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Co6'dinh khdp AC

Khép e don (AC), n0i xUrdng don gdp xUdng ba vai.

Kieran Hirpara @ ® ® 4.0

Trang nay du'gc dich béng may va chUa dugc bac st kiém tra. Ban tiéng Anh 13 ban chinh thifc.

Giao thlfc nay bao gdm qua trinh phuc héi chifc ndng sau khi ¢4 dinh khdp (e don (AC) v6i Bac si Kieran
Hirpara tai Bénh vién TU nhian Mater Rockhampton, nhdm khoi phuc sif thang hang ctia kh&p gilta xu'ong
don va xurong ba vai sau khi bi trat kh@p bang thiét bj treo, d6i khi dUgc cling c6'bang ghép gan. Hiy mang
theo trang nay hodc file PDF ctia n6 dén budi vat ly tri liéu dau tién d€ qud trinh phuc hdi chlrc ndng ctia ban
dugc phdi hop nhip nhang. Qué trinh phuc héi chlfc ndng ctia ban du'gc didu chinh ca nhan béi bac si vat ly

tri liéu thong qua céc giai doan du'di day, tiy thudc vao tién trién cta vai ban.

Néu ban c6 bat ky lo ngai nao vé vét mé sau phiu thudt, hiy lién hé v&i phong khdm. Viéc chup anh vét m&va

gUi qua email € xem xét thudng rat hitu ich.

Nhirng di€u can biét

Phéu thudt c6'dinh kh&p AC khéc v&i hdu hét cac phau thudt ndi soi khdp vai: c6 mOt vét stra chira cin dugc
béo vé trong qué trinh lanh, va luc tdc d0ng 16n nhat 1én vét nay chinh la trong lUong ctia canh tay ban. Trong
lurc lién tuc kéo cénh tay (cung vOi xuong ba vai) xuéng dudi, xa khoi xuong don, day chinh la hudng ma qua
trinh c& dinh phai chong lai. Do d6, giai doan phuc héi chlfc ndng sdm dugc thiét ké'nham bio vé vét stra
chifa: nep c6'dinh s& d& trong lUgng clia cdnh tay, cdc cl d0ng du'gc gilf trong gidi han an toan, va viéc tdng
cudng sUc manh s& du'gc tri hodn cho dén khi vét slra chifa d4 &n dinh.

Nep c&'dinh c6 tdc dung bao vé€. Hiy deo nep trong 6 tudn, va trong ba tudn diu tién, hiy tiép tuc deo nep khi
ngu, vi ngay ca khi nam, trong lUQng ctia cdnh tay van kéo 1én vét slra chira. Sau ba tudn, ban cé thé thio nep
khi ndm trén giudng. Khi thédo nep d& tdm hodc tap luyén, hiy gilf cho canh tay dugc d: dat cang tay lén goi
hodc ban thay vi d€ cdnh tay buéng théng hodc mang véc vat gi. Vao ban dém, hau hét moi ngu'di cam thay

thoai mai nhat khi ndm nglra hodc nam nghiéng vé phia bén khong phau thudt; né ban ndm nglra, mOt chiéc
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g6i nhé ké dudi khuyu tay va cang tay sé ngan khong cho vai bi tut ra sau. Tranh ndm 1én vai d phiu thudt

trong qud trinh vét slfa chita dang lanh.

Ban khéong dugc lai xe khi dang deo nep. D6i v&i ca phiu thudt nay, didu d6 thudng c6 nghia 12 trong

khoang sau tuan.

Chuong trinh tap luyén clia ban bao gém ba loai cf @dng, va nhém diéu tri s& ddnh dau nhitng loai phut hgp
vOi ban:
* Pham vi v@n d0ng chi ddng: cr ddng dudc thyc hién ma khong cin su h& trg hay giip da.

* Pham vi v@n d0ng chi dOng tro giup: st dung canh tay bén kia hodc mdt vat th€ d&€ h&'trg di chuyén

canh tay.
* Pham vi v@n d0ng thu ddng: hoan toan thu gifn, stf dung cdnh tay bén kia hodc Iu'c bén ngoai d€ thurc
hién 100% cong viéc.
Tém tat hanh trinh phuc héi:

* Giai doan I: Bao vé vét stra chira, tuin 0-6
* Giai doan II: Khéi phuc pham vi van d0ng, tuin 6-12
* Giai doan III: Tang cwdng stfc manh, tudn 12-18

* Giai doan IV: Tr& lai thé thao va cong vi€c ndng, tU tuin 18 trd di

Céc khoang thoi gian theo tudn mang tinh chat tham khao chlr khong c6'dinh; cac phac d8 diéu tri dugc cong
bd'cho ca phiu thudt nay c6 su’ khac biét, va bac sivat ly tri liu cia ban sé tién dd dua trén tinh trang lanh cta
vét sUra chifa va pham vi van ddng ctia ban, chlf khéng dura trén lich trinh cy thé. Hiu hét moi ngu'di cé the st
dung cénh tay cho c4c hoat ddng sinh hoat hang ngay binh thudng vao khoang ba thang. Viéc tr& lai cdic mén
thé thao tiép xuc va va cham thudng mat khoang bénh dén sdu thang, va d61 véi mOt s6'mon thé thao va nghé

nghiép, qua trinh xay dung lai c6 th€ kéo dai hon.

Giai doan I — Bao vé vét khau (Tuin 0-6)

S4u tuin dAu tién tap trung vao viéc d€vét khau lanh trong khi van duy tri van déng cic phin con lai ctia cdnh
tay. Day deo (sling) s& A& trong lUgng clia canh tay bat clr khi ndo ban dUrng ddy va di chuyén. Ban tay, c6 tay
va khuyu tay ctia ban nén dugc van ddng tlf ngay dau tién: st dung ban tay cho cdc cong viéc nhe nhu viét va
an trong khi canh tay vin dugc deo day deo. Ban than kh@p vai bat dau v&i cac bai tdp con lac nhe nhang va
céc clr dng hé'trg trong nhifng gidi han nghiém ngdt: khéng nang qué cao hon mUc vai, khéng dua tay qua
ngang cO thé, va khong dua tay ra sau lung. Chudm d4 va dung thudc gidm dau thudng xuyén gidp cic bai tap
trd nén d€ chiu hon. Hiy uéng thudc gidm dau tru'dc khi thurc hién céc bai tap va cdc budi vat Iy tri liéu. Ban

c6 th& tam khi d3 dugc hudng dan chdm séc vét thuong cho phép; d€ rira viing dudi canh tay vira phau
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thudt, hiy cti ngudi vé phia trudc & that Iung va d€ canh tay budng théng nhe nhang ra xa c0 thé, cling tu the’

v3i bai tap con lac.

Trong giai doan nay, khong nang bat ky vat gi ndng hon khoang 0,5 kg bang canh tay vira phau thudt, khong
mang tui xach & bén d6, khong tua vao cdnh tay hodc s dung cdnh tay d&€ day co th€ ddy tlr giuvdng hodc ghé,
va khong d€ canh tay budng théng khong dugc d&: m8i hanh ddng nay sé kéo xu'dng ba vai xudhg xa xurong
don va gay tai 1én vét khau.

Danh cho nha vat ly tri li€u ciia ban:

Muc tiéu

* Bao v€ sy &n dinh sau phiu thudt va cho phép mé mém lanh lai
* Kiém sodt dau va sung; bao v€ qud trinh lanh vét thuong
* Ngan ngtra cUrng khp vai trong cic pham vi dugc bao vé
* Duy tri tdm van dOng cua ban tay, ¢ tay, khuyu tay va c&
Quan ly diéu tri
* Deo day deo trong 6 tuidn bat clr khi nao dUng day va di chuyén; cdnh tay dugc d& khi thdo day deo
* Bai tdp con lac nhiéu 1an trong ngay
* Nang d& thu d0ng va h&'trg chtt déng trong mat phang ctia xU'ong ba vai, gidi han & 90 d6
* Xoay ngoai thu d0ng va h&'trg chi d0ng tiy theo mUrc d6 thoai mai (ban ddu khoang 30 d0)
* Van d0ng chi déng tim van d0ng ctia ban tay, & tay, khuyu tay va cang tay; bép béng
* Dat xuong ba vai (kéo lai va ha thap) va diéu chinh tu the’

* Co c0 dang truong duGi ngudng t6i da, khong dau, xoay trong va xoay ngoai & tU thé trung gian tlty theo
mUc d0 dung nap

* Van ddng m6 mém va kh@p xuong ba vai - thanh ngu'c khi ¢ chi dinh; mét-xa seo sau khi vét thuong da
lanh

* Chudm d4 15-20 phit, nhiéu 14n trong ngay, khi can thiét; dung thudc giam dau trudc khi tdp va cdc budi
tri liéu
Cacluuy
* Khéng d€ trong lugng cua cdnh tay kéo 1én c6’dinh: khéng budng théng cénh tay, khong mang véc, khong
kéo giin theo hudng xudng
* Khong nang qua 90 d6 trong bt ky madt phang nao
* Khéng van déng chi ddng khdp vai vugt qua chuong trinh h&'trg dugc chi dinh

* Khéng dua tay qua ngang cd thé (cang trong ngang) va khéng xoay trong ra sau lung
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* Khéng nang vat nang hon khoang 0,5 kg; khong chiu trong lugng cd thé qua cdnh tay
* Khong 1ai xe khi dang deo diy deo
Tiéu chi d€ chuyén giai doan
» Khoang 90 d6 gap thy ddng trong mat phang clia xrong ba vai
* Khoang 30 d6 xoay ngoai thu déng trong madt phang ctia xUrdng ba vai

* Dung nap dugc chuong trinh van ddng tim van d0ng va co cd dang trudng, v&i dau va sng dang giam

dan

Giai doan II — Khéi phuc tdim van ddng ctia ban (Tuin 6-12)

Khoang tU séu tuin, ban sé& giam dan viéc sU dung nang treo va cic han ché'vé tdm van ddng du'gc ndi ldng
dan. Céc dOng tdc h&'trg chuyén thanh ciac dOng tdc chu dOng, va tAm van dOng dugc cai thién déu dan; nhu
mOt hudng dén, cic phic d6 dugc cong bd' thudng tang tdm van ddng theo cidc budc khoang 15 dd mdi tudn,
nhdm dat dugc tdim van d0ng ddy du vao khoang tuan th(r 12. C4c bai tdp duing day thun dan héi nhe cho
nhém cO vong xoay va c0O ba vai bat dau trong giai doan nay. Vét slra chira van cin dugc ton trong: duy tri viée
nang vat ndng khoang 1 kg, va tranh ddy/kéo manh, chdng d&y (push-ups), va nang vat qua dau hodc ngang
qua cd thé. Viéc vi tay ra sau lung thudng 1a ddng tic cudi cung dugc phuc hdi hoan toan.

Danh cho nha vatly tri li€u cia ban:

Muc tiéu

* Giam dan viéc sUf dung nang treo

* Tang dan tdm van ddng chti d0ng & tit ca cic madt phang (ddy du, hodc gan day di, vao khoang tuin thir
12)

* Bat dau tang cwOng slrc manh nhe nhang; giam thiéu teo co
* Thiét 1ap lai nhip diéu xu'dng ba vai - xUdng canh tay va ki€m sodt than kinh co
Quan ly di€u tri
* Chuyén tr nang d& cht ddng sang nang cha dOng; truQt twdng va tru’gt mdt ban vao tu thé'gap
* Nang trong mdt phang xUong ba vai v&i sy chd y dén co hoc xurong ba vai: khong cé hién tugng nhiin vai
* Xoay trong ra sau lung dugc dUa vao dan dan (ban dau chi dén mc that lung)
* Kh&p vai trong ngang chi thu'c hién nhu m6t d0ng tac v6i chit ddng: chua c6 kéo gifin thy dong

* Xoay trong va xoay ngoai bang day Theraband, uén cong c0 nhi dau (biceps curl), chéo (row) va dam cg

rang trudc (serratus punch)
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* Bai tap dOng cho xUoOng ba vai va nhém c0 vong xoay: xoay ngoai ndm nghiéng, chéo nam sap, dusi nam

sap, ‘T’ va Y’ ndm sap, nang vai dUng (scaption)
* Bai tap cam gidc siu va 6n dinh nhip diéu
* Liéu phap thi cong va n&n khdp khi c6 chi dinh
Can trong
* Khong nang vat ndng hon khoang 1 kg bang cénh tay da phau thudt
* Khong day hodc kéo manh; khéng chonhg ddy (push-ups)
* Khéng nang vat nang c6 trong luong qua ddu hodc ngang qua co thé
* Trénh kéo gidn & tdm cudi vao tu thé’khép ngang qua c0 thé; d0ng tic vdi tay ra sau lung dugc tang dan
dan
Tiéu chi d€tién trién
« It nhat khoang 140 d6 gap thu ddng va 60 d6 xoay ngoai thu ddng trong mat phang xUong ba vai
* Gap chu d6ng chong lai trong luc it nhit khoang 100 d0 v4&i ki thuat t6t

* Chiu dung dudc chuong trinh tdm van dOng cht ddng va tang cudng sUc manh sGm

Giai doan III — Tang cuOng s’c manh (Tuin 12-18)

Khi vét m& d3 lanh va tdim van ddng da dugc khoi phuc phan 16n, su’ chu y chuyén sang viéc tai thiét slc
manh. C4c bai kéo giin trudc day bi cim (kéo ngang ngU'di va ra sau IUng) nay dugc sU dung d€ gianh lai
nhing d0 van ddng cubi cung. Céng viéc khang luc tién trién tlr day thun dan hdi sang ta nhe, va bai chong
day bat dau thuc hién dua vao tudng trudc khi tién xa hon. Viéc tap ta tai phong gym thudng dugc tai dua
vao tU khoang tuin 16, v4i tdm van d0ng han ché&'va tai trong nhe ban dau. Cic hoat ddng nang ta ndng trén

dau va d&y/kéo manh van bi tranh trong giai doan nay.
Danh cho nha vatly tri li€u caa ban:
Muc tiéu

* Tam van d0ng chi ddng va bi ddng ddy du trong tat ca cic mat phdng

* Tang cudng sUc manh, sUc bén va ki€m sodt than kinh c¢d ciia nhém cd vong xoay va cic cd 6n dinh

xuong ba vai

* Chuén bi cho viéc trd lai van ddng dac thu theo ting giai doan tdng dan

Quanly

* Kéo gidn cudi tdm da hudng: kéo ngang ngu'di, xoay trong ra sau lung, hai tay sau ddu, kéo gifin tu’ thé' ngt

(sleeper stretch), xoay ngoai & 90 d6 dang
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* Khéng Iurc tiéh trién (khodng 0,5-2,5 kg) dugc thém vao chuong trinh ddng: xoay ngoai nam nghiéng,

chéo ndm sap, dusi ndm sap, bai “T” va Y’ ndm sip, nang tay bén (scaption) dliing
* Tién trién v&i day Theraband: bai “T’, ‘W’, dudng chéo, xoay trong va xoay ngoai & 90 dd dang
* Cong viéc chudi kin: chdng ddy dua twdng tU khoang tuin 12, tién trién theo mUc d0 dung nap

* Tap ta bang may tU khodng tudn 16: tim van ddng han ché; tai trong nhe (chéo, kéo xudng, co nhi dau va

cO tam d4u; cdc bai ddy dugc tdi dua vao mOt cach than trong)
« On dinh nhip nhang, cam gidc siu va cic bai tdp nhip diéu xu'ong ba vai - xrtong cénh tay
Can trong
* Tranh nang ta nang, ddc biét 1a trén d4u, va trdnh cac ddng tdc d4y va kéo manh
* Viéc tdng cuOng si'c manh phii khong dau va dUrng lai trudc khi tai trong & cudi tim gay kich thich
* Duy tri ki€m sodt xuOng ba vai trong sudt tdm van d0ng: gidm tai néu xuat hién hién tugng nhin vai hodc
bu trtr
Tiéu chi d€tiéh giai doan
* Tam van d0ng vai chtt ddng va bi ddng ndm trong gidi han chirc ndng theo moi huéng

* Dung nap duQc chuong trinh tang cudng sU'c manh tién trién ma khong bi bung phat triéu chirng

Giai doan IV — Tr@ lai thé thao va lao d0ng nang (tIr tudn 18
trd di)

Giai doan cudi cling 1a qud trinh tr& lai cé ki€m soét d61 vdi cdc hoat dOng lao 0ng ndng, nang ti trén cao va
thé thao. Céc bai tap plyometric va bai tdp ddc thi cho mén thé thao dugc tich hgp vao chuong trinh tdng
cudng sUc manh, va cdc chuong trinh theo tUng giai doan (interval) s& hudng dan viéc trd lai cac hoat dOng
ném béng, boi 101, golf va cdc mén thé thao dung vot. Viéc trd lai cdc médn thé thao cé tiép xtic va va cham
thudng mat khoang boh dén sdu thang k& tr ngay phiu thudt, tuy thudc vao viéc khoi phuc hoan toan tdim
van ddng, si'c manh va syt tin & canh tay; cac chuOng trinh dugc cong bo'danh cho van ddng vién cac mdn
va cham d6i khi kéo dai hon, 1én dén khoang chin thdng. Cdc van ddng vién sUfc manh thudng xiy dung lai
kha ndng tap luyén ctia ho trong khoang thdi gian twong ty. Chuyén vién vat Iy tri liéu va bac si ph&u thudt
ctia ban s& hudng din viéc cap phép cudi cung, va mOt s6'van dOng vién cdc moén va cham chon deo nep vai

trong mua giai dau tién trd lai.
Danh cho chuyén vién vat ly tri liéu caa ban:
Muc tiéu

* Duy tri tdm van ddng hoan toan
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* Tang cudng sU'c manh, sUfc manh bung n&'va stc bén d€ ddp Ung cac yéu ciu cong viéc va thé thao ctia

bénh nhan

* Trd lai c6 kiém sodt, dyra trén cac tiéu chi, d61 v&i cdc mon thé thao c6 tiép xiic va nang tai trén cao
Quan ly diéu tri
* Tiép tuc va nang cao chuong trinh tdng cudng st'c manh & Giai doan 111

* Céc bai tap chudi kin: bai tap ddy ngudi lén (push-up) tién trién 1én cdc bé mdt khong 6n dinh, bai tap voi

bdng trén twdng

* Plyometric danh cho van ddng vién ném bdéng va nang tai trén cao: ném béng tU tAm nay (rebounder), tap

v&ibdng c6 trong luong, dap béng vao tudng, cac bai tap giam tdc
* Chuong trinh th€ thao theo tUng giai doan (interval) danh cho ném béng, golf, tennis va boi 10i

* Tang cuOng sUrc manh va slfc bén ctia chuéi ddng hoc ddc thu cho chlfc ndng va nghé nghiép
Céc bién phap phong ngira

* Chi trd lai cdc mén thé thao cé tiép xuc va va cham khi c6 day dt tdm van ddng, stc manh d3 dugc khéi
phuc va dugc bac si phiu thudt cho phép
* Viéc tién trién vin dua trén triéu chirng: néu xuit hién dau hodc cadm gidc mat 6n dinh, hay lui lai mOt giai

doan

Sau giao thUrc ciia ban

Céc giai doan trén dugc trich dén tU cic giao thirc phuc héi chlrc nang da dugc cdng bo'vé 6n dinh va tdi tao
kh&p AC: Khoa Y hoc Thé thao Massachusetts General Brigham, Chuong trinh tai tao khdp AC ctia Khoa Y
hoc Thé thao Bénh vién Massachusetts General, cic hudng d&n 6n dinh kh&p AC ctia cdc d0On vi vai Anh
Quoéc, va mOt danh gid hé thong vé cac giao thifc tai tao khdp AC c6 san cong khai. Cac khoing thdi gian theo
tufin mang tinh chat dién hinh ch(r khéng c&'dinh, va cdc chuong trinh dugc cdng bd'cd su khac biét; qua
trinh phuc héi chlfc ndng tiép theo clia ban dugc hudng d&n ca nhan héa bdi bac sivat ly tri liéu ctia ban, phoi
hop vd&i phong khdm, dua trén mUc d0 hoi phuc cta ca phiu thudt va kha ndng van d0ng ctia ban. Trang nay
b& sung cho céc 101 khuyén chung v€ phuc héi ctia phong khdm; xem quan 1y dau sau phiu thudt va cham séc
vét thuong. Déi v&i ca phiu thudt va chan thuong ma né diéu tri, xem &n dinh khdp AC. Bang chirng h&'trgf
cho giao thirc nay (bao gém tdi tao, tai liéu vé mat giam kh@p va cic nghién clru phuc héi chlrc ndng) dugc tém

tat trong phan bang chlng, c¢6 san dudi dang PDF tlr d4u trang nay.
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