
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 m chèn ép dưới moả m cùng vai nội soi

đơn thu�ồn (m�ả moả m cùng, có hoặc kh�ng cắt boả  bao hoaụ t diụ ch biụ  viêm) với Bác siẫ  Kieran Hirpara taụ i Bệnh

viện tư nh�n Mater Private Hospital Rockhampton. Hãy mang theo trang web này hoặc file PDF cuả a nó đêến

bu�ải vật lý triụ  liệu đ�ồu tiên đêả quá trình phuụ c h�ồi chức năng cuả a baụ n được ph�ếi hợp nhiụ p nhàng. Chuyên viên

vật lý triụ  liệu cuả a baụ n seẫ  tiêến triêản chương trình phuụ c h�ồi chức năng cuả a baụ n một cách cá nh�n hóa qua các giai

đoaụ n dưới đ�y, tùy thuộc vào tiêến triêản cuả a khớp vai baụ n.

Quan tr�ọ ng: Ph�ẫu thuật giaả m chèn ép dưới moả m cùng vai thường được thực hiện cùng với ph�ẫu thuật sửa

chữa g�n xoay cuff. Giao thức này dành cho trường hợp giaả m chèn ép dưới moả m cùng vai đơn thu�ồn. Nêếu

ph�ẫu thuật cuả a baụ n cuẫ ng bao g�ồm sửa chữa g�n xoay cuff, vui lòng tu�n theo giao thức sửa chữa g�n xoay cuff;

g�n được sửa chữa seẫ  đòi hoả i tiêến triêản chậm hơn.

Nêếu baụ n có b�ết kyồ  lo ngaụ i nào vêồ vêết m�ả sau ph�ẫu thuật, hãy liên hệ với phòng khám. Việc chuụ p aả nh vêết m�ả và

gửi qua email đêả xem xét thường r�ết hữu ích.

Những gì c�ần mong đợi

Ph�ẫu thuật giaả m chèn ép dưới moả m cùng vai taụ o thêm kh�ng gian cho các g�n xoay cuff bằng cách bào mặt

dưới cuả a moả m cùng vai (mái xương cuả a vai) và loaụ i boả  bao hoaụ t diụ ch biụ  viêm. Kh�ng có c�ếu trúc nào được sửa

chữa c�ồn được baả o vệ, do đó giai đoaụ n phuụ c h�ồi sớm tập trung vào vận động chứ kh�ng phaả i nghiả  ngơi: vai

có thêả vận động an toàn từ ngày đ�ồu tiên, và việc vận động sớm giúp ngăn ngừa cứng khớp trong quá trình

lành thương.

Naụ ng baụ n mang khi tiả nh dậy chiả  đêả tăng sự thoaả i mái; nó kh�ng có chức năng baả o vệ b�ết kyồ  c�ếu trúc nào. Hãy

tháo naụ ng ra càng nhiêồu càng t�ết và giaả m d�ồn việc sử duụ ng: h�ồu hêết moụ i người tháo naụ ng trong vài ngày đ�ồu

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 choả m v�i
Hỗ trợ cử động trên đầu trong những tuần đầu sau giải phóng chèn ép dưới mỏm cùng
vai.
Kieran Hirpara 4.0
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tiên, và các hướng d�ẫn được c�ng b�ế yêu c�ồu phaả i boả  naụ ng hoàn toàn trong vòng t�ếi đa hai tu�ồn. Không lái xe

khi đang mang naọ ng.

Chương trình bài tập cuả a baụ n sử duụ ng ba loaụ i vận động, và chuyên viên vật lý triụ  liệu seẫ  hướng d�ẫn loaụ i nào

áp duụ ng ở m�ẫi giai đoaụ n:

Vận động chuủ  động: vận động được thực hiện mà kh�ng c�ồn h�ẫ trợ hoặc trợ giúp.

Vận động chuủ  động hôỗ trợ: sử duụ ng cánh tay còn laụ i hoặc một vật thêả đêả h�ẫ trợ di chuyêản cánh tay.

Vận động thuọ  động: hoàn toàn thư giãn, sử duụ ng cánh tay còn laụ i hoặc lực bên ngoài đêả thực hiện 100%

c�ng việc.

Tóm tắt hành trình phuụ c h�ồi:

Giai đ�aọ n I — Vận động sớm — khoaả ng hai tu�ồn đ�ồu tiên

Giai đ�aọ n II — Khôi phuọ c t�ầm vận động và bắt đ�ầu tăng cường sức maọ nh — tu�ồn 2–6

Giai đ�aọ n III — Tăng cường sức maọ nh — tu�ồn 6–12

Giai đ�aọ n IV — Trở laọ i h�aọ t động bình thường — từ tu�ồn 12 trở đi

Vai thường caả m th�ếy đau nhức hơn là dêẫ t�ản thương trong những tu�ồn đ�ồu, và một s�ế người th�ếy rằng caả m

giác khó chiụ u có thêả kéo dài đêến sáu tu�ồn. Các hướng d�ẫn được c�ng b�ế cho th�ếy h�ồu hêết moụ i người caả m th�ếy

caả i thiện rõ rệt vêồ cơn đau sau khoaả ng ba tháng, và các triệu chứng có thêả tiêếp tuụ c caả i thiện trong vòng t�ếi đa

một năm. Các khoaả ng thời gian nêu dưới đ�y là mang tính điêản hình chứ kh�ng c�ế điụ nh; chuyên viên vật lý

triụ  liệu seẫ  điêồu chiả nh tiêến độ dựa trên khaả  năng vận động cuả a vai baụ n, chứ kh�ng dựa trên liụ ch trình c�ế điụ nh.

Gi�i đo�ạ n I — Vận động sớm (Tu�ần 0–2)

Một kh�ếi th�ồn kinh thường được sử duụ ng trong quá trình ph�ẫu thuật, do đó cánh tay có thêả biụ  tê trong vài giờ

sau đó; hãy bắt đ�ồu dùng thu�ếc giaả m đau trước khi hiệu quaả  g�y tê hêết. Trong hai tu�ồn đ�ồu, các muụ c tiêu r�ết

đơn giaả n: kiêảm soát đau và sưng, và giúp khớp vai vận động trong phaụ m vi thoaả i mái. Sử duụ ng chườm đá

thường xuyên đêả giaả m đau. Bắt đ�ồu vận động tay, c�ả tay và khuyả u tay ngay lập tức, thêm các bài tập con lắc

và các cử động h�ẫ trợ cánh tay khi caả m th�ếy thoaả i mái, và sử duụ ng cánh tay cho các hoaụ t động hàng ngày nheụ

nhàng th�ng thường như rửa mặt, mặc qu�ồn áo và ăn u�ếng. U�ếng thu�ếc giaả m đau trước khi tập và trước các

bu�ải heụ n vật lý triụ  liệu. Đ�y là ph�ẫu thuật nội soi, thường thực hiện qua hai hoặc ba vêết raụ ch nhoả  được đóng

bằng băng dính; giữ cho chúng kh� cho đêến khi lành, thường m�ết 10–14 ngày. Những người làm c�ng việc

văn phòng thường có thêả trở laụ i làm việc trong hai tu�ồn đ�ồu; có thêả lái xe trở laụ i khi baụ n kh�ng còn đeo neụ p và

có thêả điêồu khiêản xe một cách thoaả i mái (bao g�ồm caả  việc thực hiện phanh g�ếp), điêồu này thường xaả y ra trong

khoaả ng từ một đêến ba tu�ồn sau ph�ẫu thuật.

Dành ch� nhà vật lý triọ  liệu cuủ a baọ n:
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Muọ c tiêu

Kiêảm soát đau và sưng

Tái thiêết lập phaụ m vi vận động kh�ng đau (từ h�ẫ trợ-chuả  động tiêến triêản sang chuả  động)

Ngăn ngừa teo cơ và bắt đ�ồu tái thiêết lập sự �ản điụ nh động

Tự lập trong các hoaụ t động s�ếng hàng ngày nheụ  nhàng

Quaủ n lý

Liệu pháp laụ nh thường xuyên đêả giaả m đau và sưng; dùng thu�ếc giaả m đau trước khi tập và trước các bu�ải

triụ  liệu

Các bài tập vận động phaụ m vi cho khuyả u tay, c�ả tay, bàn tay, c�ả và ngực từ ngày thứ 1

Bài tập con lắc; n�ng chuả  động-h�ẫ trợ bằng ròng roụ c hoặc gậy trong mặt phẳng xương baả  vai; xoay ngoài

và xoay trong bắt đ�ồu ở mức 30–45° daụ ng tay

Tiêến triêản sang vận động chuả  động trong phaụ m vi khi caả m th�ếy thoaả i mái

Đặt xương baả  vai khi ng�ồi; nhận thức vêồ tư thêế

Đ�ồng cơ cực đaụ i (gập, du�ẫi, daụ ng, xoay ngoài và xoay trong) và �ản điụ nh nhiụ p nhàng nheụ  nhàng

Từ tu�ồn 2: chườm nóng trước khi tập nêếu th�ếy hữu ích; tiêến triêản các bài tập xoay hướng tới 90° daụ ng

tay; xoay ngoài và xoay trong với d�y đàn h�ồi, cánh tay ở bên caụ nh

C�ủn tr�ọ ng

Vận động trong phaụ m vi thoaả i mái: kh�ng ép hoặc kéo căng quá mức; đau là chiả  d�ẫn

Đeo neụ p chiả  đêả thoaả i mái; giaả m d�ồn trong những ngày đ�ồu và boả  hoàn toàn sau hai tu�ồn

Kh�ng lái xe khi đang đeo neụ p

Kh�ng n�ng vật nặng, kh�ng n�ng vật trên đ�ồu, kh�ng thực hiện các cử động giật cuụ c

Tránh đ�ảy người dậy từ ghêế hoặc giường bằng cánh tay đã ph�ẫu thuật trong sáu tu�ồn đ�ồu: moả m cùng vai

đã biụ  làm moả ng và nên tránh taả i troụ ng maụ nh trong khi nó tái taụ o

Tiêu chí đêủ tiêến triêủn

Đau được kiêảm soát t�ết bằng thu�ếc giaả m đau đơn giaả n

Sưng giaả m và vêết thương đã lành hoặc đang lành mà kh�ng có v�ến đêồ gì

Vận động chuả  động-h�ẫ trợ thoaả i mái, với vận động chuả  động trở laụ i dưới mức chiêồu cao vai
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Gi�i đo�ạ n II — Khôi phuạ c t�ầm vận động và bắt đ�ầu tăng cường

sức m�ạ nh (Tu�ần 2–6)

Giai đoaụ n này tập trung vào việc kh�i phuụ c ph�ồn còn laụ i cuả a t�ồm vận động và bắt đ�ồu x�y dựng laụ i sức maụ nh.

Các bài tập cuả a baụ n seẫ  tiêến triêản từ các cử động h�ẫ trợ sang việc chuả  động di chuyêản cánh tay theo moụ i

hướng, với h�ồu hêết các phác đ�ồ được c�ng b�ế mong đợi đaụ t được t�ồm vận động đ�ồy đuả  hoặc g�ồn đ�ồy đuả  vào

khoaả ng sáu đêến tám tu�ồn. Việc tăng cường sức maụ nh bắt đ�ồu một cách nheụ  nhàng: đ�ồu tiên kh�ng sử duụ ng

troụ ng lượng, sau đó sử duụ ng d�y thun và các troụ ng lượng r�ết nheụ  cho các cơ vòng xoay và cơ baả  vai. Nhiêồu

người th�ếy rằng chườm nóng trước khi tập và chườm laụ nh sau khi tập là hữu ích. Các hoaụ t động ở mức độ

trung bình (n�ng vật nheụ  dưới t�ồm vai) thường trở nên khaả  thi trong giai đoaụ n này, dưới sự hướng d�ẫn cuả a

nhà vật lý triụ  liệu cuả a baụ n.

Dành ch� nhà vật lý triọ  liệu cuủ a baọ n:

Muọ c tiêu

Đaụ t được t�ồm vận động chuả  động đ�ồy đuả  hoặc g�ồn đ�ồy đuả  ở moụ i mặt phẳng vào khoaả ng tu�ồn 6–8

Kh�i phuụ c và caả i thiện sức maụ nh cuả a các cơ vòng xoay và cơ baả  vai

Bình thường hóa nhiụ p điệu baả  vai-đùi và kiêảm soát th�ồn kinh cơ

Tiêếp tuụ c làm giaả m đau

Quaủ n lý điêầu triọ

Tiêến triêản t�ồm vận động ở moụ i mặt phẳng, bao g�ồm xoay trong phía sau lưng với kyẫ  thuật kéo căng bao

khớp sau nheụ  nhàng

Vận động khớp vai (khớp vai cánh tay) (trượt xu�ếng dưới, trượt ra sau và trượt ra trước) khi có chiả  điụ nh

Chương trình đ�ồng trương bắt đ�ồu kh�ng troụ ng lượng (n�ng vai, chèo ngửa, du�ẫi ngang ngửa, du�ẫi thẳng

đêến viụ  trí trung hòa, xoay ngoài nằm nghiêng, abducci đêến 90°), thêm troụ ng lượng nheụ  (khoaả ng 0,5–1 kg)

sau một tu�ồn thực hiện các l�ồn lặp laụ i kh�ng đau và được kiêảm soát t�ết

Xoay ngoài và xoay trong với d�y thun; tiêến triêản tới các bài tập xoay ở các viụ  trí n�ng cao hơn khi caả m th�ếy

thoaả i mái

Kiêảm soát th�ồn kinh cơ cuả a baả  vai và các bài tập cho cơ thang dưới; rèn luyện th�n mình, lõi và chi dưới

Bài tập sức bêồn cho chi trên; chườm nóng trước và chườm laụ nh sau các bu�ải tập theo sở thích

Các biện pháp phòng ngừa

Tránh các bài tập có taả i troụ ng trong t�ồm vận động g�y chèn ép đau; các bài tập có thêả khó, nhưng kh�ng

nên tái taụ o laụ i cơn đau trước ph�ẫu thuật

Kh�ng tập trung vào việc taả i troụ ng cho cơ trên gai hoặc cơ delta giữa cho đêến khi kh�ng còn đau, và tránh

nêếu nó kích hoaụ t cơn đau khi nghiả  hoặc đau ban đêm
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Tiêếp tuụ c tránh đ�ảy lên bằng cánh tay đã ph�ẫu thuật và tránh n�ng vật nặng hoặc n�ng trên đ�ồu cho đêến

khi hêết sáu tu�ồn

Tiêu chí đêủ tiêến triêủn

T�ồm vận động đ�ồy đuả , kh�ng đau với độ nhaụ y caả m t�ếi thiêảu

Sức maụ nh cuả a các cơ vòng xoay khoaả ng 4/5 trên kiêảm tra bằng tay, với khaả  năng kiêảm soát baả  vai t�ết

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

Khi khaả  năng vận động đã trở laụ i, troụ ng t�m chuyêản sang sức maụ nh, sức bêồn và kiêảm soát. Các bài tập kháng

lực tiêến triêản từ d�y kháng lực sang taụ , và việc tập luyện trở nên năng động hơn, bao g�ồm, đ�ếi với những

người quay trở laụ i thi đ�ếu thêả thao, bắt đ�ồu các bài tập plyometric có kiêảm soát và quá trình quay trở laụ i tập

luyện được tăng d�ồn. Bơi lội thường được bắt đ�ồu laụ i từ khoaả ng sáu tu�ồn (bơi êếch trước, bơi saả i khi caả m th�ếy

thoaả i mái), và các c�ng việc trung bình (n�ng vật nheụ  dưới vai) thường có thêả thực hiện được từ sáu tu�ồn.

Chương trình quay trở laụ i thi đ�ếu thêả thao theo từng giai đoaụ n thường bắt đ�ồu ở tu�ồn 10–12 khi đáp ứng các

tiêu chí vêồ sức maụ nh.

Đôếi với nhà vật lý triọ  liệu cuủ a baọ n:

Muọ c tiêu

Caả i thiện sức maụ nh, c�ng su�ết và sức bêồn cuả a phức hợp khớp vai

T�ếi ưu hóa kiêảm soát th�ồn kinh cơ, caả m giác s�u và m� hình vận động (kh�ng có hiện tượng nhún vai)

Chu�ản biụ  cho quá trình quay trở laụ i thi đ�ếu thêả thao và làm việc nặng nêồ hơn một cách có hệ th�ếng

Quaủ n lý điêầu triọ

Tiêến triêản chương trình đẳng trương: đẳng trương tiẫ nh → d�y kháng lực → taụ ; cơ xoay vai, cơ delta và các

cơ �ản điụ nh xương baả  vai với 2–3 hiệp, m�ẫi hiệp 8–12 l�ồn lặp laụ i

Giới thiệu các bài tập kháng lực hướng t�m, bài tập chu�ẫi kín và �ản điụ nh nhiụ p điệu; các bài tập caả m giác

s�u bao g�ồm chiụ u troụ ng lượng và tư thêế quyồ  b�ến điêảm

Các hoaụ t động plyometric: các bài tập hai tay (ném bóng từ ngực, ném sang ngang) tiêến triêản sang các bài

tập một tay (dribble vào tường, các bài tập ném) vêồ cu�ếi giai đoaụ n

Bắt đ�ồu chương trình thêả thao theo từng giai đoaụ n ở tu�ồn 10–12 nêếu đáp ứng các tiêu chí

Tiêếp tuụ c các bài tập c�ết lõi và rèn luyện thêả lực; chườm laụ nh khi c�ồn thiêết

Các biện pháp phòng ngừa

Các bài tập nên ở mức độ khó nhưng vêồ cơ baả n kh�ng g�y đau; giaả m cường độ b�ết kyồ  bài tập nào g�y đau

khi nghiả  hoặc đau vêồ đêm
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Việc n�ng vật nặng và taả i troụ ng duy trì trên đ�ồu phaả i chờ đêến khoaả ng ba tháng

Tiêu chí đêủ tiêến triêủn

Phaụ m vi vận động chuả  động đ�ồy đuả , kh�ng đau (x�ếp xiả  bằng bên đ�ếi diện)

Sức maụ nh tiêến g�ồn đêến bên đ�ếi diện (các tiêu chí được c�ng b�ế dao động từ 70% đêả bắt đ�ồu tập luyện

động lực hoụ c, tiêến tới 90% đêả quay trở laụ i thi đ�ếu thêả thao)

Kh�ng đau hoặc đau khi �ến với việc tăng taả i troụ ng d�ồn d�ồn

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

Giai đoaụ n cu�ếi cùng là quá trình trở laụ i có kiêảm soát với các c�ng việc nặng, các hoaụ t động trên cao và thêả thao.

Việc n�ng vật nặng hoặc lặp đi lặp laụ i và làm việc liên tuụ c ở tư thêế trên cao hơn vai thường được bắt đ�ồu laụ i

từ khoaả ng ba tháng. Việc trở laụ i thi đ�ếu thêả thao (đặc biệt là các m�n thêả thao trên cao) dựa trên việc đáp ứng

các tiêu chí chứ kh�ng phaả i dựa trên liụ ch trình: phaụ m vi chuyêản động kh�ng đau hoàn toàn, sức maụ nh g�ồn

bằng bên đ�ếi diện và sự tự tin khi thực hiện các bài tập đặc thù cuả a m�n thêả thao. Vai tiêếp tuụ c caả i thiện đáng

kêả ngay caả  sau giai đoaụ n này; các hướng d�ẫn được c�ng b�ế m� taả  sự caả i thiện có thêả kéo dài đêến một năm.

Đôếi với nhà vật lý triọ  liệu cuủ a baọ n:

Muọ c tiêu

Trở laụ i có kiêảm soát với c�ng việc nặng, hoaụ t động trên cao và thêả thao

Duy trì phaụ m vi chuyêản động, sức maụ nh và kiêảm soát trong dài haụ n

Quaủ n lý

Tiêếp tuụ c chương trình tăng cường sức maụ nh, tiêến tới các bài tập taụ i phòng gym và đặc thù m�n thêả thao

khi được dung naụ p

Tiêếp tuụ c chương trình thêả thao theo từng giai đoaụ n với việc trở laụ i có từng bước đ�ếi với động tác ném và

các m�n thêả thao trên cao khác

Tự thực hiện các bài căng bao khớp và bài tập duy trì khi c�ồn thiêết

C�ủn tr�ọ ng

Sự tiêến triêản v�ẫn dựa trên triệu chứng; nêếu đau tái phát, hãy giaả m taả i, kh�i phuụ c chuyêản động thoaả i mái và

x�y dựng laụ i

Tiêu chí đêủ tiêến triêủn

Phaụ m vi chuyêản động hoàn toàn, kh�ng đau
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Kiêảm tra sức maụ nh và chức năng đaụ t yêu c�ồu (khoaả ng 90% so với bên đ�ếi diện theo các tiêu chí trở laụ i thêả

thao được c�ng b�ế)

Đánh giá l�m sàng đaụ t yêu c�ồu

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

Các giai đoaụ n trên được điêồu chiả nh từ các phác đ�ồ phuụ c h�ồi chức năng đã được c�ng b�ế và hướng d�ẫn dành

cho bệnh nh�n sau ph�ẫu thuật giaả i chèn ép dưới moả m cùng vai nội soi: OrthoIndy, Sports Surgery New York,

Gundersen Health System Sports Medicine, Twin Cities Orthopedics, Oxford University Hospitals NHS

Foundation Trust và Royal Berkshire NHS Foundation Trust. Các khoaả ng thời gian theo tu�ồn mang tính ch�ết

điêản hình chứ kh�ng c�ế điụ nh, và quá trình phuụ c h�ồi chức năng tiêếp theo 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 trên mức độ h�ồi phuụ c cuả a khớp vai. Trang này

b�ả sung cho các lời khuyên chung vêồ quá trình h�ồi phuụ c cuả a phòng khám; xem quaả n lý đau sau ph�ẫu thuật và 

chăm sóc vêết m�ả. Đêả biêết thêm vêồ ca ph�ẫu thuật và tình traụ ng mà nó điêồu triụ , xem giaả i chèn ép dưới moả m cùng

vai. Bằng chứng h�ẫ trợ cho phác đ�ồ này (bao g�ồm cách nó phù hợp với các bằng chứng thử nghiệm vêồ ph�ẫu

thuật dưới moả m cùng vai) được tóm tắt trong ph�ồn bằng chứng, có sẵn dưới daụ ng PDF từ đ�ồu trang này.
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