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

Phác đ�ồ này bao g�ồm quá trình phuụ c h�ồi chức năng sau khi c�ố điụ nh gân cơ nhiụ  đâồu với Bác siĩ  Kieran Hirpara

taụ i Bệnh viện Mater Private Rockhampton, dù cuộc phâĩu thuật được thực hiện bằng nội soi (l�ĩ khóa) hay qua

một v�ốt m�ổ mở nhoổ  gâồn phía trước nách (kyĩ  thuật mở dưới cơ ngực). Hãy mang trang này hoặc baổ n PDF cuổ a

nó đ�ốn bu�ổi vật lý triụ  liệu đâồu ti�n cuổ a baụ n đ�ổ quá trình phuụ c h�ồi được ph�ối hợp nhiụ p nhàng. Quá trình phuụ c

h�ồi cuổ a baụ n được chuy�n vi�n vật lý triụ  liệu đi�ồu chiổ nh ti�ốn độ theo từng cá nhân qua các giai đoaụ n dưới đây,

tùy thuộc vào cách vai và cánh tay cuổ a baụ n ti�ốn tri�ổn.

Phác đ�ồ này dành cho một ca c�ố đ�ị nh gân cơ nh�ị  đâồu đơn thu�ần. N�ốu cuộc phâẫu thuật cuủ a baị n còn bao

g�ồm caủ  sửa chữa chóp xoay, hãy làm theo phác đ�ồ sửa chữa chóp xoay thay vào đó; gân được sửa chữa

đặt ra một nh�ị p độ chậm hơn.

N�ốu baụ n có bâốt kyồ  lo ngaụ i nào v�ồ v�ốt thương sau phâĩu thuật, hãy li�n hệ với phòng khám. Thường seĩ  hữu ích

n�ốu chuụ p một tâốm aổ nh v�ốt thương và gửi email đ�ổ được xem xét.

Những đi�ều c�ền lường trước

Trong một ca c�ố điụ nh gân cơ nhiụ  đâồu, đâồu dài cuổ a gân cơ nhiụ  đâồu được tách khoổ i đi�ổm neo ban đâồu b�n trong

vai và thay vào đó được c�ố điụ nh vào xương cánh tay tr�n (xương cánh tay), bằng một moổ  neo hoặc vít. Đi�ổm

gắn mới đó câồn thời gian đ�ổ lành chắc chắn vào xương, và những tuâồn đâồu cuổ a quá trình phuụ c h�ồi được t�ổ

chức xoay quanh việc baổ o vệ nó.

Cơ nhiụ  đâồu làm hai việc: nó gập khuyổ u tay và nó xoay lòng bàn tay l�n tr�n (ngửa cẳng tay). Đó là lý do vì sao

(bâốt thường đ�ối với một ca phâĩu thuật vai) những haụ n ch�ố ban đâồu chuổ  y�ốu là v�ồ khu�ỷ u ta�: trong những tuâồn

đâồu khuyổ u tay được vận động thuụ  động (bàn tay còn laụ i, hoặc chuy�n vi�n vật lý triụ  liệu cuổ a baụ n, làm việc gập)

R E H A B I L I T A T I O N  P R O T O C O L

C�ố Điị nh G�n Cơ
Nhiị  Đ�ều (Biceps
Tenodesis)
Cố đ� ịnh gân cơ nh� ị đầu: đầu dài của gân cơ nh� ị đầu được neo lại vào xương cánh tay.
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đ�ổ gân đang lành kh�ng biụ  y�u câồu phaổ i kéo. Việc nâng và mang vác với cánh tay đã phâĩu thuật cuĩ ng biụ  loaụ i boổ

trong giai đoaụ n sớm vì cùng lý do. Một vài tư th�ố vai taụ o lực căng l�n gân cuĩ ng biụ  haụ n ch�ố lúc đâồu: xoay cánh

tay ra ngoài quá khoaổ ng 40 độ, và đưa cánh tay ra sau đường cuổ a cơ th�ổ.

Baụ n seĩ  đeo đai khoaổ ng ba đ�ốn b�ốn tuâồn, bao g�ồm caổ  khi nguổ , cai dâồn khoổ i nó từ khoaổ ng tuâồn thứ ba khi độ

thoaổ i mái cho phép. Baị n kh�ng được lá� xe kh� đang đeo đa�.

Toàn caổ nh hành trình:

G�a� đoaị n I — Baủ o vệ ch�ẫ c�ố đ�ị nh gân (khoaổ ng b�ốn tuâồn đâồu)

G�a� đoaị n II — Vận động chuủ  động (tuâồn 4–6)

G�a� đoaị n III — Tăng cường sức maị nh (tuâồn 6–12, với c�ng việc cơ nhiụ  đâồu có kháng lực từ tuâồn 10)

G�a� đoaị n IV — Trở laị � hoaị t động đâồy đuủ  (từ tuâồn 12 trở đi)

Các khoaổ ng tuâồn là đi�ổn hình chứ kh�ng c�ố điụ nh, và chuy�n vi�n vật lý triụ  liệu seĩ  cho baụ n ti�ốn bộ dựa tr�n

cách cánh tay cuổ a baụ n đang lành và vận động, kh�ng phaổ i theo liụ ch. Vật lý triụ  liệu thường bắt đâồu trong một

hoặc hai tuâồn đâồu sau phâĩu thuật, và cuộc heụ n đâồu ti�n cuổ a baụ n được ghi chi ti�ốt trong gói xuâốt viện trừ khi

baụ n đã choụ n tự sắp x�ốp.

Giai đoaị n I — Baả o vệ ch�ỗ c�ố điị nh g�n (Tu�ền 0–4)

Những tuâồn đâồu là v�ồ việc đ�ổ gân lành vào xương trong khi giữ moụ i thứ xung quanh nó ti�ốp tuụ c vận động.

Bàn tay, c�ổ tay và các ngón tay cuổ a baụ n lu�n hoaụ t động ngay từ đâồu. Khuyổ u tay cuổ a baụ n được vận động m�ĩi

ngày, nhưng thuụ  động: hãy đ�ổ bàn tay còn laụ i làm việc gập và xoay lòng bàn tay l�n/xu�ống, đ�ổ chính cơ nhiụ  đâồu

lu�n thaổ  loổ ng. Vai được vận động nheụ  nhàng trong các giới haụ n dưới đây, với các bài tập con lắc và vận động

có h�ĩ trợ. Dùng đá đ�ổ giaổ m đau, u�ống thu�ốc giaổ m đau trước các bài tập và bu�ổi vật lý triụ  liệu cuổ a baụ n, và giữ

đai đeo, bao g�ồm caổ  khi nằm tr�n giường. Kh�ng nâng hoặc mang bâốt cứ thứ gì với cánh tay đã phâĩu thuật, và

kh�ng lái xe khi còn phaổ i đeo đai. Các c�ng việc nheụ  với cẳng tay được đỡ, chẳng haụ n như vi�ốt hoặc gõ máy,

nói chung là được khi độ thoaổ i mái cho phép.

Dành cho chuy�n v��n vật lý tr�ị  l�ệu cuủ a baị n:

Muị c t��u

Baổ o vệ ch�ĩ c�ố điụ nh gân trong khi nó lành vào xương

�ổn điụ nh cơn đau, sưng và phaổ n ứng vi�m

Tâồm vận động thuụ  động đâồy đuổ  cuổ a khuyổ u tay và cẳng tay; tâồm vận động vai thuụ  động thoaổ i mái trong các

giới haụ n dưới đây

Duy trì chức năng xương baổ  vai và tư th�ố
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Xử trí

Đeo đai khoaổ ng 3–4 tuâồn bao g�ồm caổ  ban đ�m, cai từ khoaổ ng tuâồn 3

Tâồm vận động thuụ  động cuổ a khuyổ u tay: gập/du�ĩi và ngửa/sâốp cẳng tay

Tâồm vận động chuổ  động cuổ a c�ổ tay và bàn tay; bóp bóng

Tâồm vận động vai thuụ  động và chuổ  động-có-h�ĩ-trợ nheụ  nhàng trong giới haụ n: con lắc, gập và nâng trong

mặt phẳng baổ  vai đ�ốn khoaổ ng 90 độ ban đâồu, ti�ốn bộ khi độ thoaổ i mái cho phép; xoay ngoài đ�ốn 40 độ;

xoay trong đ�ốn khoaổ ng 45 độ

Đặt viụ  trí và kéo xương baổ  vai ra sau (cánh tay được đỡ), ti�ốn bộ đ�ốn co cơ đẳng trường xương baổ  vai; tâồm

vận động c�ổ và tập tư th�ố

Liệu pháp laụ nh cho đau và sưng; giaổ m đau trước các bài tập và bu�ổi tập

Một cuộn khăn hoặc g�ối nhoổ  dưới khuyổ u tay khi nằm ngửa, đ�ổ tránh du�ĩi vai

Thận troị ng

Kh�ng gập khuyổ u tay chuổ  động và kh�ng ngửa cẳng tay có kháng lực; cơ nhiụ  đâồu lu�n kh�ng chiụ u taổ i

Kh�ng có tâồm vận động vai chuổ  động; kh�ng xoay ngoài quá 40 độ; kh�ng du�ĩi vai hoặc dang ngang quá

viụ  trí trung tính

Kh�ng nâng hoặc mang vác với cánh tay đã phâĩu thuật

Kh�ng xoa bóp gây ma sát tr�n phâồn gâồn cơ nhiụ  đâồu / viụ  trí c�ố điụ nh gân

Kh�ng lái xe khi còn phaổ i đeo đai

T��u chí đ�ủ t��ốn bộ

V�ốt thương đã lành và cơn đau được ki�ổm soát t�ốt

Gập/du�ĩi khuyổ u tay và xoay cẳng tay thuụ  động đâồy đuổ

Tâồm vận động vai thuụ  động thoaổ i mái trong các giới haụ n được quy điụ nh

Giai đoaị n II — Vận động chuả  động (Tu�ền 4–6)

Với đai đã tháo, cánh tay bắt đâồu vận động bằng sức cuổ a chính nó. Vai ti�ốn bộ từ vận động có h�ĩ trợ đ�ốn vận

động chuổ  động theo moụ i hướng, và khuyổ u tay giờ gập và xoay chuổ  động, nhưng vâĩn kh�ng có taổ i. Cơ nhiụ  đâồu

đang chuy�ổn động, chưa làm việc: giữ việc nâng ở mức t�ối thi�ổu (kh�ng nặng hơn một tách trà với cánh tay

đó) và đ�ổ việc đâổy, kéo và mang vác cho b�n còn laụ i. C�ng việc bàn giâốy nheụ  thường thoaổ i mái trong giai đoaụ n

này. Một khi baụ n đã tháo đai, baụ n có th�ổ trở laụ i lái xe khi baụ n có th�ổ đi�ồu khi�ổn xe một cách thoaổ i mái và an

toàn.

Dành cho chuy�n v��n vật lý tr�ị  l�ệu cuủ a baị n:
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Muị c t��u

Kh�i phuụ c dâồn dâồn tâồm vận động chuổ  động đâồy đuổ  cuổ a vai và khuyổ u tay

Cơ ch�ố xương baổ  vai bình thường khi vận động

Bắt đâồu co cơ đẳng trường vai dưới mức t�ối đa

Sử duụ ng cánh tay có chức năng nheụ  ở ngang thắt lưng

Xử trí

Tâồm vận động vai chuổ  động-có-h�ĩ-trợ ti�ốn bộ đ�ốn chuổ  động ở moụ i mặt phẳng (ví duụ  ti�ốn trình gh�ố x�ốp,

trượt tr�n tường và thanh rào, gập nằm ngửa đ�ốn nâng trong mặt phẳng baổ  vai khi đứng)

Gập/du�ĩi khuyổ u tay và ngửa/sâốp cẳng tay chuổ  động, kh�ng kháng lực

Co cơ đẳng trường vai dưới mức t�ối đa: xoay trong, xoay ngoài, dang, khép

Ti�ốp tuụ c �ổn điụ nh xương baổ  vai và tập tư th�ố

Xoa bóp seụ o khi v�ốt thương trưởng thành; kh�ng xoa ma sát chéo tr�n viụ  trí c�ố điụ nh gân

Kéo giãn bao khớp phía sau (ngang qua cơ th�ổ, kéo giãn nằm nghi�ng) khi được chiổ  điụ nh

Đi bộ hoặc xe đaụ p taụ i ch�ĩ đ�ổ rèn luyện th�ổ lực; kh�ng chiụ u troụ ng lượng qua cánh tay biụ  aổ nh hưởng

Thận troị ng

Kh�ng có c�ng việc cơ nhiụ  đâồu có kháng lực; kh�ng taụ o taổ i l�n các cơ gập khuyổ u hoặc cơ ngửa

Kh�ng nâng với cánh tay đã phâĩu thuật; chưa chaụ y

Tránh gây căng thẳng quá mức cho gân đang lành bằng cách kéo giãn maụ nh hoặc triụ  liệu bằng tay

T��u chí đ�ủ t��ốn bộ

Tâồm vận động chuổ  động đâồy đuổ , kh�ng đau cuổ a vai, khuyổ u tay và cẳng tay

Cơ ch�ố xương baổ  vai đúng đắn khi vận động và có chức năng nheụ

Cơn đau được ki�ổm soát t�ốt

Giai đoaị n III — Tăng cường sức maị nh (Tu�ền 6–12)

Việc tăng cường sức maụ nh bắt đâồu nheụ  nhàng và làm việc từ xương baổ  vai ra ngoài: cơ chóp xoay và cơ

xương baổ  vai trước, với dây thun và taụ  nheụ  ở taổ i thâốp và s�ố lâồn lặp cao. C�ng việc cơ nhiụ  đâồu có kháng lực (các

động tác gập và xoay lòng bàn tay l�n có kháng lực) chờ đ�ốn tuâồn 10, r�ồi bắt đâồu nheụ  và ti�ốn bộ chậm rãi. Các

phác đ�ồ đã c�ng b�ố giới thiệu nó ở bâốt kyồ  đâu giữa tuâồn 6 và tuâồn 10; phác đ�ồ này theo hướng baổ o vệ hơn cuổ a

khoaổ ng đó đ�ổ cho ch�ĩ c�ố điụ nh gân có khoaổ ng thời gian dài nhâốt trước khi biụ  taụ o taổ i. Các hoaụ t động sinh hoaụ t
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hàng ngày bình thường phâồn lớn n�n trở laụ i như thường qua giai đoaụ n này, và từ khoaổ ng tuâồn 8 baụ n thường

có th�ổ trở laụ i chaụ y, đaụ p xe và chơi golf, theo hướng dâĩn cuổ a chuy�n vi�n vật lý triụ  liệu.

Dành cho chuy�n v��n vật lý tr�ị  l�ệu cuủ a baị n:

Muị c t��u

Bình thường hóa sức maụ nh, sức b�ồn và ki�ổm soát thâồn kinh cơ

Kh�i phuụ c chức năng từ ngang thắt lưng qua ngang ngực hướng l�n qua đâồu

Xử trí

Duy trì tâồm vận động đâồy đuổ  cuổ a vai và khuyổ u tay xuy�n su�ốt

Tăng cường sức maụ nh cơ chóp xoay đẳng trương: xoay trong và xoay ngoài với kháng lực nheụ , từ viụ  trí

trung tính ti�ốn bộ hướng tới 90 độ dang tay

Chương trình xương baổ  vai: chu�ĩi nằm sâốp ti�ốn bộ qua giai đoaụ n; đâốm cơ răng cưa có kháng lực, chèo

thâốp, ti�ốn trình push-up plus (tường, mặt bàn, đâồu g�ối, sàn)

Gập cơ nhiụ  đâồu có kháng lực, ngửa và sâốp từ tuâồn 10; cánh tay đòn ngắn trước, taổ i thâốp, s�ố lâồn lặp cao,

ti�ốn bộ một cách thận troụ ng

�ổn điụ nh nhiụ p nhàng và các mâĩu vận động chéo (D1/D2); c�ng việc �ổn điụ nh chu�ĩi kín

Trở laụ i chaụ y, đaụ p xe và chơi golf từ khoaổ ng tuâồn 8, với cơ ch�ố đúng đắn

Thận troị ng

Tránh gập khuyổ u và ngửa cẳng tay có kháng lực với cánh tay đòn dài trong giai đoaụ n sớm

Kh�ng nâng hoặc mang vác nặng cho đ�ốn khi sức maụ nh đã h�ồi phuụ c

Kh�ng bơi hoặc ném trong giai đoaụ n này

Việc tăng cường sức maụ nh chờ đ�ốn khi tâồm vận động gâồn đâồy đuổ , và lu�n kh�ng đau

T��u chí đ�ủ t��ốn bộ

Tâồm vận động chuổ  động đâồy đuổ , kh�ng đau với nhiụ p vai-cánh tay bình thường

Sức maụ nh cơ chóp xoay 5/5 ở 90 độ dang tay trong mặt phẳng baổ  vai, và sức maụ nh xương baổ  vai-l�ồng

ngực 5/5

Việc tăng cường sức maụ nh được dung naụ p mà kh�ng bùng phát triệu chứng

Giai đoaị n IV — Trở laị i hoaị t động đ�ềy đuả  (Từ tu�ền 12 trở đi)

Giai đoaụ n cu�ối cùng là sự trở laụ i có mức độ với c�ng việc nặng hơn, hoaụ t động qua đâồu và th�ổ thao. Hâồu h�ốt

moụ i người được phép tập gym, làm việc chân tay và th�ổ thao giaổ i trí trong khoaổ ng ba đ�ốn b�ốn tháng, tăng taổ i
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dâồn dâồn; các vận động vi�n hoaụ t động qua đâồu và va chaụ m (ném, bơi, th�ổ thao dùng vợt) được đưa trở laụ i theo

từng bước qua một khoaổ ng thời gian dài hơn, thường là b�ốn đ�ốn năm tháng hoặc hơn. Cơ nhiụ  đâồu ti�ốp tuụ c

tăng sức maụ nh và sự tự tin trong nhi�ồu tháng sau đó, n�n ti�ốn bộ trong giai đoaụ n này được đánh giá dựa tr�n

những gì cánh tay có th�ổ làm, kh�ng phaổ i theo ngày tháng.

Dành cho chuy�n v��n vật lý tr�ị  l�ệu cuủ a baị n:

Muị c t��u

Sức maụ nh và sức bật đâồy đuổ  mà kh�ng có các ki�ổu vận động bù trừ

�ổn điụ nh và ki�ổm soát với các chuy�ổn động t�ốc độ cao hơn và đặc thù th�ổ thao

Trở laụ i các hoaụ t động th�ổ thao và làm việc bình thường

Xử trí

Tăng cường sức maụ nh đa khớp và phức hợp, tăng taổ i đ�ồu đặn

Tập plyometric bắt đâồu dưới ngang vai với caổ  hai tay, ti�ốn bộ đ�ốn một tay và qua đâồu

Các chương trình trở laụ i th�ổ thao theo khoaổ ng cho ném, bơi hoặc th�ổ thao dùng vợt tùy trường hợp

Xử lý sức maụ nh và ki�ổm soát vùng lõi và h�ng đ�ổ vai kh�ng phaổ i bù trừ

Thận troị ng

Ti�ốn bộ chậm rãi các bài tập gây căng thẳng cho vai phía trước (ví duụ  đâổy ngực, chèo đứng)

Việc trở laụ i th�ổ thao tuân theo sự cho phép, với sức maụ nh khoaổ ng 90% so với cánh tay còn laụ i và ki�ổm soát

kh�ng đau các chuy�ổn động t�ốc độ cao, đặc thù th�ổ thao

Sau khi hoàn t�ốt phác đ�ề cuả a baị n

Các giai đoaụ n tr�n được đi�ồu chiổ nh từ các phác đ�ồ phuụ c h�ồi chức năng đã c�ng b�ố cho ca c�ố điụ nh gân cơ nhiụ

đâồu đơn thuâồn: Massachusetts General Brigham Sports Medicine, Khoa Phâĩu thuật Chiổ nh hình cuổ a Đaụ i hoụ c

Virginia, Trung tâm Y khoa Wexner cuổ a Đaụ i hoụ c Bang Ohio và UW Health (Đaụ i hoụ c Wisconsin). Các khoaổ ng

tuâồn là đi�ổn hình chứ kh�ng c�ố điụ nh, và quá trình phuụ c h�ồi ti�ốp di�ĩn cuổ a baụ n được chuy�n vi�n vật lý triụ  liệu

hướng dâĩn theo từng cá nhân, ph�ối hợp với phòng khám, dựa tr�n cách cánh tay cuổ a baụ n h�ồi phuụ c. Trang này

hoaụ t động song song với lời khuy�n h�ồi phuụ c chung cuổ a phòng khám; xem xử trí cơn đau sau phâĩu thuật và 

chăm sóc v�ốt thương. V�ồ baổ n thân cuộc phâĩu thuật, xem c�ố điụ nh gân cơ nhiụ  đâồu. Bằng chứng đằng sau phác

đ�ồ này (sự c�ố điụ nh và lành gân, quy�ốt điụ nh c�ố điụ nh gân so với cắt gân, tyổ  lệ bi�ốn chứng và thâốt baụ i, và cách

choụ n nhiụ p độ phuụ c h�ồi) được tóm tắt trong phâồn bằng chứng, có sẵn dưới daụ ng PDF từ đâồu trang này.
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