hoac dau

Chuan bi: Chéng hai tay va dau gbi xudng
san nha hoac tham

Thwc hién: Gio mét chan ra phia sau trong
khi van gii thang bang trén hai tay. Gily
thang bang trong vai gidy, sau dé ha chan
xudng. Lap lai v&i chan kia. Tap lai dén khi
hai canh tay cam thay méi.

Muc tiéu: Gilr nguyén vj tri do trong 30 giay.

Chuan bj: Chéng hai tay va dau gdi xudng
san nha hoac tham

Thwe hién: Nhéc tay khéng dau va chan
bén kia (gitv trong lwong bang tay dau). Git
thang bang trong mét vai giay. Sau dé quay
lai vi tri khéi dong. Lap lai cho dén khi tay
dau cam thay mai hoc run.

Muc tiéu: Gilr nguyén vij tri d6 trong 30 giay.

Mwc do 3

Chuan bi: Chéng hai tay va quy trén hai dau
g6i, hai tay dat trén méat phang mém (vi du
g6i bong)

Thwe hién: Dwa mot chan ra sau trong khi
gitr thang bang trén hai tay. Gitr thang béng
trong vong vai gidy sau dé ha chan xudng.
Lap lai v&i chan kia. Tap lai cho dén khi hai
tay cadm thay mai.

Muc tiéu: Gilr nguyén vi tri trong vong 30 giay

Mdrc do 4

Chuan bi: Quy trén hai dau gbi, chdng hai tay
trén mot mat phang mém (gbi bong)

Thwe hién: Nhic tay khong dau va chan ddi
nghich I1&n (Git* trong lwong bang tay dau).
Gilr thang bang trong vai gidy. Sau dé quay
lai vi tri ban d3u. Lap lai cho dén khi tay dau
cam thay maéi ho&c run.

Muc tiéu: Gilr nguyén vj tri trong vong 30
giay.

Chu y: Khéng tap bai nay khi chwa hoan
thanh bai tap 4.

Chuan bi: Quy gbi va chéng hai tay Ién mot
mat phadng mém.

Thwe hién: Nhéic tay khéng dau va chan dbi
nghich. Nhdm maét lai. Gitr thdng bang trong
vai gidy, sau dé quay lai vi tri ban dau. Lap
lai déng tac.

Muc tiéu: Tap bai nay cho dén khi cé thé
gitr thang bang khi nhdm mat trong vong 20
giay.
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Phan 4: Cac bai tap goi y cho co

Chdy mau & cac co la moét thach thirc I1&n cho nguwdi cd hemophilia cling nhw bac si
va cac chuyén gia vat Iy tri liéu. Chdy mau co ddi khi khéng dwoc phat hién do viéc nham 1an véi
cang co. Trong nhirng trwdng hop chdy mau sau trong co, théng thwdng sé khong cé cac dau
hiéu c6 thé quan sat dwoc.

M6t vai co c6 thé bao phi ca hai khép, mot khdp cé thé ctir dong tét nhwng hoat dong cla
khép kia co thé bj &nh hwéng. Chi bang cach kiém tra ca hai khdp cung mét luc méi cé thé phat
hién ra moét cach ré rang. Can nam virng giai phau dé danh gia ciing nhw 1ap ké hoach cho viéc
phuc hdi chirc nang.

Viéc so sanh chiéu dai ctia co bj tdn thwong va co bén dbi dién |a rat can thiét. Chirc nang
chi phuc hdi hoan toan khi co c¢é du chidu dai cho phép cac phan cla co cé thé van dong hoan
toan trong cung mot thdi diém - & day cd mot sai sét thwdng gap 1a chi phuc héi d6 dai cla
mot bd phan cla co. Vi du, sau chdy mau & co bap chan, dong tac gap khép gdi va khép cbd
chan c6 thé phuc héi hoan toan nhung kha nang dudi khép gbi thi khong.

~ Chay mau & co ciing nguy hiém vi co thé gay bién ching nang né. Chdy mau & co
nam sau bén trong cb thé gay ton thwong than kinh tam thoi hoac vinh vien, va néu luc ép cua
khdi mau tu I1&n co6 thé gay chén ép mach mau va hoai tir co.

Mot vai loai co, bdi vi tri va chirc ndng cta chung, rat kho dé co thé nghi ngoi mot cach
hop ly. Nhitng co bi &nh hwéng bdi chady mau thwdng phan (ng lai véi viéc chady mau bang cach
yéu di. Hau hét cac co sé mét linh hoat mét phan ngay cé khi ching phuc héi. Viéc tai chady mau
sau vai ngay 6n dinh cling rat hay xay ra.

Mot cach ly twdng nhéat, cac khdi mau tu can duoc theo déi va chan doan bang siéu
am. Khi khong thé thwc hién siéu am dwoc, cac chan doan lam sang cin dwoc can nhéc can
than. Bénh nhan co6 thé cho biét co cdm thay cing va bét dau hon hay co tré nén dau nhiéu
sau khi thyc hién bai tap. Cac chuyén gia vat ly tri liéu nén I&ng nghe ki lwdng nhirng gi bénh nhan
néi.

_ Viéc nang d& cac chi bang nep gilra cac lan tap trong tw thé thodi mai trong khi van duy tri
chiéu dai co rat cé lgi trong viéc phuc héi d6 dai clia co. Cac nep co thé dwoc diéu chinh dé cai
thién do dai cta cac co.

Viéc phuc héi chirc ndng cho cac co phai bao gém cac bai tap vé strc manh dé phuc hdi va
tang tinh chiu dwng cla co.

Nhirng bai tap sau day gilup gian va kéo dai cac co khi khé van déng do chdy mau hoac
do sw phan tng tir sy chdy mau khép. Viéc dudi co can dugc thwe hién mét cach chi dong khéng
co sy tro gilp cla cac nha vat ly tri liéu hoac nguwoi than va phai dwoc tién hanh mdt cach
can than nham tranh cac tén thwong nghiém trong hon ciing nhw tranh gay chay méau thém.

Viéc dubi co can phai thwe hién cham va t tir ttrng buwdc mét. Chi dudi dén mire co cadm théy
cang, khong dudi nhiéu hon. Lac dudi nén gitv yén trong vai gidy, sau do tha long. Co thé dudi
tor tr méi lan thém mot chat, hwdng dan bénh nhan khéng nén dudi qua muc.

Can lwa chon cac bai tap cho médi co d& phuc héi do déi~(d© déo dai) va suwrc [nanh cla co.
Nhirng bai tap nay tap trung vao cac co sau: Co’ dai chau (dudi khép hang), co cang chén, co
gap cang tay va co tir dau dui.
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Cac bai tap cho co dai chau

(co dubi khép hang)

Nam sau trong khung chau, co dai chau la mét vij tri
thwdng bi chdy mau & ngudi cod hemophllla & tu0| thiéu
nién ciing nhw treéng thanh. Mot phan cta co nbi voi cot
sbng va xwong dui, tén thwong cla co nay sé lam cho
héng bi gap va lwng bi cong.

Than kinh dui va dong mach dui ndm ngay sat co
chau, chinh vi vay chdy mau & vi tri nay coé thé gay ra
nhirng hau qua nghiém trong. Ap luc 1én cac day than kinh
c6 thé dan dén viéc bj t& va mat cdm giac mét truwdc cla
dui, day la diu hiéu canh bao s&m. Néu ap luc tiép tuc
gia tang I&n than kinh dui, co t& dau dui sé bi yéu va sé
gay kho khan trong viéc dudi thang gbi. D6 1a tén thuwong
nghiém trong va vinh vién gay ra do chady mau co chau.

Nhirng diéu can lwu y vé co chau:

Co dai chau

Co thét lwng lon
o chau

Xwong dui

+ Pé phuc hdi hoan toan sau chay mau co chau can phai méat nhiéu tudn tham chi nhiéu

thang. Hon niva, viéc phuc hdi chirc ndng can phai thyc hién tir tir va dwoc gidam sat can
than

Co bi chay mau can phai dwoc nghi ngoi hoan toan cho dén khi ngwng chdy mau. Diéu nay
¢6 nghia khéng dwoc di lai, ngay cé khi ding nang dé di.

Cam giac té, nglra & mét trudc dui la dau hiéu som clia viéc ton thuong day than kinh. Néu
gap dau hiéu trén, can lién hé v&i Trung tam diéu tri Hemophilia ngay dé dwoc tw van va
kiém tra.

Viéc phuc héi chirc ndng nham phuc hdi sy déo dai va sirc manh clia co can duoc thyc
hién dwéi s giam sat ki lwdng cla bac sy vat ly tri liéu.

Co dai chau co thé bi chay mau lai d& dang ngay sau khi da phuc héi. Can kién nhan
va san sang thuc hién ché do nam bat dong trén giwong khi c6 dau hiéu cua chay
mau nhu di chuyén khé khan hoac cdm thay dau hon.
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Bai tap tang tinh mém déo

Ngdbi hodc nam nglra v&i chan dwoc hd tro
bang gbi néu can thiét trong vai ngay hoic
vai tuan. Trong subt khoang thdi gian nay,
gil? cho hong gap moét cach thodi mai va
khéng nén di lai ngay. Mot khi chén chan
da nglrng chay mau, c6 thé thuc hién cac
bai tap tang tinh mém déo cho co dudi day.
Tuy nhién, dirng tap va tiép tuc nghi ngoi
néu tiép tuc bi chdy mau tré lai.

Day la bai tap chi nén thwc hién khi da
ngtrng chay mau, va phai dieng tép néu co
dau hiéu chay mau tré lai.

Chuén bi: Ndm ngtra, gap khép hang va géi,
hai ban chan tiép xuc véi san nha. Gitv cho
lwng sat véi san nha bang cach kéo cang co
bung.

Thwc hién: Nhe nhang dudi chan dau dén
khi cé cdm giac hoi cang & vung hong/ ving
hang — luc nay khéng dudi thém niva. Co thé
dung hai tay hd tro néu can thiét. Dat mot
cai gbi/vat tron & phia dwdi bap dui va cho
dui nghi ngoi & vi tri d6. Lap lai bai tap nay
moi gid.

Muc tiéu: Khi co dwoc tha ldng va chan co
thé dudi thém, dan dan gidm d6 cao cta gbi/
vat tron dat dwdi dui.

+ Tiép tuc bai luyén tap nay trong nhiéu ngay
dé chan dau c6 thé dudi thang trong khi dau
gbi chan déi dién gap lai.

« Khéng di lai cho dén khi chan c6 thé dudi
thadng hoan toan ma khong cé bat clr cadm
giac cang & vung hang va vung lwng.

« Dung bai tap ngay néu thay gia tang sw
kho chiu & vung hang, vung lwng, hoac dui,
tiép tuc nghi ngoi & moét tw thé thodi mai véi
chan dwoc hd tro.

Bai tap cho ngweoi cé6 hemophilia
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Bai tap nay chi nén thyc hién sau khi da hoan
thanh mic dd 1 thanh cong.

Chuén bj: Nam sép.

Thwc hién: Gilr héng sat v&i mat san. Gil
nguyén tw thé trén véi hong va lung tha 16ng.
Ngtrng tap néu thay khong thodi mai & ving
hang, lwng va dui.

Muc tiéu: Néu bai tap thyc hién dwoc mot
cach thodi mai, cé thé thtr di bd véi nhirng
bwéc ngan & trong nha.

Chi nén thyc hién bai tap sau khi co thé thuc
hién mirc d6 2 dé dang va thoadi mai.

Chuén bj: Nadm nglra v&i ca hai dau gdi gap
lai va dat hai ban chan sat v&i mat san. Thoét
bung lai.

Thwe hién: Dung gét chan lam diém twa va
nang héng 1én cho dén khi cé6 cadm giac
cang nhe & ving hang. Gitr tw thé nay trong
vai giay, sau dé tha long.

Muc tiéu: C6 thé nang cao hong Ién mot cach
thoai mai, hdng dwgc nang Ién mot cach hoan
toan va lung khéng ubn cong.

Bai tap nay gilp chuan bi cho chan sén sang
dé c6 thé di bd. Chi nén thyc hién sau khi
da co thé thwc hién m&c dd 2 mot cach dé
dang va mac d6 3 da dugc luyén tap trong
mot vai ngay.

Chuéan bi: Bing canh bac thang (buc thép...).
Thwc hién: Dat chan dau 1én bac. Dung chan
dau an xubng va dudi thang dau gbi dé budc
[én buc.

Muc tiéu: Co thé bwdc 1én buc dé dang & tw
thé lwng thdng ma khéng can dung tay hé tro.
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Bai tap nay chi nén thwc hién sau klji da hoan
thanh m&rc d6 3 va 4 moét cach dé dang va
thoai mai.

Chuan bi: Nam ngtra v&i chan bi dau dubi
thdng va chan khéng dau gép lai.

Thwe hién: T tir co chan khdng dau 1én phia
ngwc, dung tay hé tro néu can thiét, nhung
gitr chan dau thdng trén mat phang. Dirng
lai va gilr yén ngay khi c6 cam giac cang &
vung hang va vung lung, hodc dén khi dui cia
chan dau bat dau nhéc 1én khai mét san.

Muc tiéu: Thuc hién bai tap nay trong nhiéu
ngay dén khi cé thé gap dui khong dau gan
dén ngwc trong khi dudi thdng chan dau. Khi
da thyc hién thanh cong bai tap nay, co thé
tang cwdng dé di b6 nhwng khéng nén thi
chay.

Bai tap nay can duoc thuc hién dudi sw hudng
dan cGia mét bac si phuc hdi chirc ndng c6 kinh
nghiém (t6t nhat la bac si vat ly tri liéu cla
Trung tdm Hemophilia), ngudi cé thé chi dong
hwéng dan cac bai tap cach gép/ dudi khép
hang phu hgp v&i tirng bénh nhan.

Diéu quan trong khi thwe hién nhirtng bai luyén
tap nay la nhe nhang va cham rai va tiép tuc
cho t&i khi d& dai co dwoc phuc hoi. Néu
dd dai co khéng phuc hoi, dang di sé bj anh
hwédng va kha nang bi chdy mau lai sé tang
[én.

Khong nén tap chay cho dén, khi bac sT vat ly
tri liéu khuyén ban rang cé thé thwc hién dieu
dé an toan.

Bai tap cho ngwei cé6 hemophilia
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Bai tap vé slrc manh

Chuan bi: Ndm nglra, dau gbi gap. Dat tay
lén dau gdi bi dau.

Thwe hién: Co chan dau vé phia nguwc dong
thoi 4n tay vao dau gdi, tir tor tang dan luc
&n — tranh gay ra dau. Gilr trong moét vai giay
sau dé tha 16ng. L&p lai cho dén khi chan dau
bat diu cé cdm giac mai.

Muc tiéu: Gia ting lwc 4n dén khi chan co
thé tao ra lwc bang lwc cda tay.

Chuan bi: Bing dbi dién véi twong. Dat mot
cai gbi & gira twong va dui bi dau.

Thwe hién: An dui vao twong, va dan dan gia
tang ap Iwc. Gilr trong mét vai giay, sau dé tha
I6ng. Ngirng tap néu cé cdm giac dau & ving
hoéng/ hang hodc ving that lwng.

Muc tiéu: T tir gia tang ap lwc va thoi gian
thwe hién dong tac. Tang sé 1an I&p lai dong
tac. So sanh v&i chan bén kia.
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Bai tap cho co bap chan

Co bap chan bao gdm hai co chinh 1a co' nhi dau cang chan va
co dép. Chady mau & mot hodc hai co trén 1a rat phd bién. Co nhj
dau cang chan kéo qua ca khép gbi cling nhw mat ca chan. Chirc
nang cla chi dwdi khé cé thé phuc hdi hoan toan néu cac co chuwa du
dai dé c6 thé gap dudi khdp cd chan hoan toan ciing nhw dudi Khé'p  Co nhj dau cing chan
g6i binh thuong.

. X A . LA . . A Co dép
Ngoai ra & phia sdu con cé6 mét khoang co chva cac co gap
ngoén chan. Chay mau & vi tri nay hiém khi xuat hién nhung co6 thé gay
hau qua nghiém trong khi nhitng day than kinh va mach mau & day bj
chén ép. Viéc phuc hdi kha ndng van dong ctia khép géi, khép cb chan,
va cac ngon chan phu thudc vao vi tri clia co' b thwong ton. Khép cb chan

Chu y: Chi thwe hién céac bai tap nay khi cac co da ngirng chay mau.
Bai tap tang tinh mém déo

Chuan bi: Ngbi va d&t ban chan trén san nha.
Thwe hién: Nhac mii ban chan Ién trong khi
gilr yén got chan cho dén khi cé cdm giac
cang & bap chan. Gilr tw thé dé trong mot vai
gidy, sau doé tha léng.

Muc tiéu: Tap cho dén khi cd chan cir dong
binh thwéng ma khoéng gay cam giac cang &
co bap chan.

Chuan bi: Ngbi va dat ban chan trén san nha.
Dau gbi dubi dé hai ban chan co thé dat sat
san nha.

Thwe hién: D& gbt chan sat san nha, tir tw
co dau gdi lai va trwot gét chan vé phia sau
cho t&i khi c6 cam giac cang co bap chan.
Gilr yén trong mot vai gidy, sau do tha 1éng.
Muc tiéu: C6 géng trwot gét chan ra sau nhiéu
hon sau mbi lan tap. So sanh véi chan bén
kia.
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Chuan bi: Birng déi dién twong, dat ban chan
dau 1&n phia trwéc. Chdng hai tay I&n twéong.
Thwc hién: Gilv got chan sat mat san, di
chuyén dau gbi cia chan dau vé phia truwdc.
Dirng tap néu thdy c6 cam giac cang co bép
chan.

Muc tiéu: Thwc hién cho t&i khi khd nang van
dong cua hai chan twong dwong nhau. Trwéc
khi thwe hién thanh céng bai tdp nay, khéng
nén di lai ma khoéng cé cac dung cu hé tro.

Chi nén tap bai tap nay sau khi da hoan thanh
murc do 3 thanh céng.

Chuan bi: Bing déi dién twong, dat hai tay
[én twdng & vi tri cao béng vai.

Thwe hién: Bwa chan dau vé phia sau trong
khi gitv g6t chan tiép xuc v&i mat san. Dubi
thang gbi va doén trong lwong co thé vé phia
twong. Dirng tap khi cé cdm giac cang co bap
chan.

Muc tiéu: So sanh kha nang van dong voi
chan bén kia. Luyén tap cho dén khi kha nang
van dong cua hai chan twong dwong nhau,
hoac kha nang van déng twong duwong voi
trwde khi bi anh hwdng do chay mau.

Bai tap vé sirc manh

Khi bénh nhan co thé di bﬁ) tré lai, viéc phup
hoi strc manh cla co bap chéan twong doi
dé dang.
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Bai tap cho gan hd khoeo

Gan hb khoeo bao gébm ba co bat ngang qua khép hang
va khép gdi. Chan thwong & cac gan hé khoeo rat hay gap
trong cac mon thé thao, ngay ca & nhirng nguwdi khdng bi bénh
hemophilia, va viéc phuc hdi hoan toan Ia didu rat khé. Khi bj o
tdn thwong, cac co nay sé bi co that manh, viéc phuc hdi cac ~ Cobangan
co trén trong khi dam bao khéng gay chay mau la diéu twong

déi kho.

Chu y: Khong nén tap nhirng bai tap nay khi cac co van dang
chay mau. Chi nén bat dau sau khi chay mau da ngtng han.
Thanh thiéu nién trong dd tudi phat trién thwdng co bui gan

kha cang.

Bai tap tang tinh mém déo

Céc bai luyén tap tang tinh mém déo cho gan
hé khoeo can dwoc thwe hién mot cach tir tir
va nhe nhang. Cac dong tac manh sé khdéng
mang lai hiéu qua ma con cé thé dan téi chay
mau.

Chuan bi: Ndm trong tw thé dui dwoc nang
d& va dau gbi gap lai thoai mai.

Thwe hién: T tlr dudi thdng gdi va nang got
chan I&n khdi san. Dirng lai khi thdy cadm giac
khé chiu & phia sau dui. Gilr yén trong vai
giay, sau do tha léng.

Muc tiéu: Cb géng dudi thdng chan hon sau
moi lan 18p lai dong tac, cho dén khi chan
c6 thé dubi hoan toan ma khoéng gay ra cdm
giac kho chiu.

Cha y: Day la mot bai tap kho, dac biét déi
v@i cac thanh thiéu nién trong thoi ki phat
trién. Kiém tra chan khde manh truéc.

Chuan bi: Ngbi lén ghé, lung thdng va hai
dau gbi gap lai.

Thwe hién: Dudi thdng dau gbi bi dau cho
dén khi cé cadm giac cang & sau dui. Co thé
dung chan con lai hé tro néu can. Giir xwong
chau khéng quay, xwong séng va lung & tw
thé thang.

Muc tiéu: Dudi thdng dau gbi hoan toan trong
tw thé lwng thang. So sanh véi chan kia.

Co ban mang

Bai tap cho ngwei cé6 hemophilia
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Mdrc do 3
Chu y: Day la bai tap nang cao.

Chuan bi: Ndm ngra trén san véi hai chan &
tw thé dubi thang.

Thwe hién: Pwa dui dau hwéng vé phia
nguwc va dung mét chiéc dai hodc khan tdm
dat duwdi long ban chan. Trong khi dung hai
tay gitr chat chiéc dai, tir tlr dudi thdng dau
g6i, nhac goét chan I&n phia tran nha. Bua tw
tr dén khi cd cdm giac cing & phia sau dui.
Gilr yén trong vai giay, sau do tha ldng.

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi kha ning
van dong cla hai chan twong dwong nhau,
hodac khd nang van dong twong dwong véi
trwwée khi bi anh hwéng do chay mau.

Chu y: Pay la bai tap kho. Chi thwe hién bai
tap nay sau khi da tap mirc dé 3 trong mot vai
ngay.

Chuan bi: Bing va dat chan dau lén ghé
hoac bac thang.

Thwe hién: Nghiéng phan co thé phia trén
that lwng vé phia ban chan dat trén ghé. Git
cho lwng thang va khéng véi tay.

Muc tiéu: Pva xwong chau vé phia chan
trong khi dau gbi dudi thdng. So sanh kha
nang van déng véi chan bén kia va luyén tap
cho dén khi kh& nang van dong cua hai chan
twong dwong nhau, hoac twong dwong voi
trwde khi bi anh hwdng do chay mau.
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Bai tap vé slrc manh

Mcdrc do 1

Chuén bi: Nam sép.

Thwe hién: TU tir gép gbi dau dén khi tao
thanh géc 90 do, nhe nhang dwa chan tré vé
vi tri ban dau. Lap lai dong tac trén vai
lan cho dén khi c6 cadm giac mai co.

Muc tiéu: Tang dan sb Ian I&p lai dong tac.
Tang cho dén khi c6 thé thwc hién dong tac
trén dwoc 30 lan.

Mcdrc dd 2

Chuan bi: Bng vin vao twdng hoac vin vao
dd dung trong nha.

Thwe hién: Gap gbi dau dén khi tao thanh géc
90 dd, gi» hai dau gbi gan nhau, sau dé tw
t» ha ban chan xubng dat. Lap lai dong tac
trén vai lan cho dén khi cé cdm giac mai co.
Muc tiéu: Tang dan sb lan I&p lai dong tac.
Tang cho dén khi c6 thé thwc hién dong tac
trén dwoc 30 lan.

Mdrc do 3

Chuéan bi: Birng vin vao twdng hoac vin vao
dd dung trong nha. Budéc thém mot vat nhd
vao cb chan dau.

Thuwe hién: Gap gbi dau dén khi tao thanh géc
90 d9, git» hai dau gbi gan nhau, sau dé tir t
ha ban chan xudng dat. Lap lai déng tac trén
vai lan cho dén khi c6 cam giac mai co.

Muc tiéu: Tang dan sé 1an lap lai dong tac.
So sanh v&i chan kia.

Bai tap cho ngwei cé6 hemophilia
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Bai tAp cho co gap cang tay

Chay mau & ving co ndng cla cang tay kha dé dang dé chan
doan va kiém soat bdi vi chd swng c6 thé dé dang nhin thay hodc so
thdy. Chay mau sau trong khoang gép clia cang tay thuwdng bi bd sét
& nhirng giai doan dau. Can chan doan ngay khi c6 triéu chirng dau &
canh tay, gia tdng con dau khi dudi thdng cac ngoén tay hodc gap cb
tay ra sau.

Du6i I16p sau clia céng tay cé cac co gap ngén tay sau, co gap
ngon cai dai, day than kinh gitra, than kinh try, ddng mach quay va
déng mach try. Chdy mau vao cac vung nay gay khd chju nhwng
khong cé biéu hién swng. Khi ap luc clia khoang gia téng sé gay dau
nhiéu hon, liét, va trong trudng hop xau nhat c6 thé gay hoai t& co.

Co gép ngdn tay sau di qua khuyu tay, cb tay va tat ca cac khop
ngdn tay; do dé dé& hdi phuc chidu dai co mét cach hoan toan thi truéc
tién phai phuc héi & méi khép trwde. Sau d6 qua trinh phuc hdi chive
nang méi dwoc coi la hoan thanh.

Chu y: Chi thwe hién cac bai tap nay khi cac co da ngirng chdy mau.

Bai tap tang tinh mém déo

Mirc dd nay c6 3 phan, mdi phan tap cho mét
co riéng biét.

Phan 1:

D4t ¢b tay va khuyu tay & vi tri thodi mai, dudi
cac ngon tay. Lap lai dong tac trén vai lan, cb
gang m& rong ban tay hon sau méi lan I&p lai.

Phéan 2:

Cac ngén tay & vi tri thodi mai, dubi cd tay.
L&p lai dong tac trén vai lan, cb gang dubi cb
tay nhiéu hon sau méi lan 13p lai. Ngirng tap
néu thay kho chiu & ving cang tay.

Phéan 3:

C6 tay va cac ngoén tay & vi tri thoai mai, dubi
khuyu tay hoan toan. Lap lai dong tac trén vai
lan. Ngirng tap néu thay kho chiu & ving céng
tay.

Muc tiéu: V&i mdi phan cua bai luyén tap
nay, can so sanh kha nang van déng voi tay
bén kia. Cac dong tac can dwoc thwc hién
day di cho méi khép va khong gay ra cadm
giac kho chiju trong khi tap.

Boéng mach quay

s

Co gép ngodn cai dai
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Bai tap nay bao gdm sy két hop cla hai dén
ba déng tac.

Phén 1:

Chuan bi: Dat canh tay I&n ban, dubi cac
ngdn tay hét mire cé thé.

Thwe hién: Gilr cho cac ngon tay thang, nhe
nhang dudi cb tay dén khi c6 cdm giac cing
& cang tay. Gilr yén trong vai gidy sau dé tha
Idng.

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi kha nang
co dudi & hai tay ngang béng nhau.

Phan 2:

Chuan bi: Ap hai ldng ban tay vao nhau trong
khi gitr cac ngoén tay dudi thdng. Xoay hai
ban tay lén trén (gibng nhw tw thé cau nguyén
hoac chao hdéi)

Thwe hién: Gilr hai ban tay ap sat nhau, nang
khuyu tay I&én cho dén khi c6 cdm giac cing
& cang tay. Gilr yén trong vai giay, sau dé tha
I6ng.

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi kha ning
co dudi & hai tay ngang bang nhau.

Bai tap nay bao gém sy két hop clia ba dong
tac va can phai dwoc thwe hién can than.

Chuan bi: Bing, dat hai ban tay 1én ban, cac
ngon tay va cb tay dubi.

Thwc hién: Dudi thang hai khuyu tay, tiv ttr dén
trong lwong co thé vao hai ban tay. Gitr ap
lwc vao canh tay bi tn thwong va chi ngirng
lai néu thay cé cam giac cang. Gilr yén trong
vai giay, sau do tha ldng.

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi kha nang co
dudi & hai tay ngang bang nhau.
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Bai tAp cho co t dau dui

~ Co tr dau bao gobm bdn co' nam phia trwéc bap dui. Hau hét cac
ton thwong co tw déup’ui la do va cham tryc tiep 1én phan mat trwdc
dui. Cac biéu hién dé& nhan thdy cua viéc tén thwong la swng va

Xwong chau

dau. Thuong cac khdi mau tu Ion & vi tri nay dé& dan dén hién twong Co thang dui (11N

vOi héa.

1

Ba trong bdn co chi vat ngang qua dau gdi, khi dau gdi gap hoan A 3 *

toan thi co' cling s& gian dai nhét. Co thang dui cling di qua mét trwge N9 NGoAI |

ctia khép hang. Viéc phuc hdi chirc ndng dat dwoc hiéu qua khi dau
gbi c6 thé gap binh thueng trong khi khép hang & tw thé dudi.

Chu y: Khong nén di lai ma khéng c6 cac dung cu hd tro cho dén khi
khdp goi co thé dé dang gap mot goc 90 dd, hoac co dudi twvong duwong
v&i trede khi chdy mau ma khoéng cé cdm giac kho chiu & dui.

Bai tap tang tinh mém déo

Chuan bi: Nam sép. C6 thé dat mot chiéc géi
hodc dém & phia dwdi héng néu cé cam giac
cang & vung hong.

Thwe hién: Gilr cho héng cang ap sat mat
san cang tot, gap dau gbi ctia bén chan dau.
L&p lai déng tac trén vai lan, cb6 gang gap goi
nhiéu hon sau méi lan 13p lai.

Muc tiéu: So sanh v&i chan bén kia. Luyén
tap cho dén khi kha nang gép gdi cua hai
chan twong duwong nhau ma khéng gay ra
kho chiu.

Chuan bi: Nam nglra va dat chan dau & gan
mép giwong. Dé dau gbi clia chan dau gap lai
quéa mép giwdng va ban chan tiép xic véi san
nha.

Thwe hién: Gé4p dui khéng bi dau 1én phia
nguc, c6 thé dung hai tay tro gitp. Dirng lai
néu thdy c6 cam giac cing & dui cGa chan
dau. Gilr yén trong vai giay, sau dé tha long.
L&p lai dong tac trén vai lan, dirng lai néu thay
kho chiu & dui bén phia chan dau.

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi c6 thé dat
chan dau trén mat san trong khi chan con lai
gap sat nguc.

Co rong gitra %H ™
i
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Chu y: Chi nén tap bai tap nay sau khi da
hoan thanh mc d6 2 thanh cong.

Chuan bi: N&dm nglra va dat chan dau & gan
mép givong. D& dau gbi clia chan dau gap lai
qua mép giwdng va ban chan tiép xic véi san
nha.

Thwe hién: Gap dui khong bi dau vé phia
ngwc, dung hai tay tro giip. Ding lai néu thay
c6 cam giac cang & dui ctia chan dau. Gilr dui
bén kia tiép xtc v&i mat giwong. Twr tir gép
g6i dén khi c6 cdm giac cang & dui. Gitr yén,
sau do tha Idng.

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi kha nang co
dudi & hai chan ngang bang nhau hoéc twong
duwong voéi trwdc khi bi anh hwdng do chay
mau.

“To6i d4 1én ké hoach cho viéc thay khop g06i nhung téap luyén chdm chi va
di bo da giap téi phuc héi pham vi ctr ddng, stre manh cta co khép va giam
bot dau don. Bay gio téi da di lai mét cach thoai mai va toi da hdy bé cudc

phau thuéat.”

Nguwoi c6 hemophilia B mirc d6 ndng, 54 tudi ngwoi Canada da néi
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Bai tap vé slrc manh

Bai tap nay nén duoc bat dau cang som cang
tot ngay sau khi ngirng chay mau.

Chuan bi: Nam nglra v&i mot vat tron ké phia
dwdi dau gbi.

Thwe hién: Dudi cidng co & mat trwde dui,
dudi gbéi va nhac gét chan Ién. Gitr yén trong
vai gidy, sau do tha léng. Lap lai dong tac cho
dén khi thdy méi co'.

Muc tiéu: Tang dan sé Ian thuc hién dong tac.
Khéng tang cam giac dau co’ sau khi tap.

Chuan bi: Ngoi trén ghé, dau gbi & tu thé
9ép. Y

Thwe hién: Dubi dau goi, nhac goét chan Ién
khéi san cang cao cang tét. Gilr yén trong
vai giay, sau do tir tr dat chan xudng san.
Lap lai déng tac cho dén khi co thay méi.
Muc tiéu: Tang dan sb lan thwc hién dong
tac.

Chuan bi: Ngdi trén ghé. Bat chéo cb chan
khéng bi dau Ién phia trén cta cb chan cla
chan dau.

Thwe hién: Ep chat hai ¢d chan lai véi nhau.
Gilr yén trong vai giay, sau do tha Iéng. Lap
lai dong tac voi khep gdi gap & cac goc khac
nhau cho dén khi co thy mai.

Muc tiéu: Tiép tuc dén khi chan ton thuong
cé thé chiu dwoc strc ti manh twong duwong
véi chan khong tén thuwong
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Chuan bi: Nam nglra v&i mot vat tron dét duéi
dau gbi. Budc mot vat nang vao cb chan.
Thwe hién: Dubi thang khép gbi va nhac got
chan Ién. Gilr yén trong vai giay sau do tw tw
dat ban chan tré lai mat san. Lap lai dong tac
cho dén khi co thay mai.

Muc tiéu: Tang s6 1an thuc hién dong tac. So
sanh véi chan kia.

Chuan bi: Bing thdng, trong lwgng dén déu
I&€n hai chan.

Thwe hién: Tw tr ha nguoi xubng & tu thé
chuén bi ngdi xém, gitr cho trong lwong dén
déu lén ca hai chan. Khong gap gbi thém khi
c6 cam giac dau. Gilr yén trong vai giay. Sau
dé quay lai vi tri dirng thang.

Muc tiéu: C6 ba cach tang cuwdng bai tap

nay:
« Tang thoi gian gitr co thé & vi tri chuén
bi ngdi xém

« T&ng d6 gép cua gbi (khéng gay ra cdm
giac dau)

+ Tang sb lan thuc hién dong tac.

Chuan bi: Bing dwa lwng vao twong, hai
chan dat cach nhau.

Thwc hién: T tir treot lwng xuc"mg doc theo
twong, gilr cho vi tri dau gdi va ban chan thdng
véi nhau. Thuc hién tir tr va ding lai néu
cam thay dau. Gitr yén trong vai giay, sau dé
quay lai vi tri dirng thang

Muc tiéu: C6é 3 cach dé tang cwdng bai tap
nay:

« Tang thoi gian gitr co thé & vi tri gép
chan.

« Tang d6 gap cua gbi (khong gay ra cam
giac dau).

+ Tang sb lan thyc hién dong tac.
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Chu y: Néy bai tdp nay gay dau, thi tré lai
mirc do thdp hon dé tdng cwong strc manh
cla co.

Chuan bi: Bing trwéc mot buc thap (bac
clra, bac thang...)

Thwc hién: Bat chan dau Ién byuc va dung
chan d6 dé nhac co thé ding thang Ién
trén buc. Lap lai dong tac dén khi chan cam
thay moi.

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi ban cé thé di
lén bac thang mot cach tron tru va dé dang.

Chu y: Néu bai tap nay gay dau, thi tro lai
murc d6 thap hon dé tang cwong sirc manh
clia co trwérc.

Chuéan bi: P&ng trén mot buc thap mat
hwéng xudng phia dwédi.

Thwe hién: Budc xubng khéi buc véi chan
khde trwdc, chan con lai theo do sé gé'p lai.
Ha th4p dan co thé dén khi chan khée cham
vao mat san, sau do tré lai vi tri ban dau. Lap
lai ddng tac cho dén khi chan cam thay mai.
Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi ban c6 thé
di xuéng cau thang mét cach tron tru dé dang
va khéng khap khiéng.

Chu y: Néu bai tap nay gay dau thi quay tr&
lai cac mrc do trude.

Chuan bi: O vj tri quy gbi, gap khép dau va
dat ban chan trén mat dat

Thwe hién: Chi s& dung chan dau ma khong
dung tay dé dirng thang day. Lap lai vai lan,
drng lai néu khép gbi bi dau.

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi ban c6 thé
dirng day tr san nha mot cach dé dang
ma khong dung tay.
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Két luan

Bang cach hoan thanh céac bai tap nay, nguodi cé hemophilia co thé tranh dugc hau hét
cac di chirng man tinh gay ra do chdy mau. Bang viéc duy tri tinh linh hoat cua khop va sy
déo dai ciing nhw chéc chan cta co, tat cd nhitng nguwdi c6 hemophilia cé thé tiép tuc thuc
hién cac hoat dong thwong ngay & nha, tredng hoc va noi lam viéc.

Néu ban c6 thac méc vé nhing bai tap trén, xin vui long lién hé voi bac sT phuc hoi chirc nang
& trung tam H’emophilia gan nhat, hoac lién hé véi H6i dong Co Xwong Khép cla Lién doan
Hemophilia The gi&i.

Hoi ddbng Co' Xwong Khép

Lién doan Hemophilia Thé gici

1425 René Lévesque Blvd. West, Suite
1010

Montreal, Quebec H3G 1T7

Tel. (514) 875-7944

E-mail: wth@wfh.org

Hoac:

TRUNG TAM HEMOPHILIA - VIEN HUYET HOC - TRUYEN MAU TW
14 Tran Thai Téng kéo dai, Yén Hoa, Cau Gidy, Ha Noi
Tel: 04-3 7821 895 (May |é 554)
04-8587 3721
Email: hemophilia@nihbt.org.vn
Website: http://hemoviet.org.vn

“Chung ta thuong dung thuat ngtr SIAGAS, nghia la “Boi 16 cling tét chang
kém gi bong da” - nhung & dat nwde chang téi diéu nay van chwa dwoc ghi
nhan.

Mét bac si phdu thuat chinh hinh ngwéi Colombia da néi
“Bong dé la mén thé thao quéc té - Tai sao chuing ta khéng tao ra cac luat moi
cho mén thé thao nay tao sw an toan dé tré em cé hemophilia cé thé choi? Tai

sao khéng t6 chirc Thé van héi Olympic cho nguoi cé hemophilia?

Mét nguwoi c6 hemophilia tuéi vi thanh nién ngwoi Malaysia da néi
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Bang chu giai thuat ngl

Cheén ép dong mach: Ap lwc [én ddng mach can tré sw lwu théng mau.

Bénh khé’p: M6t chirng bénh hodc sw bat thuwdng ciia khép, bénh khép & bénh nhan hemophilia
lién quan dén tdn thwong khép do chdy mau 13p di l&p lai & khoang clia khép.

Mirc co ban: La trang thai binh thuwdng cua co va khép ciia mét ngudi ¢ bénh khép man tinh, déi
v&i nhirtng ngwdi binh thwdng thi pham vi van dong dé cé thé 1a khéng day du hay “binh thuéong”
nhwng binh thwong véi bénh nhan do.

Co nhi dau canh tay: La co & phan trén canh tay gidp gap khuyu tay va 1at ngtra ban tay.

Véi héa: Can xi ldng dong & mé lanh

Tiéng co6t két: Am thanh ho&c cam giac. Tiéng cot két & khép dwoc tao ra do ma sat gitra xwong
va sun.

Sw dudi: La sy udn cla co thé hodc mét phan co thé; dubdi cb chan la sy ubn ban chan vé phia
cang chan voingdn chan hwéng 1é€n trén.

Co dyf)i: Mot loai kéo’gién hoac lam cang mét bé phan co thé (VD: tay, chan, cac ngoén tay...) va
no doi nguoc voi co gap.

Xwong dui: La xwong kéo dai tv hdng xudng dau gbi va la xwong Ién nhét va chéc chan nhét cla
co thé.

DPong tac gap: La hoat dong clia khép hodc chan tay gitp thu hep géc do gitra cac xuong.
Co gap: La co gilp gép chan, tay hodc mot bd phan co thé.

Co gap ngoén tay sau: La co & cang tay giup gap cac ngon tay.

Co gap ngén cai dai: Co & cang tay gilp gap ngén cai.

Cang tay: Phan cua tay gitra cb tay va khuyu tay, noi thwdng xay ra chdy mau co.

Co gap cang tay: La cac co nam doc theo phia mat trong cla céng tay.

Co nhi dau cang chan: La co chinh cta bap chan gitp dudi ban chan va gap khép gbi.

Gan hé khoeo: La mot nhém co & phan mat sau cia phan trén cla chan giup gap khép goi
va giup mé khép hang.

Khoi mau tu: La vi tri swng bén dudi da do v& mach mau. Viéc swng tay co thé gay ra do viéc
tich tu cuc mau déng/ hoac mét phan ctia cuc mau dong.

Co that Iwng chau: La mot co gap Ién clia khép hang gitp gap dui lén phia nguc.

Bai tap co tinh: La mot hé thdng bai tap giup co co that va tao ra lwc ma khéng can chuyén dong
cac khop lién ké.

Vung that lwng: La phan dui cta lwng (gitka xwong swon cubi cung va xwong chau)

Tat won cot séng: U'dn phan bén dwéi cla lwng ra phia trwdc.
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Hoai tir co: Cac té bao co bj chét, thworng do thiéu 6 xi hoac chan thwong.

S& thay dworc: Co kha nang s& vao hoac cdm nhan duoc.

Xwong banh ché: Xuwong gitra dau gbi va xwong dui.

Di cam da: La mdt cdm giac bat thwong cua da, nhw té, ngtra, kim cham, néng rat.

Vat ly tri ligu: La mot hinh thirc cham séc strc khoe cho moi ngudi nham phat trién, gi
vitng va phuc hdi khd ndng va chirc ndng di chuyén téi da trong subt cudc doi bao gom ca
trwdng hop khd nang di chuyén va chirc nang van doéng bi de doa b&i chan thwong, bénh
tat hoac qua trinh 1o hoéa.

Bac si vat ly tri ligu: La mot chuyén vién y té co kha nang chan doan va diéu tri cac ca nhan cé
van dé vé mat sirc khde gay han ché kha nang van déng va thwc hién cac hoat dong thwong
ngay. Cac nha vat ly tri liéu giup cai thién khd nang hoat dong va chlc nang cla cac co
qua nhirng chwong trinh tap luyén.

Ctr dong dudi ban chan: Dung c6 chan hwéng ban chan xubng phia dwdi.

Cwr dong quay sap: Clr dong quay sap ban tay hay cang tay la viéc xoay cang tay va up long
ban tay xubng phia dwéi. Clr dong quay sap cla ban chan 1a viéc lat hodc xoay ban chan dé mép
trong clia ban chan d& toan bo lwc cla co thé.

Diéu tri dy phong: La viéc tiém, truyén yéu t6 déng mau, thuwong la hai dén ba lan mét tuan, dé
dw phong chdy mau. Muc dich nham gil* mic dd yéu to6 déng mau & trong mau du cao dé ngan
ngtra cac dot chay mau.

Sw cam nhan: La sy nhan biét phwong hudng, pham vi va téc d6 chuyén dong clia cac khop.
Sy nhan biét nay phu thudc va thong tin dwgc truyén t&i ndo tlr cac cdm bién & khép, gan va co.

Co ttr dau dui: La mot nhém co & phia trwde ctia dui giap dubi gbi.

Khép quay canh tay: La khép khuyu tay gitp co dubi tay.

Khép tru: La mét trong ba khép & khuyu déng vai trd xoay céng tay

Uc ché phan xa: La co ché bao vé khi mot co' giam hoat dong dé phan trng véi tén thwong.

Khép xwong sén: La khép ndm gitra xwong goét chan va xwong ¢b chan cé vai tro ctiv dong ban
chan sang hai bén.

Ctr dong ngura: Clr dong ngtra clia ban tay la ctr dong lat long ban tay Ién phia trén nho sw xoay
cla cang tay

Mang hoat dich: La I&p mang cla khép duoc tao 1én bdi mot loai té bao d&c biét san sinh ra
hoat dich.

Cat bo mang hoat dich: La mot tha thuat loai bé mot phan hoac toan bod mang hoat dich.

Khép 96 chan: Khép cb chan “thwc sy” ndi ban chan va xwong éng chan gitp cir dong ban chan
[én xudng.

Xwong sén: La xwong cta ban chan tao nén khép cb chan.

Khép dich: La khop thwong xuyén xay ra chdy mau va khép dé khoéng tré lai trang thai binh
thwong sau nhirng dot chdy mau.

Bai tap cho ngwei cé6 hemophilia Bang chu giai thuat ngiv 43



. = (. N rd

Tai lieu tham khao
Buzzard, B. and Beeton, K., “Muscle Imbalance in Haemophilia,” Physical Therapy Management of
Haemophilia, Blackwell Sciences, 2000.

Sahrmann, S., Diagnosis and Treatment of Movement Impairment Syndromes, Mosby, 2001.

Janda, V., “Evaluation of Muscular Imbalance,” Rehabilitation of the Spine: A Practitioner’s Manual,
Liebenson C (ed). Williams and Wilkins, Baltimore, 1996.

Janda, V., “On the Concept of Postural Muscles and Posture in Man,” Australian Journal of Physical
Therapy, 1983; 29:83-84.

Janda, V., “Muscle Strength in Relation to Muscle Length, Pain and Muscle Imbalance,” Muscle
Strength, Harms-Rindahl, K., ed. Churchill-Livingston, New York, NY, 1993.

Bai tap cho ngwdi cé6 hemophilia Tai liéu tham khao 44






Lién doan Hemophilia Thé gi&i
WORLD FEDERATION OF

1425 René Lévesque Boulevard West, Suite 1010 Montréal,
HEMOPHILIA

Québec H3G 1T7 CANADA
FEDERATION MONDIALE DE 'HEMOPHILIE
Tel.: (514) 875-7944 FEDERACION MUNDIAL DE HEMOFILIA

Fax: (514) 875-8916 Treatment for All

E-mail: wfh@wfh.org

Internet: www.wfh.org

HOI ROI LOAN DONG MAU DI TRUYEN VIET NAM

14 Tran Thai Tong kéo dai, Yén Hoa, Cau Giay, Ha Noi
Tel: 04-3 7821 895 (May lé 561)
04-8587 3721
Email: hemophilia@nihbt.org.vn
Website: http://hemoviet.org.vn

Ban dich nay dworc tai tro béi cong ty Baxter Healthcare (Asia)



