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

Giao thức này bao g�ồm quá trình phuụ c h�ồi chức năng sau ph�ẫu thuật giaả i phóng bao khớp nội soi với Bác siẫ

Kieran Hirpara taụ i Bệnh viện Tư nh�n Mater Private Hospital Rockhampton, bao g�ồm những gì di�ẫn ra taụ i

bệnh viện và trong các tu�ồn và tháng sau đó. Hãy mang theo trang này hoặc file PDF cuả a nó đ�ến bu�ải vật lý triụ

liệu đ�ồu ti�n đ�ả quá trình phuụ c h�ồi chức năng cuả a baụ n được ph�ếi hợp nhiụ p nhàng. Chuy�n vi�n vật lý triụ  liệu

cuả a baụ n seẫ  ti�ến tri�ản quá trình phuụ c h�ồi chức năng cuả a baụ n một cách cá nh�n hóa theo các giai đoaụ n dưới đ�y,

tùy thuộc vào mức độ vận động cuả a vai baụ n.

N�ếu baụ n có b�ết kyồ  lo ngaụ i nào v�ồ v�ết m�ả sau ph�ẫu thuật, hãy li�n hệ với phòng khám. Việc chuụ p aả nh v�ết m�ả và

gửi email đ�ả xem xét thường r�ết hữu ích.

Những đi�ều c�ền bi�ết

Giaả i phóng bao khớp là một ph�ẫu thuật dành cho vai cứng (vai đ�ng đặc), và đi�ồu này thay đ�ải hoàn toàn cách

baụ n phuụ c h�ồi chức năng. H�ồu h�ết các ph�ẫu thuật vai đ�ồu sửa chữa một c�ếu trúc nào đó, chẳng haụ n như g�n

hoặc d�y chằng biụ  rách, và nhiệm vuụ  giai đoaụ n đ�ồu là baả o vệ ph�ồn sửa chữa đó, do đó baụ n seẫ  đeo naụ ng và haụ n

ch�ế phaụ m vi vận động. Ph�ẫu thuật này thì ngược laụ i. Kh�ng có c�ếu trúc nào được kh�u laụ i c�ồn được baả o vệ.

Bác siẫ  ph�ẫu thuật đã giaả i phóng lớp ni�m maụ c khớp biụ  co rút và seụ o hóa, đ�ồng thời vận động vai qua toàn bộ

phaụ m vi chuy�ản động trong khi baụ n đang g�y m�, do đó k�ết quaả  cuả a ph�ẫu thuật chính là phaụ m vi chuy�ản động.

Ngay từ khi baụ n tiả nh dậy, nhiệm vuụ  cuả a quá trình phuụ c h�ồi chức năng là duy trì ph�ạ m vi chuy�ển động này

trước khi vai có xu hướng cứng laụ i trở laụ i.

Đi�ồu đó có nghiẫ a là kh�ng có giai đoaụ n baả o vệ và kh�ng có sự haụ n ch�ế. Baụ n bắt đ�ồu vận động vai ngay lập tức,

bao g�ồm tự vận động và sử duụ ng cánh tay còn laụ i đ�ả đ�ảy vai, và baụ n ti�ếp tuụ c tăng d�ồn phaụ m vi chuy�ản động

theo moụ i hướng, nhi�ồu l�ồn trong ngày.

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

Gi�ả i phóng b�o
khớp
Ph�ịc hồi tầm vận động sau giải phóng bao khớp cho vai cứng.
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Các bài tập cuả a baụ n sử duụ ng ba loaụ i chuy�ản động, và nhóm đi�ồu triụ  seẫ  đánh d�ếu những loaụ i áp duụ ng cho baụ n:

Chuy�ển động thuạ  động có nghiẫ a là vai hoàn toàn thư giãn trong khi cánh tay còn laụ i, gậy hoặc ròng roụ c

thực hiện toàn bộ c�ng việc.

Chuy�ển động h�ỗ trợ tích cực có nghiẫ a là baụ n tự vận động cánh tay với sự h�ẫ trợ một ph�ồn từ cánh tay

còn laụ i hoặc một vật th�ả.

Chuy�ển động tích cực có nghiẫ a là baụ n vận động cánh tay bằng chính sức maụ nh cuả a nó, kh�ng có sự h�ẫ

trợ.

T�ạ i s�o không dùng n�ạ ng

Sau khi giaả i phóng bao khớp, kh�ng có naụ ng nào đ�ả baả o vệ quá trình sửa chữa, và việc giữ y�n khớp vai laụ i có

haụ i cho baụ n. N�ếu đ�ả nghiả  ngơi, khớp vai đã được giaả i phóng seẫ  nhanh chóng biụ  cứng laụ i. Cứng khớp trở laụ i là

lý do chính khi�ến ca ph�ẫu thuật này có th�ả kh�ng đaụ t k�ết quaả  như mong đợi, và đi�ồu này ph�ồn lớn có th�ả

phòng ngừa bằng cách vận động sớm và thường xuy�n.

Vì vậy, khác với ca sửa chữa, baụ n kh�ng nguả  trong naụ ng, baụ n kh�ng giữ y�n cánh tay, và kh�ng có động tác

nào biụ  c�ếm. Baụ n được khuy�ến khích sử duụ ng cánh tay một cách tự do và tăng phaụ m vi vận động theo moụ i

hướng, bao g�ồm caả  việc xoay cánh tay ra ngoài, ngay từ ngày đ�ồu ti�n. Một chi�ếc naụ ng đơn giaả n chiả  được cung

c�ếp đ�ả taụ o sự thoaả i mái trong thời gian ngắn và đ�ả tránh va chaụ m vào cánh tay khi baụ n ra ngoài; hãy tháo naụ ng

ra càng nhi�ồu càng t�ết và đừng đ�ả nó khi�ến baụ n giữ y�n khớp vai.

Các đi�ảm chính

Vận động li�n tuạ c. Sử duụ ng cánh tay cho các hoaụ t động sinh hoaụ t hàng ngày bình thường như rửa mặt,

mặc qu�ồn áo và ăn u�ếng, ngay từ đ�ồu. Vận động giúp duy trì t�ồm vận động mà baụ n đã đaụ t được sau ph�ẫu

thuật.

Mở rộng t�ầm vận động, theo moạ i hướng. Kéo dãn đ�ến mức khó chiụ u nhưng kh�ng đau dữ dội, và đưa

vai đ�ến giới haụ n cuả a nó ở moụ i mặt phẳng, bao g�ồm caả  việc xoay cánh tay ra ngoài. Kh�ng có khuy�ến cáo

“kh�ng vượt qua đi�ảm này” sau ph�ẫu thuật này.

Kéo dãn ngắn nhưng thường xuy�n. Một chương trình kéo dãn taụ i nhà ngắn, thực hiện nhi�ồu l�ồn trong

ngày, hiệu quaả  hơn một phi�n kéo dãn dài. Tình traụ ng cứng laụ i xaả y ra giữa các phi�n, vì vậy t�ồn su�ết r�ết

quan troụ ng.

Ki�ểm soát đ�u đ�ể có th�ể vận động. U�ếng thu�ếc giaả m đau trước khi tập bài tập và trước các bu�ải vật lý

triụ  liệu. Ki�ảm soát đau t�ết là y�ếu t�ế giúp việc kéo dãn trở n�n khaả  thi. Nhi�ồu người th�ếy rằng chườm nóng

trước khi kéo dãn và chườm laụ nh sau khi kéo dãn là hữu ích.
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Đi vật lý triạ  liệu thường xuy�n. Nhắm muụ c ti�u ít nh�ết hai l�ồn một tu�ồn trong sáu tu�ồn đ�ồu ti�n. Mang

theo trang này đ�ến bu�ải khám đ�ồu ti�n.

Một li�ồu steroid thường được ti�m vào khớp vào thời đi�ảm ph�ẫu thuật đ�ả làm giaả m vi�m và giaả m xu hướng

cứng laụ i.

T�ạ i bệnh viện — các bài tập đ�ều ti�n

Một chuy�n vi�n vật lý triụ  liệu seẫ  thăm baụ n taụ i bệnh viện và hướng d�ẫn baụ n bắt đ�ồu các bài tập dưới đ�y

trước khi xu�ết viện. Những bài tập này giúp duy trì cử động cuả a bàn tay, khuyả u tay và vai, đ�ồng thời ngay lập

tức bắt đ�ồu caả i thiện t�ồm vận động cuả a vai. Hãy dùng thu�ếc giaả m đau trước khi tập đ�ả baụ n có th�ả vận động

một cách thoaả i mái. Thực hiện các bài tập theo hướng d�ẫn cuả a nhóm đi�ồu triụ  và ti�ếp tuụ c thực hiện taụ i nhà.

Phuạ c hôềi chức năng ngo�ạ i trú cuả � b�ạ n

Sau khi giaả i phóng bao khớp, quá trình phuụ c h�ồi chức năng di�ẫn ra theo hướng ngược laụ i so với các ph�ẫu

thuật sửa chữa g�n: kh�ng có gì c�ồn baả o vệ, vì vậy toàn bộ n�ẫ lực tập trung vào việc duy trì t�ồm vận động. Vai

có khaả  năng cứng laụ i nh�ết trong những tu�ồn đ�ồu ti�n, do đó vật lý triụ  liệu bắt đ�ồu ngay lập tức, di�ẫn ra

thường xuy�n và ti�ếp tuụ c trong vài tháng cho đ�ến khi t�ồm vận động cuả a baụ n �ản điụ nh. Các giai đoaụ n dưới đ�y

tu�n theo m� hình cuả a các phác đ�ồ phuụ c h�ồi chức năng đã được c�ng b�ế cho ph�ẫu thuật này (các ngu�ồn được

liệt k� ở cu�ếi tài liệu). Các khoaả ng thời gian theo tu�ồn mang tính ch�ết đi�ản hình chứ kh�ng c�ế điụ nh: bác siẫ  vật

lý triụ  liệu cuả a baụ n seẫ  ti�ến độ dựa tr�n mức độ vận động cuả a vai baụ n, chứ kh�ng dựa tr�n liụ ch trình.

Tóm tắt hành trình:

Gi�i đo�ạ n I — Phuạ c h�ầi chức năng sớm: khoaả ng hai tu�ồn đ�ồu ti�n

Gi�i đo�ạ n II — Duy trì và kh�i phuạ c t�ầm vận động: từ tu�ồn 2 đ�ến tu�ồn 6

Gi�i đo�ạ n III — Tăng cường sức m�ạ nh: từ tu�ồn 6 đ�ến tu�ồn 12

Gi�i đo�ạ n IV — Trở l�ạ i ho�ạ t động bình thường: từ tu�ồn 12 trở đi

Khoaả ng ba tu�ồn sau ph�ẫu thuật, các cử động dưới mức vai thường trở n�n d�ẫ chiụ u hơn và h�ồu h�ết t�ồm vận

động cuả a baụ n đã được kh�i phuụ c, mặc dù cánh tay thường v�ẫn g�y khó chiụ u khi n�ng l�n quá đ�ồu. Khoaả ng ba

tháng, h�ồu h�ết moụ i người nhận th�ếy các triệu chứng cuả a hoụ  đã giaả m đáng k�ả, và sự caả i thiện thường ti�ếp tuụ c

trong sáu đ�ến chín tháng, đ�i khi l�n đ�ến một năm.
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Gi�i đo�ạ n I — Phuạ c hôềi chức năng sớm (Tu�ền 0–2)

Muụ c ti�u trong hai tu�ồn đ�ồu ti�n r�ết đơn giaả n: kh�ng làm m�ất ph�ạ m vi vận động đã đ�ạ t được s�u ph�ỗu

thuật. Baụ n ti�ếp tuụ c thực hiện các bài tập taụ i bệnh viện taụ i nhà, nhi�ồu l�ồn trong ngày, và th�m các động tác kéo

dãn đưa vai đ�ến giới haụ n cuả a nó theo moụ i hướng. Ki�ảm soát đau t�ết là y�ếu t�ế then ch�ết giúp thực hiện được

đi�ồu này, vì vậy hãy ti�ếp tuụ c dùng thu�ếc giaả m đau trước khi tập và trước các bu�ải vật lý triụ  liệu, và sử duụ ng

chườm nóng trước khi kéo dãn và chườm đá sau đó n�ếu th�ếy có lợi. Sử duụ ng cánh tay cho các hoaụ t động sinh

hoaụ t nheụ  nhàng hàng ngày bình thường như rửa mặt, mặc qu�ồn áo và ăn u�ếng. Kéo dãn m�ẫi động tác đ�ến

đi�ảm có caả m giác căng cứng khó chiụ u, kh�ng phaả i đau dữ dội, và nhớ rằng kh�ng có hướng nào baụ n c�ồn phaả i

haụ n ch�ế.

Sẵn sàng chuy�ển s�ng gi�i đo�ạ n ti�ấp theo khi… baụ n thực hiện chương trình taụ i nhà một cách tự tin và độc

lập nhi�ồu l�ồn trong ngày, cơn đau được ki�ảm soát đuả  đ�ả kéo dãn vào phaụ m vi vận động, và baụ n duy trì được

phaụ m vi vận động mà vai baụ n có được sau ph�ẫu thuật.

Gi�i đo�ạ n II — Duy trì và phuạ c hôềi t�ềm vận động (Tu�ền 2–6)

Giai đoaụ n này ti�ếp tuụ c các bu�ải vật lý triụ  liệu thường xuy�n và chương trình tập giãn taụ i nhà, thực hiện nhi�ồu

l�ồn trong ngày, nhằm đaả m baả o t�ồm vận động đaụ t được sau ph�ẫu thuật kh�ng biụ  m�ết đi và ti�ếp tuụ c được caả i

thiện. Các bài tập cuả a baụ n seẫ  chuy�ản từ các cử động h�ẫ trợ sang chuả  động vận động cánh tay theo moụ i hướng,

và chuy�n vi�n vật lý triụ  liệu có th�ả b�ả sung các kyẫ  thuật nắn khớp bằng tay đ�ả h�ẫ trợ. Hãy ti�ếp tuụ c đ�ảy t�ồm

vận động trong moụ i mặt phẳng, bao g�ồm caả  xoay ngoài, đ�ến giới haụ n t�ếi đa. Sử duụ ng cánh tay bình thường

cho các hoaụ t động sinh hoaụ t nheụ  nhàng hàng ngày.

Sẵn sàng cho gi�i đo�ạ n ti�ấp theo khi… t�ồm vận động đaụ t được sau ph�ẫu thuật được duy trì hoặc v�ẫn đang

caả i thiện, các cử động dưới mức vai kh�ng g�y khó chiụ u, và cơn đau đã giaả m đuả  đ�ả bắt đ�ồu các bài tập kháng

lực nheụ  nhàng.

Gi�i đo�ạ n III — Tăng cường sức m�ạ nh (Tu�ền 6–12)

Khi t�ồm vận động cuả a baụ n đã �ản điụ nh, sự chú ý chuy�ản sang việc tái thi�ết lập sức maụ nh cho vai. Kéo giãn

hàng ngày v�ỗn ti�ấp tuạ c trong su�ất gi�i đo�ạ n này, vì việc tăng cường sức maụ nh kh�ng bao giờ được đánh

đ�ải bằng t�ồm vận động mà baụ n đã n�ẫ lực đaụ t được. Các bài tập kháng lực bắt đ�ồu nheụ  nhàng, sử duụ ng d�y

thun đàn h�ồi và taụ  nheụ  cho các cơ vòng xoay vai và cơ baả  vai, với taả i troụ ng th�ếp và s�ế l�ồn lặp laụ i cao. Các hoaụ t

động sinh hoaụ t hàng ngày th�ng thường n�n đã trở laụ i bình thường, và các hoaụ t động giaả i trí nheụ  nhàng

thường được tái khởi động trong giai đoaụ n này, theo hướng d�ẫn cuả a nhà vật lý triụ  liệu cuả a baụ n.
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Sẵn sàng cho gi�i đo�ạ n ti�ấp theo khi… baụ n có t�ồm vận động đ�ồy đuả  hoặc g�ồn đ�ồy đuả , kh�ng đau ở moụ i

hướng, và baụ n có th�ả thực hiện các bài tập tăng cường sức maụ nh mà kh�ng g�y bùng phát cơn đau hoặc m�ết

b�ết kyồ  t�ồm vận động nào.

Gi�i đo�ạ n IV — Trở l�ạ i ho�ạ t động bình thường (từ tu�ền 12 trở
đi)

Giai đoaụ n cu�ếi cùng là quá trình trở laụ i các c�ng việc nặng hơn, các hoaụ t động tr�n đ�ồu và th�ả thao một cách

d�ồn d�ồn. Quá trình phuụ c h�ồi chức năng chính thức thường kéo dài t�ảng cộng ba đ�ến b�ến tháng, và khớp vai

ti�ếp tuụ c caả i thiện t�ết hơn nữa sau đó: h�ồu h�ết moụ i người ti�ếp tuụ c đaụ t được sự thoaả i mái và tự tin trong vòng

sáu đ�ến chín tháng, đ�i khi l�n đ�ến một năm. Baụ n n�n duy trì một thói quen giãn cơ ngắn goụ n cho đ�ến khi

t�ồm vận động cuả a baụ n tự duy trì mà kh�ng c�ồn các bài tập chính thức. Sự ti�ến tri�ản lu�n được hướng d�ẫn bởi

caả m giác cuả a baụ n, vì vậy n�ếu tình traụ ng cứng hoặc đau bắt đ�ồu quay trở laụ i, giaả i pháp là giaả m nheụ  cường độ và

kh�i phuụ c t�ồm vận động, chứ kh�ng phaả i nghiả  ngơi khớp vai.

Trở l�ạ i ho�ạ t động

H�ồu h�ết moụ i người có th�ả quay laụ i các hoaụ t động hàng ngày bình thường và nhi�ồu loaụ i c�ng việc khác nhau sau

b�ến đ�ến sáu tu�ồn, bởi vì quá trình h�ồi phuụ c ở đ�y được thúc đ�ảy bằng cách duy trì t�ồm vận động thay vì chờ

đợi m� lành laụ i. Các c�ng việc nặng hơn, đòi hoả i th�ả lực cao và các m�n th�ả thao tr�n đ�ồu seẫ  trở laụ i d�ồn d�ồn

trong vài tu�ồn đ�ến vài tháng ti�ếp theo, khi sức maụ nh cuả a baụ n phuụ c h�ồi. N�ếu taụ i b�ết kyồ  thời đi�ảm nào vai bắt

đ�ồu cứng laụ i, hãy coi đó là tín hiệu đ�ả tăng cường các bài tập căng cơ và gặp chuy�n vi�n vật lý triụ  liệu, chứ

kh�ng phaả i đ�ả nghiả  ngơi.

Bài tập cuả � b�ạ n

S�u khi hoàn thành phác đôề cuả � b�ạ n

Các giai đoaụ n ngoaụ i trú n�u tr�n được đi�ồu chiả nh từ các phác đ�ồ phuụ c h�ồi chức năng đã được c�ng b�ế cho thuả

thuật giaả i phóng bao khớp nội soi, với các cột m�ếc phuụ c h�ồi được trích d�ẫn từ cùng các ngu�ồn này. Các

khoaả ng thời gian theo tu�ồn mang tính ch�ết đi�ản hình chứ kh�ng c�ế điụ nh, và quá trình phuụ c h�ồi chức năng li�n

tuụ c cuả a baụ n được hướng d�ẫn cá nh�n hóa bởi bác siẫ  vật lý triụ  liệu cuả a baụ n, ph�ếi hợp với phòng khám, dựa tr�n

mức độ phuụ c h�ồi vận động cuả a khớp vai. Trang này b�ả sung cho các lời khuy�n chung v�ồ phuụ c h�ồi cuả a phòng

khám: xem quaả n lý đau sau ph�ẫu thuật và chăm sóc v�ết thương. Đ�ếi với baả n th�n thuả  thuật và tình traụ ng mà

nó đi�ồu triụ , xem giaả i phóng bao khớp và vai đ�ng cứng.

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 5 of 5

file:///patient/recovery/managing-post-op-pain/
file:///patient/recovery/wound-care/
file:///patient/shoulder/capsular-release/
file:///patient/shoulder/frozen-shoulder/

	Giải phóng bao khớp
	Những điều cần biết
	Tại sao không dùng nạng
	Các điểm chính
	Tại bệnh viện — các bài tập đầu tiên
	Phục hồi chức năng ngoại trú của bạn
	Giai đoạn I — Phục hồi chức năng sớm (Tuần 0–2)
	Giai đoạn II — Duy trì và phục hồi tầm vận động (Tuần 2–6)
	Giai đoạn III — Tăng cường sức mạnh (Tuần 6–12)
	Giai đoạn IV — Trở lại hoạt động bình thường (từ tuần 12 trở đi)
	Trở lại hoạt động
	Bài tập của bạn
	Sau khi hoàn thành phác đồ của bạn


