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Phau thudt sira
chilra Bankart tru'éc

Phuc hoi chifc nang sau phéu thudt s(fa Bankart n0i soi.

Kieran Hirpara @®®4.0

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

Hudng dén nay hé'trd qué trinh phuc héi chlfc ndng ctia ban sau phiu thudt ndn chinh Bankart tru'éc bing
ndi soi kh&p v&i Béc si Kieran Hirpara tai Bénh vién tu Mater Private Hospital Rockhampton. Ti liéu nay
két hop giai thich bang ngon nglr don gian cho tng giai doan cling v&i mdt chuong trinh phyc héi chirc
ndng c6 cau tric, ban cé thé chia sé v&i béc sivat ly tri liéu ctia minh; hdy mang theo trang nay hodc file PDF
dén cudc hen dau tién d& dam bio qué trinh phuc héi chlfc ndng dugc phdi hgp nhip nhang. Bac si vatly tri

liéu ctia ban c6 th€ diéu chinh ké'hoach tuy thudc vao tiéh trién phuc héi ctia ban.

Néu ban ¢6 bat ky lo ngai nao vé vét md sau phiu thudt, hiy lién hé v&i phong khdm. Viéc chyp anh vét mé'va

gUri email d€ xem xét thu'dng rat hitu ich.

Nhirng di€u can biét

Phiu thudt sUra chita Bankart c& dinh lai phan sun vién (mio kh&p) bi rach va bao khép bi gidn trd lai phia
trudc hdm khdp, sau khi kh&p vai bi trat hodc ban trat vé phia trude. Phiu thudt nay lién quan dénh mé mém,
va giong nhu gan dang lanh, né can thoi gian @€ bdm chac trd lai xUong: khodng mudi hai tuan trudc khi dat
dugc d6 bén ving. Toan bd chuong trinh phuc héi nay dugc xay dung xung quanh viéc bao vé qua trinh lanh

thuong dé.

Quy tac quan trong nhat 1a bao vé phia truwdc kh@p vai s6m bang cach han ché' mc dd xoay ngoai ctia canh
tay. Xoay ngoai canh tay (ddc biét khi canh tay dang ngang ra hai bén) kéo trifc tiép 1én vi tri stra chira & phia
trudc. Do d6, xoay ngoai dugc gilt & mlc thap ban d4u va chi ting din mot céch than trong, dat mrc ddy da

vao khoang mudi hai tuin.

Qu4 trinh héi phuc dugc chia thanh cac giai doan thay vi v0i vang. Kha ndng van d0ng dugc khoi phuc trudc,

sau 36 1a stfc manh, va cudi cling 1a cdc yéu cau clia thé thao va cong vi€c ndng hon. Cac phau thudt slra chira
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mio kh&p bang mé mém lanh chdm hon so v4i phau thudt Latarjet (ndn xUong), vi vay thoi gian biéu & day
dugc thiét k&' mdt céch kién nh&n: hau hét moi ngudi cé the quay trd lai cdc mon thé thao tiép xiic hodc trén

cao sau bdn dén sau thang, khi ho d4 dat dugc cdc muc tiéu dé ra, chlr khong dua trén mOt ngay cd'dinh.

Thu thuat

Phéu thudt slra Bankart ctia ban dugc thuc hién ndi soi khdp (phuong phép chia khéa). Théng qua cic vét
rach nhd, syn chém va bao kh&p bi rach & phia trudc khdp vai dugc gan lai vao vién & khdp bang cac chot neo
nhé va chi khau, nhdm khéi phuc phan dém va d6 cing gitip gitt 4u xUdng canh tay ndm chinh gitta 8 khdp.
Nhiém vy clia qué trinh phuc h6i chlfc nang 1a bao vé vi tri gan lai trong khi né lanh lai, sau d6 dan dan khoi

phuc toan bd tdm van dOng, src manh va sy’ ty tin cho khdp vai.

Peo nang tay

Ban s& deo mOt nang tay vai do'n gian, khéng phai loai nang d&c biét. Béc si Hirpara st dung nang vai don
gian gilt & tu thé xoay trung tinh (cang tay nghi ngang bung); khéng can gbéi nang vai, ném ké hay nang
“gunslinger”. SU bao vé ctia ban dén tif nang va tU viéc gill canh tay tranh khéi tu' thé’c6 nguy c0, chr khong
phai tir hinh dang cua nang.

* Deo nang trong 6 tuan d€ h& trg ban ngay, dac biét khi ban ra khéi nha hodc & gan ngu'di khac.

* Ban khdng ngu trong nang. Nang chi h&'trg ban ngay; hdy nga khong deo nang, v&i cdnh tay thoai méi va
dugc ké trén gbi. Khi dang ngu, gilt canh tay phia trir@c va ap sat vao c0 thé: khong d€ canh tay roira

bén ngoai va xoay ra ngoai (tU' th&’ du'g'c mo ta bén dudi).

* Théo nang khi tdm va khi tap bai tap (sau khi da dugc hudng din). Bat c(r khi nao théo nang, hiy gilr

canh tay tha 1éng, phia trudc va st bén hong.

* Chudm d4 néu vai bi sung hodc dau, ddc biét sau khi tap.

Chii y tu thé’khi deo nang: gilf tai, vai va hong thdng hang va tranh khom ngudi.

Cac luu y quan trong — KHONG dugc lam

* KHONG dua canh tay ctia ban vao tU thé “nang tay 1én” hodc ném (canh tay nang 1én sang mOt bén va
xoay ra ngoai, nhU th€ dang vay tay hodc chuan bi ném). Day la tu’ thé’khién khdp vai bi trat, va né kéo
tryc tiép vao vét slra chira phia trudc. MOt meo don gidn ma mot s6 ngu'di sU dung 1a “Tudn gilf khuyu tay
O vi tri ban cd thé’nhin thdy™: gilt canh tay & phia truGc cd thé.
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« KHONG chi1 d0ng xoay canh tay ra ngoai vU'gt qua cac gidi han dudi day trong nhirng tuan dau. Viéc
xoay ra ngoai dUgc m& rong theo ting giai doan: chi mdt IUgng nhé (khodng 20°, thap hon nhiéu so véi
vi trf thang tiéh) trong nhifng tuin dau, tdng din dén mlc ddy du vao khoang 12 tudn.

* KHONG chi1 d0ng clr d0ng khdp vai bang chinh slc ciia né cho dén khoing 6 tudn: hiy d€ canh tay lanh
hodc mot cay gdy thuc hién cdng viéc trudc thoi diém dé.

« KHONG v{i ra sau lung, cai 4o ngurc, hodc dua tay vao tii sau trong giai doan dau.

+ KHONG nang, dy, kéo hodc chiu trong lugng qua cdnh tay da phiu thudt trong 6 tuin.

« KHONG thuc hién céc bai tdp push-up, bench press, nang ta grip rong hodc chest-fly, military press (nang
ta trén d4u), hodc pull-downs phia sau c¢& cho dén giai doan mudn ctia chuong trinh phuc héi; tit ca céc
ddng tac nay déu gay tai hodc kéo cang phén trudc cua khdp vai.

« KHONG cu@ng ép hodc kéo cang vao tU thé' ma ban cam thay nhu kh&p vai c6 the bi trugt; dau dén
hodc cdm gidc bat an 1a tin hi€u d€ dUng lai.

* KHONG l4i xe khi vAn can deo nep (6 tuin).

Giai doan I: Bao vé (tuan 0-6)

Sau tufin dau tién chi tap trung vao mOt muc tiéu: bdo vé vét stra chita & phia trudc vai trong khi né bat dau
lién vao xUrong. Ban deo nep don gidn d&€ h& trg vao ban ngay, ngt khéng deo nep (gill canh tay & vi tri trurdic,
khong xoay ra ngoai), giam sung bang chudm d4, va thuc hién céc bai tdp nhe nhang gitip gilt cho ban tay, c&
tay va khuyu tay van dong ma khéng giy tai trong hodc kéo cang vét stra chita. Chura cé chuyén ddng cht
d0ng nao cta vai dudi stc manh ctia chinh ban; canh tay lanh hodc mOt ciy gdy sé thuc hién cic ddng téc nay,

va ban can gilt cd th€ hoan toan thu gidn.

* Nep: deo nep don gian & vi trf trung hoa &€ h§ trg vao ban ngay; ngt khong deo nep nhung gilf cénh tay
& vi tri trudc va khép vao ngudi; thio nep khi tp bai tp va vé sinh c4 nhan.

* Van ddng dug'c phép: chi van dong h&'trg va thy dong (khong c6 ddng téc ndo dudi stfc manh chu
ddng cta vai). TU khoang tuan th 2, ning d& thu d0ng vé phia tru'dc dén khoang 90° (nlfa dudng 1én),
va chi xoay ngoai thu d6ng mot Iwgng nhé (khoang 20°, khong dat dén vi tri thing hwéng vé phia
trurdc). Gilf cdnh tay ludn & phia trudc cd thé; khong bao gid dUa ra bén canh va xoay ngoai.

* Bai tap: bai tap du dua (pendulum); van d0ng nhe nhang ban tay, c& tay va khuyu tay; bép bong; thiét 1ap
vi tri xUOng ba vai; ti khoang tuin thir 3, cic bai tap gilr c0 nhe nhang khong gay dau (d8y canh tay rat
nhe vao tudng hodc vao tay kia va gilt nguyén, khéng xoay canh tay, chua xoay vao trong hay ra ngoai)
theo hudng dén cua nha vat ly tri liéu; va, tir khoang tudn th 2 néu nha vatly tri liéu chi dinh, xoay ngoai

thu ddng pham vi nhé nghiém ngdt trong gidi han da ddt ra.

San sang cho giai doan tiép theo khi: con dau ciia ban dé 6n dinh va Auoc kiém sodt blng thude gidm dau

dom gian (khodng 3/10 hodc thdp hon); ban dé hoan thanh sdu tudn bdo vé bang nep; vét mé’da lanh ma
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khong cd dau hiéu bat thudng; ban cd thé chiu dung cdc vén dOng hé"trg nhe nhang trong gidi han cia ching

ma khéng cé cam gidc vai ¢d the’bi tr{it; va khéng cd dau hiéu cho thay vét sUa chifa dé bi qud tdi.

Giai doan II: Khéi phuc chuyén d0ng va xoay (tudn 6-12)

Nep gi¢ da dugc thio bd va trong tim la khoi phuc chuyén ddng, chlt khong phai strc manh. Ban chuyén tur
chuyén d0ng h&'trg sang clf ddng canh tay bang chinh sUc ctia minh, va quan trong 13, xoay ngoai dugc md@
rOng dan dan: tUf khoang 30-45° & giai doan dau cta giai doan nay cho dén khi dat mUrc day du vao khoing
tudn thU mu'di hai. Diu nay dugc thuc hién ting bu'dc, khong bao gid cudng ép, vi vét slra chita phia trudc
vin dang trong qua trinh trudng thanh. Cac bai tap kich hoat co nhe (ddng truong) dudc thém vao khi kha

ndng van dOng cai thién.

* Nep: di théo.

* Chuyén dong dugc phép: chuyén ddng h&'trg tiéh tdi chuyén ddng bang chinh slfc clia ban. Nang vé
phia trudc tién téi mlc ddy du trén dau. Xoay ngoai dwg'c tang cwdng theo tirng giai doan: khoang
30-45° & giai doan dAu cua giai doan nay, sau d6 dUgc md rdng dan t&i mUrc day du vao khoang tuin thi
12.Viéc dua tay ra sau lung dugc dua trd lai mOt cdch nhe nhang va vao giai Goan mudn ctia giai Goan
nay.

* Bai tap: nang vé phia tru'dc trong tU thé ndm; tru'gt trén ban trong tuU thé ngdi; xoay ngoai, xoay trong va
céc bai tdp dang tay ra bén canh theo ki€u dang truong nhe (nhan va gill); bai tdp kéo cang ngang qua cO

thé€ cho phén sau ctia vai.

S@n sang cho giai doan tiép theo khi: ban cd thé ndng cdnh tay vé phia trudc blng chinh stc cia minh 167 gin
nhu’ chiéu cao ddy i v0i su kiéim sodt 16t (khong cd hién tu'omg nhiin vai hodc giGit minh cia xUong ba vai);
khd nlng xoay ngoai ciia ban dd tién trién 167 mUc ddy du holc gdn day di va cam thdy thodi mdi; cdc bai
tdp ddng truong nhe dugc dung nap ma khong gay biung phdt con dau sau d6; va ban khéng caim thdy vai cd

thé bi trQt trong cdc hoat ddng hang ngay.

Giai doan III: Tang cud@ng st’c manh (tudn 12-16)

Dén tudn thlr 12, vét slra chita da da chac chan d&€bat dau tdng cudng sUc manh diing cach, va trong tam
chuyén tUr viéc khoéi phuc tdm van dOng sang téi thiét sic manh, stc bén va kha nang kiém soat. Céc bai tap
khang lurc vGi day thun nhe va ta nhe bat dau tlr giai doan nay: s6'1an 1dp lai cao, tai trong thap. Céc cO vong

xoay vai (rotator cuff) gitp gilt kh&p vai &n dinh dugc tdng cdng & moi hu'dng, v&i viéc xoay ngoai dUQc xay
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dung c&n than vi day 12 hudng ma vét sifa chita nhay cdm nhat. Ludn duy tri cdc clf dOng ¢ kiém sodt va

khong dau.

* Nang/Dai treo: khong dung; du kién tdm van dOng day du.

* Bai tap: xoay ngoai khi nam nghiéng (tién trién 1én ta nhe); xoay trong khi nam nghiéng vd&i ta nhe; xoay
ngoai v&i day thun nhe, khuyu tay sit bén; xoay trong vi gay; bai kéo giin sleeper (sleeper stretch) cho
phén sau ctia vai. Chuyén vién vat ly tri liéu cua ban cling c6 th€ thém &n dinh nhip nhang (rhythmic
stabilisation - c4c bai tap gilt 6n dinh nhe nhang, trong d6 ho d&y nhe vao canh tay cta ban va ban khing
cy) d€ huan luyén lai kha nang kiém soat ctia vai. Day l1a liéu phap tdc d0ng bang tay, khong cé so d6 minh

hoa.

S@n sang cho giai doan tiép theo khi: ban cd tim vin ddng ddy di, khong dau, tu chi ddng thurc hién vdi kha
n0ng kiéim sodt xU'0ng bd vai can déi; khéng dau holc sung sau cdc budi tQp t0ng cU'Ong sUc manh; sUc manh
xoay chiéu dang phdt trién 6n dinh hudng t07 mutc d0 cia bén kia; va ban khéng cd cam gidc lo s¢’ hofic mat

on dinh khi thuc hién cdc hoat ddng hang ngay cd tdi trong.

Giai doan IV: Tr& lai th€ thao va cong viéc (4-6 thang)

Giai doan nay la ciu ndi tf mOt vai khde manh, dugc ki€m soét trd lai v&i cdc yéu cdu clia thé thao va cong
vi€c ndng hon. Ban duy tri pham vi vén d0ng d4 dat du'gc va xay dung sUc manh, si'c manh bung né va sltc
bén dé€ st dung né mOt cach tu tin. Viéc trd lai dugc thuc hién ting budc, khdng d0t ngdt; d61 vGi cdc moén
thé€ thao trén cao va cd tiép xic, mOt chuong trinh ting giai doan tang dan khéi luong va cudng d0 theo ting

budc la con dudng an toan nhat d€ trd lai.

* Nep c6'dinh: khong.

* Bai tdp: tdng cuOng cd vong quay va xuong ba vai mot cach cé tién dd (kéo day khéng luc, kéo xudng ba
vai); cdc méu chuyén dOng chéo bang day khang lu'c nham huah luyén vai theo cac dudng véi véi ty
nhién, chi thém mau chuyén ddng trén cao va xoay khi xoay ngoai dat day da va thoai mai; sau d6 1a céc bai

tap diéu kién héa dac thu cho thé thao va cong viéc va cdc bai tap toc d0 cao dugc kiém sodt khi phu hgp.

S@n sang tré lai khi: sic manh cia ban dat 1t nhat 85% so v6i bén kia va sy’ cén bing gilia sttc manh xoay
ngoai va xoay trong cia vai t0t; ban cd pham vi van déng ddy i, khong dau va khong cam gidc mat 6n dinh
khi chiu tdi; va ban vUQt qua cdc bai kiém tra ddc thii cho nhiém vu ciia mén thé thao hodc cong viéc cia ban.
Viéc tr6 lai cdc mén thé’thao cd tiép xiic hofic trén cao thU'dng dién ra vao khodng 4-6 thdng, dua trén viéc
ddp Ung cdc tiéu chi nay va sU cho phép ciia Bdc sz'NHz'rpam va nha vt ly tri liu ciia ban, chtr khong chi dua

vao lich trinh thoi gian.
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Tr& lai thé thao va cong viéc

Viéc tr& lai th€ thao va cong viéc dura trén cic tiéu chi 1am sang: khong dau, cé ddy du tdim van dOng, sUic
manh can d61, khéng cam gidc vai c6 th€bi trat, va dugc su chap thudn ctia ca béac si Hirpara va nha vat ly tri
liéu ctia ban, khong chi dua vao thoi gian.

* Cong viéc nhe, it v@n d0ng: trong vong vai tudn, v4i canh tay dugc bao vé.

* Tang cuwdng strc manh: khing cy nhe tU khoang 12 tun.

* Ném béng va thé thao trén cao: khong sém hon 4 thang, va chi sau khi tdng din m(c d6 tap luyén.

* Thé& thao tiép xuc va va cham: thudng 1a 4-6 thang, dua trén cdc tiéu chi lam sang.
Ph#u thudt stra chira Bankart bang m6 mém lanh chdm hon so v&i phau thudt Latarjet (c6t héa), do d6 thoi

gian trd lai thudng mudn hon mot chi; su kién nhin & giai doan nay giup bao vé két qua slra chifa va gidm

nguy cO vai bi trat lai.

Sau khi thu'c hién phéac d6

Phdc d6 nay dudc 4p dung song song v&i cic 101 khuyén chung vé& phuc héi chlrc ndng cia phong khdm; xem

quan ly dau sau phiu thudt va cham séc vét thuong.
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