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Loi noi dau

Pay 1a cudn sach thu ba cua t6i. Toi da ting ¢b gang dat but viét vé bénh
dau lung nhiéu lan nhung né that su khoéng hé dé dang mét chut nao. Van
dé gap phai khi viét cudn sach nay 1a 1am sao dé viét that ngan gon va xuc
tich nhung van truyén tai da duoc noi dung dé ngudi doc €O thé ap dung
va giai cau minh ra khoi nhitng con dau lung dai dang hang ngay. Vo toi
1a nguoi hiéu rd nhat nhitng mau thuan ndi tam Xay ra bén trong toi. Pé
hoan thanh céng viéc, toi di phai cat bét rat nhiéu thoi gian dang ra nén
danh cho ¢ ay. Tat ca nhiing gi tdi cd thé noéi 1a hiy doi anh, anh sap co
nhiéu thoi gian hon danh cho em roi.

Cudn sach nay duoc hoan thanh nho su hd tro cia nhitng chuyén gia trén
nhiéu linh vuc: Nhitng birc tranh minh hoa tuyét voi duoc tao ra boi Jiri
Hlavacek rat tai nang dén tir Praha, Cong hoa Séc; hinh anh caa dng truyén
tai cac tu thé va chuyén dong mét céch rd rang va chan thuc toi mac hoan
hao; bia 1a san pham tri tué caa Paal Hawk, mot nha thiét ké do hoa tai
nang & Hamar, Na Uy. Trudc d6 t6i da nho hai bién tap vién xem xét ban
thao cia minh nhung khéng ai phan anh dugc quan diém cua t6i; that kho
dé loai bo thuat ngtr y té va thay thé né bang ngén ngit thong thuong hang
ngay. T6i can ai 6 gitp d& véi diéu nay, vao mot ngay toi dang lam viéc &
Los Angeles va to6i da nhan dugc moét email caa con trai toi John, hién
dang song ¢ Thanh phé New York, Hoa Ky véi noi dung: “Bo, con thay
ban thao cua b trén ban bép. Con di doc chuong dau tién va viét lai. B6
thay sa0?” Nudc mat tdi trao ra trong can phong khach san d6. Nhiing gi
to1 dang tim klem lubn & ngay day roi. Cam on con trai da giup cha hoan
thanh viéc truyén tai nhitng noi dung chuyén nganh khéd khan téi gan gii
véi moi ngudi hon.

Tai liéu trong cudn sach nay duoc xay dung tir nén tang khoa hoc viing
chac duoc tao ra trong phong thi nghiém/phong kham cua ching téi. Toi
xin cam on nhitng sinh vién thyuc tap va cac hoc gia thinh giang da gop
phan xay dyng nén tang d6. Toi phai cam on nhiing bénh nhén da dén
phong kham Pai hoc ciia ching t6i dé duge tu van vé bénh dau lung va da
day cho chdng t6i nhiéu diéu. Cudi cing, t6i xin cam on doc gia da yéu
cau toi viét cudn sach nay trong nhiéu nam qua.

Cam on tat ca!



Loi tua
Theo nhitng quan niém xua ct, ngoai nhing chan thuong tac ddong manh
tir bén ngoai thi bénh dau cot séng chi 1a nhitng hé luy thuong gap cua tudi

gia. Tuy nhién, trong nhiing ndm qua, bénh ly nay dang c6 xu hudng tre
hoa boi nhicu nguyén nhan khac nhau.

Ban than chdng toi 1a nhiing béac sy dang theo chuyén nganh than kinh va
cling nhan thay toc do tré hoa cua cac chung bénh cot séng ngay cang
nhanh, ngay chinh ngudi than ching tbi va ban than t6i cling da phai trai
qua nhiéu ndm séng chung vai bénh nay. D6 ciling chinh 13 1y do thoi thic
ching tdi kiém tim nhitng tai liéu, cac phuong thirc diéu tri bénh ly cot
séng dat hiéu qua ma chua can dén cac phuong phap diéu tri xam lan.

Chdng tdi chon sach Back Mechanic cua tién si y hoc Mc.Gill dé dich lai
vi & cudn sach nay, céc kién thic y hoc dugc dua ra mot cach dé hiéu: Tur
nguyén nhan, co ché, cich tu xac dinh tinh trang bénh ctia minh, kém theo
cac kién thirc phong tranh nguy co gy bénh va ca cac phuong phap tap
luyén tryc quan gan giii véi moi nguoi dé gidp mot nguodi khéng hoc
chuyén nganh y hoc ciing dé dé hiéu va thuc hanh theo. Va hon nita, ching
t6i ngay cang nhan thay tam quan trong cta viéc mdi ngudi can ty trang bi
kién thirc du va ding vé cac bénh 1y lién quan cot séng cé thé gidp moi
ngudi chu dong hon trong viéc phat hién, kiém soat va diéu tri hiéu qua,
dong thoi hd tro giam thiéu nguy co bénh xay ra.

Sau cuing, ching t6i mudn khang dinh rang viéc xuat ban cuén sach nay
khdng phai 1a hoan thanh mot du an dich thuat, ma 1a bat dau mot ching
duong chuyén hoa nhitng thoi quen bt loi trong cudc sdng anh hudng dén
sic khoé thanh thdi quen hitu ich, bao vé cot séng ciing nhu bao vé suc
kho¢ cua ching t6i va bat ci doc gia nao doc cudn sach nay. Ching toi s&
van tiép tuc cung cap céac kién thirc xoay quanh cac bénh ly vé cot séng
trong thoi gian téi va hoc hoi nhiing kién thirc méi trong qué trinh hoat
dong chuyén mon cua minh.

Bay gid thi, mai cac ban hdy nghién ngam cuén sach “Pau lung, tu chita
bénh khong can phau thuat”. Rat mong cac ban thir [6i cho nhitng thicu sét
ma chung t6i mac phai trong qua trinh dich thuat.

Nguyén cho moi ngudi c6 thé thoat khoi nhitng con dau dén dai dang!
Ha Noi, ngay 10 thang 6 nam 2023



Cach dé tan dung toi da cuon sach nay

Néu ching ta xem cot song nhu mot chiéc xe may va chdng ta 1a mot
nguoi tho sira xe thi hdy xem cudén sach nay la sach gido trinh sua xe.
Cudn sach nay gilp ban xac dinh chinh xac tinh trang hién tai caa ban va
gilp ban vach ra mot ké hoach phuc héi phi hop nhat véi ban. Tuy nhién,
viéc stra chira mot con ngudi khdng gidng sta mot chiéc xe may, toi
khuyén ban nén doc cudn sach nay tir dau tgi cudi mot cach that ky thay vi
lat nhanh céc trang dé cd tim mot hodc vai doan phu hop véi ban. Ban chat
van dé 1a néu ban dang bi dau lung thi toan bd cuén sach nay 1a danh cho
ban; con nguoi khac véi may méc, néu may méc hong, chi can thay mot
bo phan bi hong 14 n6 c6 thé trg lai hoat dong binh thuong; dau lung phirc
tap hon nhiéu vi van dé thuong nam & nhiéu bo phan. Khi ban bat dau
nhan ra mot s6 phan khong lién quan téi bénh tat caa minh, ban cd thé bo
qua, tuy nhién, tdi van khuyén ban nén doc hét cudn sach nay dé c6 mot
cai nhin tong thé vé bénh dau lung.

Poi khi, doc mot lan 14 chua du, vi ching ta thuong quén khéa nhiéu sau
khi doc lan dau, ban c6 thé can doc thém mot 1an nira dé co thé hiéu tuong
tan va ap dung hiéu qua cac bién phap tap luyén. Trong lan dau tién, ban
hay cb gang hiéu mot cach tong quan vé bénh cot séng va cac bién phap
ban thdy no hitu ich va cé thé &p dung ngay trong cudc séng hang ngay. O
lan doc tht hai, ban nén bat ¢au mot cach nghiém tdc va bai ban hon; ban
hay chuan bi cho minh mét dia diém thich hop, mic quan 4o rong va bat
dau cé4c bai kiém tra dé chan doan mirc do bénh ctia minh cling nhu bat
dau céc bai tap phuc hoi chirc ning. Viéc doc 1an tha hai ¢ ¥ nghia dic
biét quan trong trong qué trinh tu chan doan (Phan 1 caa cubn sach nay).

Khi ban di dat duoc nhitng tién b ban dau, ban s& bat dau véi nhiing bai
tap nang hon, hay danh moét thoi gian roi va toan tdm vai nhiing bai tap.

Ca lam sang: Trong c4c phan ndy, ching ta s& duoc nghe nhitng cau
chuyén cuia nhitng bénh nhan ngoai doi thue ma chung toi da tiép xdc va
trao d6i vé cac meo va thu thuat ma ho da kham pha va ap dung trén con
duong phuc hoi lung cta ca& nhan minh. Théng tin cta bénh nhan s&
duoc thay doi vi muc dich bao mat, tuy nhién nhitng kham pha cua ho rat
c6 gia tri, n6 gidp ho thoat khoi bénh dau lung va gdp phan tu lidu quy
bau gilp t6i hoan thanh cudn sach nay. Tadi hi vong, khi ban bat dau tri
liu cot song caa minh, ban cling sém rat ra nhiing kinh nghiém va bai
hoc cua riéng minh (ap dung hiéu qua trong hoan canh riéng cua ban).




biéu quan trong can biét 1a cac phuong phap cua toi ndi trong cuon séch
nay da tré nén rat pho bién, tuy nhién nhiéu bac si van chua tiép can toi.
Néu ban dang tiép tuc diéu tri theo su huong dan cua cac bac si than kinh,
t6i khuyén khich ban nén mang theo cuén sach nay khi gip bac si dé ca
ban va bac si ctia ban ¢o co hdi trao doi, théng nhat véi nhau vé chuong
trinh diéu tri va phuc hoi.

Kinh nghiém cia tac gia: Trong sudt qua trinh diéu tri cua minh, toi da
c6 co hoi 1am viéc véi cac van dong vién & nhiéu cip do, tir cac van dong
vién tu do t4i cac doi chuyén nghiép, tham chi la nhimg nguoi gianh huy
chuvong vang Olympic. Nhitng kinh nghiém cua ho s& cung cap cho
chdng ta nhitng 1oi khuyén khdn ngoan va hiéu qua trong luyén tap. Tat
nhién, muc tiéu chung ta hudng téi khong phai la dat dugc nhitng ky luc
thé giéi, nhung nhitng van dong vién nay di vuot qua cac van dé vé dau
lung trong khi hoat dong & cuong dd cao tham chi la dat tai gidgi han caa
co thé. Kinh nghiém cua ho sé& rat hiru ich cho ching ta trong viéc chira
lanh chiéc lung dau caa minh.

Ngoai ra, néu sau khi doc cubn sach nay, ban mudn tim hiéu sau hon cac
tai liéu vé suc khoe cot song va to mo muédn doc thém vé cac nghién cau
va phat hién caa ching t6i, moi ban doc thém nhitng cuén sach khac da
Xuat ban cua tdi. Cac cudn séch vé phuc hoi chirc ning cot song da xuat
ban cua toi gom That lung va cac r6i loan thuong gap; Ti wu stc manh
cot song. Neu nhu muc tiéu caa ban don gian 1a hiéu va giai quyét cac van
dé ca nhan vé dau lung dé ban cd thé hoat dong, sinh hoat nhu mot nguoi
binh thudng thi ban chi can doc cudn sach nay 13 da du cho ban.



Gioi thicu
Bi mat dé co cot song khoe manh ma bac si khong néi véi ban!

C6 thé ban dang tu hoi, diéu gi khién cubn sach nay tro nén khac biét véi
nhitng cudn sach khac vé cot song dang bay trén nhiing ké sach va diéu gi
khién né trg thanh cuén sach thay doi hoan toan cudc doi ban. Cau tra 10
rat don gian: Thdng tin trong cudn sach nay bat ngudn tir nhitng bing
chung khoa hoc da duoc nghién ciru va ang dung hiéu qua & hang ngan
bénh nhan. Loai bo chimg dau lung thuc sy khéng hé don gian. T6i tung
duoc dé nghi viét mot cudn sach véi tya dé “5 bude don gian dé loai bo
chimg dau lung” hodc mot cubn sach nao d6 twong tu dé thu hat nguoi
doc. Piéu nay la bat kha thi, khong c6 con duong don gian nao dé loai bo
duoc ching dau lung ca. Tuy nhién, dé khoi dau lung, van c6 cach, nhung
ching ta can théng nhat véi nhau rang né khong don gian va tdi can ban
cam két rang ban s& tuan tha cac huéng dan trong cubn sach nay. Va néu
ban cam két tuan thu, phuong phap trinh bay trong cudn sach nay chac
chan s& gitp ban thoét khoi chimg dau lung.

Vai kinh nghiém hon 30 nam, tir nhitng ngay con la mot nghién ciu sinh
vé co ché hoat dong cua cot sdng, téi nhitng khdm pha mang tinh céch
mang dugc thuc hién tai phong thi nghiém va phong kham cua t6i tai Dai
hoc Waterloo, t6i di tao dung dugc danh tiéng va thu hat bénh nhan tur
khap noi trén thé gioi dén tham kham. Toi da st dung cong nghé ghi lai
chuyén dong (tir rat lau truéc khi cac nha san xuat bo phim Avatar! st
dung) ciing véi qua trinh theo ddi cAc tin higu sinh Iy cia co thé dé xac
dinh céch thuc hoat dong caa cot Song, cling nhu co ché gdy dau lung.
Ngoai ra, nhém cua toi con su dung nhiéu cach tiép can, bao gom nghién
ctiu trén cot séng that cua cac xac chét dé giai ma co ché chan thuong,
nghién cau trén nhiing bénh nhan bi dau dé tim ra nguyén nhéan gy dau
cua ho, bén canh do, chiing t6i ciing chia b¢nh nhan thanh tang nhém nho,
c¢6 chung cac dic diém nhu nghé ng hiép, tu thé gay dau, triéu ching va cac
bién phéap luyén tap dé déanh gia céac yeu t6 nguy co ciing nhu dap ng voi
luyén tap... Nhitng cach tiép can da chiéu nay gilp ching ti kham pha ra
nhitng bién phap tét nhat dé phuc hoi lai cac chirc ning cho bénh nhan dau
lung. Chang toi ciing thuong xuyén tri liéu cho cac van dong vién hang
dau thé giéi ¢ cac giai dau chuyén nghiép nhu UFC, NHL, NBA, NFL va
cac van dong vién cua Lién doan cur ta, thé thao mao hiém va hang chuc
van dong vién Olympic, nhitng bién phap tri liéu cta ching t6i da chira

1 Bo phim dau tién sir dung cong nghé theo ddi chuyén dong.

9



lanh hoan toan cac ton thuong cot séng cua ho va két qua tuyét voi téi mac
ho da co thé quay lai thi dau va con 1ap nhiing ky luc thé giéi. Pay 1a mot
bang ching khéng thé chéi cdi vé hiéu qua cua cac phuong phép tri liéu s&
duoc néu trong cac chuong tiép theo caa cudn sach nay.

Nhiéu ngudi da dé nghi toi viét mot cudn sach vé tri lidu cot song dé moi
nguoi ¢6 thé dé dang tiép can. Viéc viét mot cudn sach dé da sé moi nguoi
c6 thé doc hiéu 1a khdng hé don gian, t61 dd phai danh nhiéu nim dé co thé
viét mot cach ngan gon, don gian va day du nhat nhiing kién thirc duoc
duc két trong 30 nam hanh nghé cua minh. Cuén sach nay la két tinh
nhitng kinh nghiém diéu tri va bang chang khoa hoc, né thé hién mot cach
tran trui nhat vé bénh dau lung, tir nguyén nhan, téi cac bién phap tri liéu,
thay d6i 16i séng dé khac phuc chimg dau lung va mang lai cho ban mét
cudc song khoe manh nhu ban dau. Khi viét cudn sach nay, téi khong cé
su tai tro cua mot bénh vién, phong kham hay cong ty duoc nao, vi vay
nhitng kién thic ma toi viét trong nay la khach quan tuyét dbi.

Thong thuong, cac “Chién da” khéng hiéu rd vé dau lung s& noi voi ban
rang: Pau lung thuong khdng ré ngudn goc hoic ban cé rat it co hoi dé cai
thién, ho s& ké& cho ban mét vai loai thudc giam dau va tiém nhiém vao dau
ban mot loai tu duy “Ban khong thé thoat khoi n6, ban phai chap nhan
séng chung véi né va cac loai thuc giam dau”. That 12 tdi t&! Thuc té 1a
|61 khuyén ctia mot ai @6 dua ra cho ban phu thudc vao trinh 6 caa ho va
d6i khi n6 khong hoan toan dung. Khong phai t6i dinh ndi véi ban vé thuyét
am muu hay gi c4, nhung chung ta nén tham khao loi khuyén va su cb van
cua nhiéu chuyén gia khac nhau, theo nhiéu géc nhin khac nhau, truée khi
chap nhan rang “chlng ta phai séng chung véi bénh dau lung”. Théng qua
nghién ctu cia nhitng bénh nhan caa t6i, néu ban ap dung theo cuén sach
nay, 95% céc ban sé& thiy duoc lgi ich ngay tir nhitng ngay dau tién.

Théng qua cuon sach nay, ban s& dugc huéng dan timg bude dé gitp cot
song cua ban tré lai khoe manh nhu ban dau. Ban s€ dugc hudng dan:

1. Céc nguyén nhan va co ché cua bénh dau lu’pg, tr nhe t61 nang nhu
phinh dia dém téi thoat vi dia dém chen ép than kinh.

2.Cac thoi quen sinh hoat khdng lanh manh gy dau va lam tram trong
thém bénh tat caa ban dé phong tranh.

3.C,éch hoat dong, sinh hoat lanh manh mang lai cho ban mot cudc
song khoe manh, khong con dau lung.

4.Cac muc tiéu, bai tap gilp ban giam dau va duy tri mot cot séng
khée manh.
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5.Céc tiéu chi kiém tra dé biét ligu phau thuat co ich doi vai ban hay
khéng, hay chi lam tinh hinh tré nén toi té hon.

Cudn sach nay danh cho tat ca nhitng ai muén lay lai voc dang khoe manh,
du 13 ngudi ndi trg mudn co thé chay nhay nhu trude hay dit cho di dao
mdi ngay cho tdi nhitng cuu cau thu NFL bi dau lung hanh ha tdi muc
khong thé ra khoi givong. Toi da truc tiép diéu tri cho nhiing bénh nhan ké
trén va sau khi doc cubn sach nay, ban s& hiéu Iy do tai sao ti I¢ diéu tri
thanh cong cua toi cao nhu vay va ban ciing c6 thé ap dung céc bién phap
nay dé khoe manh tro lai.

Ai ciing xtmg dang séng mot cuoc song khoe manh. Nga mét giac that
ngon va khéng bi tinh giac do con dau lung dit doi 1 nhu cau co ban cua
mdi ngudi. S6ng Voi cai dau lung 1am giam di chat lugng séng cua ban,
tham chi c6 thé dan tgi tram cam va bat ci ai da timg dau lung ciing déu
mubn dugc tré lai cuoc séng binh thuong nhu trude. Tuy nhién, dé cot
séng cua ban trg lai khoe manh, ban can phai c6 quyét tm va ky luat cao
dé thuc hién nhitng kién thirc duoc hudng dan trong cudn sach nay. Ban
can phai pha v& nhiing théi quen sai lam cii va bat d¢au nhirng thdi quen
khoa hoc méi. R® rang, ban phai danh doi, hoac tiép tuc thdi quen sai lam
cii va tiép tuc dau don, hoac phai cé gang, phai thay doi ban than, dé thoat
khoi cai lung dau. Ban phai chiu trdch nhiém véi twong lai cua minh, DPAU
HOAC KHONG DAU? Tat ca l1a do ban chon! Ban di sin sang thoat khoi
cai lung dau chua?

Hay bat dau nao!
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Phan 1

Tai sao toi bi dau? Hiéu vé nguyén nhan dau lung ciia ban

56-\9 A\C/b%

O Chuong 1, chung ta s& cling xem xét lai mot cach khdn ngoan vé nhing
quan niém ma ban da nghe vé bénh dau lung ma ngudi khac thuong noi.
Liéu no c6 chinh xac khong?

Chuong 2 s& giéi thiéu cho céac ban giai phau co ban, co ché hoat dong cua
lung va nguyén nhan gay dau.

Ban cd thé doc chuong nao trudc tly thudc vao lya chon caa ban. Néu ban
t0 MO tai sao cac phuong phap ban ap dung trude day khong hiéu qua ma
ngudi khéc ap dung lai hiéu qua thi hdy doc Chuong 1 trudc. Néu ban mudn
hiéu sau hon vé cach thirc hoat dong cua lung, hiy doc Chuong 2 trudc.

Chuong 1

Nhiing quan niém sai lam vé bénh cot song

Trong 2 chuong dau tién caa cudn sach nay, toi mudn chdng ta cung thong
nhét voi nhau nhirng khai niém khoa hoc vé Cau tao cua cot SOng va mot s6
sai 1am pho bién ma chung ta thuong gap trong cugc séng hang ngay. That
khong may, hiéu blet cua dai bo phan dan ching vé dau lung thuong 12 sai
lam va chac chan rang mot hiéu biét sai 1am khéng bao gio mang tgi mot
phuong phap tri liéu dung dan, diéu d6 dan téi ban phai chiu nhitng con
dau dai dang kéo dai va duong nhu nd ngiy cang nang hon. C6 mot con
duong duy nhat do 1a ban phai trang bi nhitng kién thirc can ban dung dan
nhat 1am nén tang, rdi tir d6 chung ta méi c6 thé thuc hién duoc nhiing
bién phap tri liéu ding din cling nhu ty minh danh gia chat luong luyén
tap, chi nhu thé mai khién ban thoét khoi cai lung dau.

Trong mot budi kham dau lung, do ap luc vé thoi gian nhiéu bac si da
danh qua it thoi gian cho bénh nhén, nhitng nguoi nay thuong khdng cé
chan doan nao cy thé ca, thuong chan doan chung 1a Thoai héa cot séng,
hay Thoat vi dia dém chung chung, hoic néu khéng thi ho s& dua ra mot
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chan doan rét cu thé chi bang cach nhin phim CT hoic MRI. C6 thé ban
dang hoi, chan doan ma khong nhin phim CT hoic MRI thi chan doan thé
nao? Hay kién nhan doc tiép, tdi s& chi rd cho ban nhitng sai 1am cua ho
ngay sau day thoi...

Xac dinh nguon gbc con dau chi théng qua mot chiéc phim CT hay MRI
cling giong nhu nhin chi vao hinh anh mot chiéc 6 t6 ma khdng cé thong
tin ndo khac va xac dinh 1y do dong co bi hong. Ngay ca khi bac si chan
doan dung chang han nhu phinh dia dém hoic thoat vi dia dém chén ép ré
than kinh, chan doan nay ciing khong hitu ich trong viéc huéng dan bénh
nhan luyén tap, néu nod co ich, co ching, chi c6 ich trong viéc danh gia
bénh nhan c6 can phai phiu thuat hay khdng! Mét trong nhitng diéu quan
trong nhat ma ban nén tiép thu tir cudn sach nay 1a thay vi tap trung vao
bénh ma bac si da chan doan cho ban, ban phai tap trung vao nguyén nhan
gay ra cac bénh va tim cach giai quyét triét dé cac nguyén nhan nhu 1a mot
bién phap tuyét voi dé phuc hoi sic khoe.

C6 mét thuc té dang dién ra la thay vi tap trung vao viéc tap luyén nang
cao suc khoe cot Song, cac bac si hién nay dang ¢ gang tap trung vao diéu
tri ding thude dé giam nhe triéu chirng va chi dinh phau thuat khi diéu tri
noi khoa khong con hiéu qua. Viéc chan doan nguyén nhan giy dau
thuong bi bo sot, ¢ Viét Nam cac bac si diéu tri dau cling chua thuc sy pho
bién. Tham chi c6 nhiéu chuyén gia con cho rang nguyén nhan gy dau la
do su cam nhan cam giac sai léch ciia ndo bd. Ban chat cua van dé ¢ day la
gi, moi con dau déu c6 nguyén nhan cua nd, tuy nhién, nguyén nhan gay
dau thuc su khong d& xac dinh va dé nhanh chong giam dau, bac si s&
khdng quan tam nhiéu tgi nguyén nhan ma ké thudc giam dau hoic phau
thuat khi thuéc giam dau khéng con hiéu qua. That 1a mot sai 1am tai hai!
Néu ban thuc su mudn thoat khoi con dau, hiy doc cuén sach nay, ban s&
tim thdy nguyén nhan giy dau va bang céach loai trir nguyén nhan giy dau,
ban s€ thoat khéi con dau...

Mot sai 1am co ban nita 1a nhiéu ngudi cho rang minh sé dan dan quen véi
con dau va dan s& thay bét dau di. Pay thuc su la mét sai lam phé bién va
kho chap nhan. Sy that 12 ban cang dé Iau, ban s& cang nhay cam hon vdi
con dau. Ban hdy tuong twong nhu thé ndy, ban hiy dung baa dap lién tuc
vao tay ban, ban s& thay ngon tay ban tré nén nhay cam hon... Cudi cung,
ban chi can cham nhe vao n6, hoic dut tay vao tai quan, cham vao quan,
con dau dir doi lap tic s& xuat hién va khién ban phai nhin nho vi dau. Ban
thdy day, trong truong hop nay, tap thé duc khong co ich gi, chi c6 cach
ngimg dung baa dap vao tay ban, thi dan ban mai hét dau.
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Budc dau tién trong cudn sach nay ma ching ta ap dung diéu tri bénh dau
lung d6 loai bo “nhitng cai ba” khién ban dau. Ban s& bat d¢au bang céch
thay thé cac hoat dong giy dau dén bang céc hoat dong khong giy dau
don, day 1a diéu dau tién can lam, n6 dan s& lam ting ngudng chiu dung
véi con dau dé ban cé thé bat dau ting dan mtc do cac hoat dong binh
thuong ma khong bi dau.

That budn 1a cac théng tin vé nguyén nhan, bién phap diéu tri trén céc
phuong tién thong tin dai ching hién nay thuong bi sai léch (c6 thé 1A vo y
do hiéu biét vé co ché gy dau con han ché, hodc cb y 1am sai léch vi loi
ich cia mot nhom nguoi, vi du ngudi ban TPCN chang han) va nguoi phai
chiu hau qua khéng ai khac chinh la bénh nhan. Céac thuéc, TPCN, cach
diéu tri sai léch va thiéu hiéu biét cua bénh nhan khién can tro qua trinh
phuc hoi, khién ho dan mat niém tin vao céac bién phép tri liéu va khdng cé
gi co thé khién ho hét dau ngoai bién phap phau thuat. Roi khi mudn phau
thuat, ho nhin nhimg nguoi khac phiu thuat va cé nhiing bién ching nhu
liet vinh vién, khién ho sg héi, khién ho dau kho, ho tuyét vong va cam
chiu véi y nghi rang khong bao gio hét dau.

Pi dén ldc phai thay doi, phai thay d6i nhan thirc vé bénh dau lung, chung
ta phai c6 thai do, quan diém va céch tiép can méi dé hiéu rd ban chat cua
bénh dau lung va 1y giai duoc tai sao chung ta lai ting that bai trong
nhitng lan diéu trj trude do, tir d6 rdi ching ta méi giai quyét triét dé duogc
bénh dau lung.

Nhiing sai lam pho bién

Hay bat dau chuwong ndy biang cach diém qua nhitng sai lam pho bién,
nhitng rao can veé tu duy da han sau trong ndo bo ching ta va cac giai phap
de vuot qua chung.

Sai 1am 1: Con dau ciia toi Sé tré' nén tdi té hon khi thir vat ly tri liéu.

Giai phap: Da dén Ic tim mot nha vat 1y tri ligu c6 chuyén mén sau va
giai quyét truc tiép nguyen nhan gy ra con dau cua ban. Ngoai ra, ban
cling ¢6 thé tu phuc hdi chtc nang bang cach tap theo sy hudng dan cua
cudn sach nay. Tai c6 1oi khuyén cho ban rang, hiy doc ky cudn sach nay
va hiéu vé co ché, khi d6 ban sé& biét cac nha vat Iy tri liéu d6 c6 dang diéu
trj dng cho ban khong, néu ban thay ho 1am sai va khéng giai thich dtng
duoc nhiing gi ho dang lam thi tot nhat khong nén nghe va lam theo nhiing
gi ho néi.
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Sai lam 2: M&éi lan toi tap thé duc, tdi phai chiu dau trong 3 ngay
tiép theo

Gial phap: Hay kiém tra cac dong tac cua budi tap va cac hoat dong cua
ban trong sudt 23 gid con lai trong ngay, ching ta c6 thé tim thay méi
trong quan giira van dong, tu thé va con dau. Sau d6 chung ta s& giam céc
tu thé van dong giy dau va ting cac hoat dong gilp giam dau dé gidp giam
dau. Toi s& hudng dan cu thé hon diéu ndy & cac chuong sau.

Sai lam 3: Téi dwoc bac si néi rang nguyén nhan giy dau khong cé
thwc, 1a do ndo caa toi cam nhan sai cac tin hiéu than kinh

Giai phap: Hay chimg minh diéu ngugc lai bang cach luyén tap theo cudn
sach nay va tan huong cac khoanh khac khong dau don. Cuon sach nay sé
hudéng dan ban cach bién nhitng khoanh khac ngan ngui dé thanh nhiing
thoi gian dai hon va néu ban cham chi, di¢u dé rat co thé sé la mai mai.

Sai 1am 4: Bac si né6i véi toi rang, chi can suy nghi tich cwc, bénh sé
tw khoi

Giai phap: Mac du suy nghi tich cuc 1a mot goi ¥ hay, nhung né khong thé
1a phuwong phap day du dé khién ban thoat khoi bénh tat. Hay tap trung vao
viéc xac dinh nguyén nhan gy dau va loai bé n6. Ban s& c6 thé dat duoc
cudc séng khoe manh nhu trudc kia.

Sau lam 5: Téi dwoc mot phong kham khuyén nén ghi lai mic d6 dau
cia minh theo thang diém tir 1-10

Giai phap: Piéu d6 ciing tot, tuy nhién ban nén biét minh can tap trung vao
dieu gi, hay danh thoi gian kham pha va ap dung céac tu the, dong tac
khong dau don @€ giup giam dau.

Biét cach tim hiéu thong tin cé chon loc

Ching t6i da dé cap t6i 2 trong sé nhitng thdng tin sai 1am pho bién
thuong gap: Con dau khong cé that, chi la do ndo bd cam nhan sai cac tin
hiéu than kinh va chi can suy nghi tich cuc, con dau s& giam theo thoi
gian. Tiép theo, moi ban doc tiép nhing tu duy sai 1am pho bién khéc:

Sai lam 1: Néu ching dau lung man tinh ciia t6i khong dwoc chira
khéi bang cach lam theo hwéng dan cia cac nha vat Iy tri liéu thi phiu
thuat 1a lwa chen con lai cudi cung cua toi.

Sy that: Ban di bao gio nghe cu khi tat ca nhitng gi ban c6 1a mot cai bda
thi tat ca moi thir déu dung dé dong chwa? Hau hét cac bac si ngoai khoa
déu co quan diém rang moi thir déu cd thé chira khoi duoc bang mo xé, chi
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can bénh nhan déng ¥, bac si s& mo dé triét tiéu con dau. Hiém khi mé ton
thuong bi loai bo lai 1a nguyén nhan duy nhat gay dau, phan nhiéu mo
khoe manh s& bi cat dit va pha hay khi can thiép vao cot song va dia dém.
Tinh hinh con tdi t& hon khi béc si can thiép gy ton thuong mot hoic vai
day than kinh lan can trong qué trinh nay. N6 anh huéng téi qué trinh phuc
hoi chire nang trong twong lai. Hon nita bat ky dung cu kim loai nao duoc
gia c6 thém vao cot séng trong qua trinh phau thuat cot song ciing c6 thé bi
mai mon hoac bi nai long. Rui ro lién quan dén phau thuat thuong khong
|6n hon loi ich tiém ning, tuy nhién vi khong giai quyét duoc nguyén nhan
gay dau (tu thé va thoi quen van dong) da sd bénh nhan sé quay tro lai sau
vai ndm véi C4c ton thuong twong tu tai vi tri bén trén hoic bén dudi phau
thuat. Thong thudng cac bac si phau thuat s& noi: “T6i khdng thé l1am gi
hon cho ban” véi nhitng bénh nhan nay. Poi vai nhiing bénh nhan dau
lung, t6i da c6 thé dua ra cac giai phap thong qua cac bai tap phuc hol
chic nang dé giai quyét nguyén nhan cua con dau, nhung v6i mot s6
ngudi, hau qua cua cudc phau thuat da khién ho bi tan tat nghiém trong toi
muc t6i khong thé 1am gi thém cho ho dugc. Khi ban dang cam trén tay
cubn sach nay, ban dang timg budc trén con duong trj lidu bénh cot séng
ma khéng can phai phiu thuat. Hay tran trong co hoi nay. Chuong tiép
theo dé cap dén quyét dinh phau thuat, cach xac dinh xem day c6 phai 1a
lya chon phil hop véi ban hay khdng va khi ndo ching ta can phau thuat.

Sai lam 2: Cac bac si tai phong kham Quan ly Pau sé c6 thé cung cap
cho t6i mot giai phap lau dai

Su that: Cac phong kham Quan 1y dau lam viéc véi muc dich chinh xac
nhu tén goi cua n6: Quan ly. NO giai quyét céac triéu chung thay vi giai
quyét nguyén nhin gy dau ban dau. Con dau 1a mot nhan thac cha quan
va c6 tinh chat kinh nghiém, giai phap cia cac phong kham diéu tri dau 1a
lam giam dau tai chd va thay d6i cam nhan tai ndo bd (co quan dich).
Thong thuong bénh nhan dugc ké don thudc giam dau c6 nhiéu tac dung
phu hoic c6 thé gay nghién. Toi da gap nhiéu bénh nhan than phién rang
ho cam thay that vong khi cac bac si cd gang lam mat di triéu ching dau
bang thudc va bo qua nguyén nhan gdc ré caa véan dé.

Ca lam sang: Brad da trd nén nghién niang dén mac khdng thé séng noi
néu khong co thuéc giam dau. Anh 4y duoc mot phong kham dau ké don
cho anh ay sau khi mot bac si khong the giup anh ay nam ngira va két
luan sai 1am rang Tat ca déu do ndo anh ay c6 van dé. Anh dy ciing duoc
khuyén nén cat cut chan boi vi qua dau. Brad dén gap toi va thtra nhan
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rang anh ay c6 y dinh tu tir, anh ay noi rang anh ay thuc su bia ra con
dau nay trong dau thi han anh ay bj dién va khong dang duoc song. Anh
ay ndi voi ching téi rang anh ay chi c6 thé doi mot tuan nita dé thir diéu
tri xem c6 hiéu qua khong, néu khong c6 tién trién, anh ay sé& tu sat. D6
qua that 1a mot ap luc niang né. Téi da phai hét stc luu tim trudng hop
nay va co gang lam cho cho anh 4y tin rang tinh hinh caa anh ay c6 thé
diéu trj dugc.

Hoa ra, ban chan cua anh ay hoan toan khée manh va con dau ma anh ay
dang trai qua la do day than kinh bj chén ep ¢ vung that lung. Ching t6i
da gial quyét van dé nay bang cach han ché céac véan dong uén cong cot
séng va ting cuong do khoe cho cac co gitr ot séng. Trong 3 thang tiép
theo, khi anh ay da vuot qua céc loai thudc giam dau nhom Opioid va co
thé truc tiép kiém soét cot séng cua minh, anh 4y da co thé lam cha cudc
séng cua minh. Hom nay, anh 4y da c6 thé hanh phic va tan huéng cudc
séng ciing nhu hoat dong nhur mot ngudi binh thuong ciing nhu giit lai
duoc ban chan ma bac si phau thuat da c6 chi dinh cat bo.

Sai lam 3: Lung c6 thé phuc hoi hoan toan sau 6-12 tuan. Thei gian toi
da ma bao hiém thanh toan la mgt bang chirng.

Sy that: Cac nghién curu duoc trich dan boi cac cong ti bao hiém dé dua ra
thoi gian phuc hoéi ndy thuc sy duoc tién hanh d6i voi cac ton thuong co
ban & dong vat thuc nghiém (nhu chuot). Nguoc lai, cac nghién ctru duoc
thue hién trén chan thuong & nguoi cho thay cac ton thuong thuong khdng
tu khoi, tly thudc vao mic do ton thuong, ban phai thuc hién cac bién
phap dé phuc hdi va trong mot sé trudng hop, qué trinh ndy phai mat toi
10 nam. Piéu nay khong c6 nghia 1a ban phai cam chiu dau lung thém 10
nam nita, nhung diéu d6 c6 nghia 1a ban phai can chl y téi céi lung cua
ban va cac hoat dong khong géy hai cho lung trong mdt khoang thoi gian
dai néu khong muédn con dau som quay tré lai véi ban.

Sai 1am 4: Pau lung cé tinh di truyén. Me t6i bi dau lung va thwong
thic day vao 1h sang, t6i ciing vay.

Su that: Pau lung khong phai 1a mét ban an chung than, ciing khong phai
1a dinh ménh. Mic du yéu to di truyén cd thé khién mot sé6 ca nhan dé bi
cac van dé vé lung hon nhiing ngudi khac, nhung day 1a bénh co thé phong
va diéu tri dugc va trong hau hét cac truong hop, néu ching ta that sy dé
tam dén cai lung ciia minh, chling ta hoan toan c6 thé tranh khoi dau lung.
Nhiéu nguoi tin rang bénh dau lung cta ho chi tram trong hon khi ho gia
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di va diéu tha vi 12 hau hét moi nguoi it dau don hon khi dat téi do tuoi
nghi huu va ho thay sang khoai hon sau khi nghi huu. Ho néi véi ching t6i
rang nhiing triéu ching tdi té nhat thuong dién ra vao khoang 30-40 tudi.
Co thé d3 c6 gang siét chat cac co va khép lung cua ho lai dé giam bét cac
chuyén dong gay dau don. Co bao nhiéu ngudi gia phan nan véi ching toi
vé triéu chimg dau lung? Thuc té 12 it 1am. DPé chac chan ban khong dau
lung nhu bao nguoi khéc, hdy thuc hién cac budc dé quan ly va loai bo
con dau cua ban ngay bay gio!

Sai lam 5: Thoat vi dia dém danh dau sw két thic su nghiép thé thao
cua mt nguwo'

Sy that: Pung 13 viéc phuc hoi mot dia dém bi ton thuong khong hé don
gian va mat nhiéu thoi gian hon so véi viéc phuc hoi mét cai chan bi gay.
Nhiéu van dong vién coi viéc chan thuong cot séng nhu 1a sy danh dau két
thic su nghiép caa ho. Nhung van con mot co hoi khac, bang cac chuong
trinh phuc hdi chirc ning phu hop, ho di co6 thé quay tro lai thi ddu. Toi da
diéu tri cho hang tram van dong vién chuyén nghiép thanh cong va trg lai
thi dau cho Thé van hoi. Nhiéu nguoi trong sb ho d3 khéo 1éo rat ra cac bai
tap phl hop véi riéng minh dé phuc hdi ton thuong, tham chi cd thé quay
tré lai cac bai tap danh cho van dong vién va thi dau.

Kinh nghiém diéu tri: Mot van dong vién Olympic da tirng nam gitr ky
luc thé gidi da chia sé vai ching t6i cau chuyén vé viéc anh ay khéng c6
nhiéu thanh tich ndi bat trudc khi bi chan thuong lung. Sau khi bi chan
thuong va luyén tap phuc hoi, anh ay da thiét 1ap 3 ky luc thé gidi.
Nhitng chan thuong nay di trd thanh “ngudi thay” cua anh ay va cung
cap cho anh ay mot sé hiéu biét quy gia vé bénh cot sdng ma anh ay da
chia sé véi chang toi:

- Theo mét cach nao d6, chan thuong ¢ lung cua toi 14 mot diéu may
man, nhitng chan thuong ¢ lung budc toi phai 4p dung nhitng k¥ thuat
hoan hao tuyét déi, t6i khéng bao gio duoc luyén tap mot cach hoi hot
hoic sai tu thé nita. Hoic toi cling ¢o thé luyén tap sai tu thé, nhung no
s& khién t6i ngay lap tac phai két thic su nghiép cia minh. That 14 toi té.

Va sau khi ky luc gia nay bat dau luyén tap tro lai, anh thé s& khdng bao
gio pha v cac nguyén tac “ky thuat luyén tap” cua minh. Thanh tich cua
anh 4y tang vot va tiép tuc pha va ky luc thé gidi cua chinh minh 2 lan
nita. Thay vi budc phai giai nghé vi chan thuong, anh ay da sir dung nhu
mot co hoi dé thay do6i, dé tai tap trung va dot pha ky luc caa minh.
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Sai lam 6: Chi can chup MRI la da cung cap day du thong tin cho bac
si dé ong ay diéu tri cho toi

Thong thuong, hinh anh MRI va CT kha han ché trong viéc khao sat
nguyén nhan gdy dau lung. Nhiing hinh anh nay c6 thé cung cap cho ta
thay nhitng thay d6i o lung khi ton thuong da qua 1o rét, nd co thé 1a
nguon goc duy nhit cua con dau hodc khéng. Ngudn goc cua dau lung
thuong bat dau tir nhitng ton thuong nho, chir khdng phai chi nhitng hinh
anh qua rd rang trén MRI va CT va thudng nhiing ton thuong nho nay
khdng thay duoc trén MRI hodc CT. Cach kiéu chuyén dong sai léch, lap
di 1ap lai, 1am tang d6 nhay cam véi dau cta co thé va khién ching ta cam
thay dau ngay ca khi van déng muc do nhe.

T6i thuong chap nhan 1am viéc chung vai cac bénh vién chi xem hinh anh
MRI/CT 1a yéu t6 quyét dinh bénh nhan cua ho c6 can phau thuat hay
khong. Bénh nhan nén dugc danh gia toan dién bdi mot bac si da hoan
thanh cac bai tap vé danh gia va diéu tri cac tinh trang dau lung thong qua
vat Iy tri liéu. Trén thuc té, nhitng hinh anh CT/MRI nay c6 thé hitu ich
khi phau thuat duoc x4c dinh 13 phuong phap duy nhat (diéu nay rat hiém).
Ching nén duoc xem nhu 13 phuong tién tham khao dé I1&n ké hoach tri
licu t6i uu cho bénh nhan thi tot hon.

Sai lam 7: Pau lung c6 lién quan t6i viéc gan Hamstring (gan chan
ngong) bi ton thwong

Sw that: Nghién ctru ciia chung t6i da phat hién ra rang trong hau hét céc
trrong hop, cang co Hamstring thuong la triéu chimg kém theo hon la
nguyén nhan. Piéu thd vi 1a gan Hamstring thudng giam dau khi con dau
lung thuyén giam. Piéu ndy c6 nghia la gi, khi gan co Hamstring bén nay
cang hon bén con lai, nd c0 anh hudng nhe téi viéc dau lung, dac biét la ¢
cac van dong vién. Cudn sach nay s& huong dan ban céac kiéu van dong
thich hop trong cudc séng hang ngay nhu budc day gidy... Ban sé& hoc duoc
cach thuc hién cac dong tdc ma khdng hé bi dau lung thém.

Sai 1am 8: Hinh anh mau toi dia dém trén MRI cho thay t6i bj thoai
hoa dia dém

Sw that: Trong hau hét cac truong hop “Thoai hoa dia dém” 14 mot chan
doan bi lam dung. Mau t6i & dia dém trén MRI 1a dau hiéu mat nudc trong
dia dém. Piéu nay xay ra vai tat ca chung ta khi chiing ta gia di va giéng
nhu sy Xuat hién cta cac nép nhan trén khuén mat. Goi day 1a “bénh thoai
hoa” la lam dung va khong c6 y nghia trong viéc dinh hudng tri liéu cho
bénh nhan. Tuy nhién, néu chi c6 mot dia dém bi téi trong khi nhimg dia
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dém khac hoan toan binh thuong thi cdé kha nang dia dém do bi xep do
chan thuong, khong phai do thoai hda. Theo thoi gian, dia dém nay s&
ctng lai va con dau sé& bién mat. Pay 1a qua trinh lanh bénh ty nhién, dia
dém nay s& c6 mau sam hon trén phim MRI.

Sai 1am 9: Nam bat dong trén giwong tét cho bénh dau lung

Sw that: Thyc té, nam trén giuong lau c6 thé khién ban dau lung. Hay xem
xét diéu nay ky hon: Mot sy that it duoc biét dén 1a ching ta s& cao hon
vao budi sang so vai trude khi di ngii vao budi téi. Dicu nay la do dia dém
ctia ching ta bi xep di khi diing nhiéu. Cac dia dém cua chung ta duoc cau
tao boi cac chudi protein ngam day nudc, khi ching ta nam ngang, cac dia
dém nay bi ngam day nudc (do khdng bi ap luc) va day cac dbt song ra xa
nhau, kéo gian cot Séng Ly do chung ta thuong dau lung vao budi séng la
do dia dém quéa phéng, glong nhu nhiing qua bong nudc ChUan bi v&. Khi
ching ta thirc day vao budi sang, ching ta ngdi day, cot séng bat dau chiu
ap luc va day bét chat long du thira ra khoi dia dém, sau khoang 1-2 gio,
chdng ta sé& tro lai d6 cao binh thuong. Qua trinh hap thu va day nudc ra
khoi dia dém 1a binh thuong va co tac dung nudi dudng dia dém. Van dé
phat sinh khi nam qua 1au, thong thudng mot giac nga khoang 8 gio 1a can
thiét, nhung néu nim lau hon thé thi khéng tot, vi nd khién dia dém cing
phong qua miic va gay nén cam gidc dau. Han ché thoi gian nam trén
giudng co thé gilp giai quyét van dé nay. Ngoai ra ban ciing can chon cho
minh mot tam dém phd hop cho lung cua ban (tdi s& noi chi tiét hon & cac
chuong sau).

Sai 1am 10: Tap luyén hing ngay tai phong Gym sé gitp toi thoat khéi
ching dau lung

Sw that: Piéu quan trong la thuc hién céc bai tap phi hop s& bao vé lung
cua ban thay vi cac bai tap khién lung bi pha hay. Toi thay ¢ giai doan dau
nhitng nguoi tré thuong tap nhitng bai tap sai cach va qua suc cua ho ma
khong c6 dau dén gi. Tuy nhién néu moi nguoi tap Gym moi ngay ma
khong sir dung cac ki thuat ding cach dé bao vé cot séng trong thoi gian
luyén tap thi cac vi Chan thuong cua dia dém s tich luy hang ngay. Viéc
thuc hién cac dong tac udn cong lung mdi ngay tai phong Gym sau d6 ngoi
lam viéc trong thoi gian dai hoic thuc hién cac céng viéc sai tu thé trong
thoi gian dai dan s& pha hay cot song cua ban. Unfit Joe, 1am viéc van
phong ca ngay ma khong bi cang lung gidng nhu nhitng khéc. Bi kip cua
anh ay la tap luyén dung cach dé ting sic manh va sic bén cia co thé, bl
dap lai cho cong viéc phai ngdi nhiéu hang ngay.
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Sai 1am 11: Yoga va Pilates 1 nhitng cach tuyét voi dé giam dau lung

Sw that: Mic di nhiéu bac si va nha tri liéu dé xuét céc bai tap Yoga va
Pilates cho bénh nhan cua ho Vi tinh chét tri liéu cia nd. Nhung cac nghién
ctru cua ching toi khdng tng ho diéu nay, thuc té 4p dung trén bénh nhan
da xuét hién nhiing hiéu qua nguoc lai. Mac di mot sé tu thé ¢ thé mang
lai cam giac dé chiu ngay khi vé lau dai nd s& ning thém céc triéu ching
cot séng cua bénh nhan. Theo toi khong c6 chuong trinh tap thé duc nao c6
loi cho tat ca nhitng ngudi bi dau lung. Viéc chi dinh Yoga va Pilates mét
cach bira bai cho tat ca bénh nhan bi dau lung ma chua rd nguyén nhan gay
dau 1a vo trach nhiém. Nhitng bai tip nén dugc phan tich rd vé tc dung va
stra d6i sao cho phu hop véi tirng bénh nhan.

MGt trong nhiing van dé nguy hieém cua Pilates do la nguyén tic chinh
trong tap luyén cua no 1a 1am phang cot SOng va 1am cho phan lung “in”
xubng mit san khi nam ngta. Hanh dong ¢ y nay khién cho cot SOng bi di
léch ra khoi tu thé trung tinh va 1am mat di duong cong ty nhién, dleu nay
la cuc ky nguy hai vi n6 cting chinh la co ché ton thuong cot song cua
nhiéu nguoi. Mot s nguol cam thay nhe nhdm gia tao khi thuc hién
chuyén dong nay vi no kich thich kéo cing co lung. Trén thuc té, sy nhe
nhom nay la thoadng qua va cac triéu chung dau lung thuong quay tré lai
Mot cach dau don hon do tang ap luc dia dém.

Mot dong tac khéac cia bo mon Pilates goi 12 Rollup? Chuyén dong nay vé
co ban 1a mot dong tac ngdi 1én lién quan dén viéc kéo cang ting khop cua
cot séng. Nhitng nghién cau khoa hoc caa ching t6i da chang minh viéc
tranh ngdi day sai cach 1a mot thoi quen quan trong dé c6 mot cot séng
khoe manh. Rollup 1a vé co ban 1a mot bai tap khéng tot va khién cac triéu
chting cua ban tré nén toi té hon. Bai tap nay khién ap luc dia dém ting
cao (Mot dieu rat rat nén tranh ¢ bénh nhan dau lung). Khi ban tim hiéu
sdu hon vé tri liéu cot SOng, ban s& thay rang chlng ta can tap trung vao
lam giam thiéu su Chuyen dong cua cot séng va thay vao do la sir dung
khép hang 1am khép chuyén dong chinh. Nguyén tac nay sé duoc &p dung
Xuyén subt, ban sé& bat gip trong cac chuong tiép theo.

Nhu ching ta da thao luan, mot bai tap tri liéu phai duoc xay dung chuyén
biét cho ting bénh nhan khac nhau sau khi danh gia chi tiét co ché ton
thuong. Nhiéu bac si chi dinh cho bénh nhan liéu phap Pilates mot cach 6
at Vi tin vao nhiing luan diém chwa duoc kiém chang rang Pilates tot cho
cot song. Piéu ndy can phai dung lai ngay. Pung hiéu sai y toi, 1a t6i cho

22 Pong tac Rollup trong Pilates: Bénh nhan nam ngyra, tir tir ngdi day, dudi thing tay, dan dan ngdi dy, cti nguoi dé
tay cham vao ngén chan céi.
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rang Yoga va Pilates khong tot, toi da gap rat nhiéu chuyén gia vé Yoga va
Pilates khi tham gia c4c khda hoc 1am sang c6 chuy@n mdn rat tét trong
viéc chon céc bai tap cu thé phu hop cho ting bénh nhan. Nhimg nguoi
nay huéng dan bénh nhan tam quan trong cua viéc nhan thac rd tam quan
trong cua viéc tranh cac tac nhan giy dau va diéu chinh tu thé 1am sao cho
bénh nhan thoat khoi con dau. Biém mau chét quan trong ¢ day 1a: Phai
tuy chinh cac dong tac sao cho phu hop vai tirng bénh nhan riéng biét,
khong thé sir dung mét giéo trinh chung, cho nhitng bénh nhan khéac nhau
mac cac bénh khéng giéng nhau.

Ca lam sang: Mot bac thay Yoga dén gap t6i dé duoc tu van. T6i yéu cau
cod ay chi ra d1eu gi khién c6 4y cam thay con dau tré nén toi té hon. Co ay
ngdi trén san roi thuc hién tu thé x0an vin cot séng hoan toan, giir tu thé
d6 trong vai phut. Roi ¢d ay phai mat thém vai phit mai dang day duoc vi
dau qua. To6i noi: Toi biét diéu gi gdy ra con dau cua ban, chinh 14 bai tap
sai cach d6. Co thot 18n ngac nhién, cd khong thé tin noi diéu toi vira noi.
Trude d6 cd nghi rang tat ca nhiing gi ¢d 4y can lam dé giam dau 13 phai
tap luyén nhicu hon. Roi ¢d suy sup, ¢d thira nhan ring thuc hanh Yoga
truyen thng 1a loai bo cang thang ra khoi co thé tao dleu kién cho su phat
trién tam tri. Toi chi ra rang voc dang to I6n cua co ay gay nén nhiing ap
lyc va ganh niang 16n hon so véi mot ngudi gay va nho nhan. Mot canh cay
day s€ bi gdy nhanh hon nhiéu so v&i mot canh cay mong néu bi uén cong
hodc van xoin nhu nhau. Téi nghi rang co ay dén véi toi voi mong muén
ly giai nguyén nhan gay dau do tdp Yoga. Diéu duy nhat c6 thé gidp cho
co ay tro lai khoe manh nhu ban dau 12 ngimg 1am cing cac khop bi dau va
nhay cam. Niém tin va ké sinh nhai cua c6 ay da bi phu dinh. Diéu nay that
su kho chap nhan.

Sai lam 12: Kéo gidn cét song rat tét dé giam dau lung

Sw that: Mic du kéo gidn cot song dugc coi 1a c6 loi cho nhiing bénh
nhan bi dau lung nhung day la mot quan niém con nhicu tranh cai, can
duoc nghién ctru ro rang hon.

Khdng c6 chuyén kéo gidn cot song tot cho tat ca cac bénh nhan, tuy nhién
ban Chat con dau lung c6 nhiéu nguyén nhan va thuong m01 ngudi khong
chi mac mot nguyén nhan duy nhat. Chung ta nén hiéu rang moi nguoi
bénh mac dau lung déu c6 nguyén nhan khong giéng nhau va vi thé viéc
keo gian phai dugc can nhac can than, phu hop véi ting bénh nhan. Nghia
1a, chling ta can ca thé hoa diéu tri, mdi bénh nhan, can duoc thim kham
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k§y cang va diéu tri khac nhau. Thong thuong, chi dinh kéo gidn cot séng
thuong bi lam dung véi suy nghi rang nd sé cai thién kha ning van dong
cot séng. P6i voi hau hét nhitng nguoi bi dau lung, kéo gidn thuong tréi
nguoc V4i nhitng diéu nén 1am cho ho dé giam dau lung.

Vé mit sinh ly, ép géi (kéo cang dau gdi cham vao nguc) hoic cac dong
tac kéo gian co lung twong tu khac sé€ kich hoat “phan xa cang co”. Pay la
mot hién tuong than kinh 1am giam d6 nhay cam véi con dau. Diéu nay
gilip mot s6 ngudi giam dau trong vong 15-20 phdt 1am cho ho cam giac
nhu bénh d3 duoc chira khoi. Van dé 1a khi cot sbng cua ban bi kéo gian,
no sé lam dia dém phong Ién qua murc, sau khi ban cam thay giam dau tam
thoi, con dau s& nhanh chéng quay tro lai va thuong 1 tram trong hon. Do
do, bénh nhan bat dau roi vao mot vong luan quan do nghe nhiing 1o
khuyén khong dung, ho nghi rang giai phéap duy nhat dé giam dau lung 1a
“kéo gian cot s6ng” ma khdng nhan ra no thuc té ‘dang gop phan khlen ho
bi dau va rdi, ho lai tiép tuc “kéo gidn cot Song” dé giam dau... va roi no lai
dau... That la toi cho ho. Viéc quan trong dé giam dau thuc su 1a ding viéc
lam dung viéc kéo gidn cot song.

Thay vi tap trung thoi gian va stic luc cta ban vao cac dong tac kéo gian
cot séng, hdy bat dau bang viéc gitt on dinh va kiém soéat cac dong tac
khién ban bi dau va ting cuong van dong bang cac tu thé gay dau. Hiy tap
trung vao viéc thay doi cac chuyén dong hang ngay dé giir cho cot séng &
tu thé sinh 1y nhat c6 thé. Khi bat dau bang viéc nay, con dudng phuc hoi
dia dém cua ban s& tré nén dé dang hon, con dau sé& diu di va kha ning van
dong sé dan tro lai.

Vé co béan, néu thuc hién céc dong tac gian co, hay tranh dong tac kéo dui
vao bung vi n6 khién lung caa ban khéng con & tu thé sinh ly nita, ting ap
lyc 1én dia dém... C6 mot sé dong tac kéo gidn co & cac bo phan khac cé
thé gilp ban giam dau, chung ta s& dé cap sau ¢ nhitng chuong sau.

Sai lam 13: Ban cua tdi da dwoc chira khéi béi phwong phap XYZ nao
d6 va anh ay thé véi tdi rang nd rat tét va khuyén toi hay thir no.

Sw that: Nhu da ndéi ¢ cac chuong trudc, khdng c6 mot nguyén nhén
chung hay mét bién phap chung nao co thé chita khoi chimg dau lung cho
tat ca moi ngudi. Do ¢6 nhiéu nguyén nhan khac nhau dan t6i dau lung,
nén c6 thé phuong phap nay cé thé phi hop véi mot hoic mot nhom
nguol, con n0 phu hop véi ban hay khong d6 lai 1a mot cau hoi. Cac
chuong tiép theo sé& tap trung vao gilp ban tim ra nguyén nhan khién ban
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dau lung va phuong phap két hop céc bién phap va muac do tri liéu phd hop
danh riéng cho ban.

Sai lam 14: Khién cho co lung khée manh hon sé thoat khéi dau lung.

Sw that: Cac nha vat ly tri liéu thuong bat dau véi luyén tap co lung sém
trong qué tinh phuc hdi chuc nang, don gian vi tang cudng ste co la bign
phap kha don gian va it doi hoi vé chuyén mén. P4i véi vai nguoi, ho con
dung stc co nhu mot thude do tinh trang bénh cta bénh nhan. To6i da
chirng kién qué nhiéu bénh nhan phai chiu dung con dau dai ding sau
nhitng nd lyc ting cudng suc co vung thit lung. Trong nhiéu truong hop,
phuong phap diéu tri cua ho can phai thay doi hoan toan thi méi cé hiéu
qua. Hay tuong tuong mot dong co 500 ma luc duge dat vao bén trong mot
chiéc 6 to toi tan, hong hoc va sau d6 chay that nhanh véi téc do t6i da,
viéc chiéc xe bi hong tan tanh chi 1a van dé thoi gian, dong co khong 10 s&
xé toac khung gam va hé thong treo yéu 6t thanh ting manh! Tuong ty
nhu vay, mot bénh nhan ¢é gang cai thién sic co mot cach khong tuong
xang voi mic do chiu dung cua cot séng thi chi lam gia tang nguy co chén
thuong thém. Chung t6i di thuc hién nhiing khao sat hét suc chi tiét ¢
nhitng bénh nhan c6 sirc co lung rat khoe va két qua nhu ban biét roi day,
no khong thuc su ¢ lgi cho bénh nhan.

Ca lam sang: Mitch s¢ hitu mot s6 ky luc thé gii vé ctr ta. Anh ta da cd
gang nang nhiing khoi ta cang nang khoi mat san cang tot. Va diéu dé dan
tGi mot két qua rang, khdng sém thi muon, cac bd phéan trong co thé anh ta
dang bi cang s€ rach, con nhitng bd phan bi nén qua muc s€ bi “ép” nat.
Anh ta ché d6i cot séng giéng nhu nhitng ngudi tiéu phu dong mot céi
ném vao thanh cai. Sau khi that bai trong nhiéu nd luc phuc hdi cét song,
anh ta da dat lich kham tai phong kham cua ching ti. Anh ta mudn thoat
khoi tinh trang dau mot cach nhanh nhat va cé thé quay tré lai thi dau nhu
chua c6 chuyén gi xay ra. Cau tra 10i 1a khong c6 con duong tat cho bat ky
ai trén con duong chira khoi cai lung dau ca, anh ay bat budc phai tuan tha
quy trinh va danh nhiéu thoi gian dé cho cot séng c6 du thoi gian phuc hoi
trg lai nhu luc ban dau. Anh ay c6 loi thé hon so v6i nhitng bénh nhan
khac 12 anh dy 1a mot nguoi c6 Ky luat va da timg tham gia cac chuong
trinh huan luyén bai ban. Sau nira nam huéng dan caa ching toi theo mot
chuong trinh dic biét dé stra chira nhitng ton thuong cot song va tap cac tu
thé van dong khéng gay ton hai cho cot séng. Sau d6, anh ay chuyén sang
mot chuong trinh khac dé rén luyén sic manh, véi cac loai chuyén dong
“hoan hao” tot cho co lung. Trong vong mdt ndm phuyc héi, mot lan nita,
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anh ay lai c6 suc khoe dé quay tro lai thi dau. Chung toi da diéu tri cho céc
van dong vién du nhiéu lan dé cé chac chan rang ho khoi khéng phai la do
may man.

Sai 1am 15: C6 mét chiéc lung khée thi sé khéng bao gio bi dau.

Sw that: Mac do khée manh ctia co bap phu thudc vao téc do co rut va
kha nang chiu luc cta co lung. Vé co ban, sac manh cua co lung 1a kha
nang co rit va kéo cong cot séng. Su that 1a néu ban lam dung sicc manh
ctia cot séng dé mang vac vat nang s¢ lam tang nguy co chan thuong. Hay
thay d6i thoi quen, chia nho cac lan mang vac, néu ban phai st dung cot
séng dé mang Vac d6 vat vai toc dd nhanh, hay lam thé nao dé lyc tac dong
lén cot song phai thap dé tranh chan thuong, cling twong tu nhu vay, néu
ban phai mang mot vat nang, ban phai di chuyén & toc do thap nhat co thé
dé tranh gay ra cac ton thuong cot song. Tom lai, khéi lugng va toc do
mang VAc s& quyét dinh muc d6 rai ro cua ban.

Sai 1am 16: Té6i da doc mét bai nghién ciru vé bénh dau lung néi rang
“khdng c6 gi hiéu qua”, hdy chap nhan song chung véi no.

Sw that: Khéng mot nghién ciru don 16 ndo c6 thé tim ra giai phap dé xu
ly mot van dé phic tap nhu bénh dau lung. Cac nd luc tim ra mot con
duong chung trong diéu trj chi co tac dung di véi cac bénh c6 chung mot
co ché vi du nhu bénh tiéu duong tip 1, tip 2, viém da day... Dau lung la
mot khai niém chung cho nhiéu bénh, c6 nhiéu nguyén nhan giy dau, can
nhitng bién phap diéu tri khac nhau & nhitng c& nhan khac nhau, vay nén
nhitng loai nghién cau “don gian” s& khong cé két qua. Cac nghién cau
riéng 1é vé mot bién phap can thiép duy nhat s& khdng cho két qua tét, ho
s& thay rang c6 mot s6 bénh nhan thi khoi bénh, con mot sé khac thi tro
nén toi té hon va sau d6 ho danh gia 1a khong c6 tac dung. Nhung thuc té
13, c6 mét s bénh nhan may man duge diéu tri ding nguyén nhan thi ho
van khoi bénh. Néu ching ta khai thac ky hon & nhitng bénh nhan khoi
bénh nay, ching ta s& xac dinh dwgc nhitng diém chung cua ho, chang han
nhu biéu hién bénh, vi tri dau, ban chat 12 boi vi ho ¢6 ciing mot nguyén
nhan gay bénh va bién phap diéu tri dang ap dung c6 hiéu qua trong viéc
diéu tri nguyén nhan gay bénh cua ho, thé 12 ho khoi bénh, that 1a dé hiéu
phai khong nao? Thong qua qua trinh diéu tri, danh gia nguyén nhan va
dap ung caa bénh nhan véi cac phuong phap tri liéu cu thé, trai qua nhiing
thanh cong va that bai, chiing t6i da duc két duoc gia tri cua viéc két hop
gitra bénh nhan véi phuong phap chira tri danh riéng cho ho. Chinh nhitng
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hiéu biét sdu sic nay s& duogc chia sé xuyén suét trong sudt phan con lai
cua cuon sach.

Sai lam 17: Ton tai mdt phweng phap khién ban c6 thé “chira lanh
that lung trong 7 ngay” hoac “5S bwéce don gian dé khien ban het dau
cot song”.

Sw that: Tai thoi diém nay, ching t6i khang dinh khéng c6 bién phap nao
1a don gian va dé dang khién bat ky ai ciing c6 thé khoi bénh. Khéng co
mot bién phap than ky nao khién céc ton thuong va dau dén cé thé bién
mat trong mot tuan. Ngay ca ban c6 that may man bat gip cac phuong
phap phu hop véi minh va réi ban cam thay hét dau sau mot liéu trinh diéu
tri don gian thi chi can mot 1an 13p lai cac hoat dong gay ton thuwong, con
dau cta ban s& tré lai va con dau dén hon 1an trudc nhiéu 1an. Nhiém vu
ctia ban la gitr gin cac b phan bi ton thuong thong qua cac hoat dong lanh
manh, gilp ching c6 thoi gian duoc tai tao va phuc hoi va ban hdy nhé
rang, nhu bat ky md tén thuong khac, cot séng ciling can thoi gian dé chira
lanh. Bang cac 1am theo céc khuyén nghi trong cudn sach nay, ban sé& cling
véi hang nghin bénh nhan cua téi tan huéng cam giac khéng bao gio bi
dau lung cap tinh nita.

Nhirng diém can luu y:

- Néu ban dang diéu tri vdi mot bac si, ma phuong phap chinh ho
diéu tri cho ban 1a dung thubc giam dau thi ban nén xem xét doi
bac si khac.

- Néu tat ca nhiing gi ban dugc huéng dan 1a mot danh sach dai cac
bai tap vat Iy tri liéu, thi ban phai tim mot cach diéu tri mai, tir tim
nguyén nhan, rdi téi cac bai tap phi hop chang han.

- Néu tat ca nhitng gi ban nhan dugc 14 cac bai nan chinh hodc bam
huyét, thi ban can tim bac si khac.

- Néu ban di ting c6 thé van dong, sinh hoat khong dau, ban co thé
tim ra diém chung va mo rong van dong ma khong bi dau dé tién toi
mot cudc séng khoe manh. Thi ban c6 kha niang cao s& khoi bénh.
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Chuong Il

Hiéu vé cau tao cot song va nguyén nhan dau lung

Mot trong nhitng khé chiu 16n nhat cua tdi khi n6i chuyén vai bénh nhan
1a truéc d6 ho duoc nhitng nguoi khac dua ra nhitng chan doan chung
chung nhu: Thoai hoa cot song, dau lung dudi, thoat vi dia dém... va ké
cho ho mot loat thuéc giam dau, gidn co. Ngoai nhitng diéu d6 ra, ho
khéng dugc cung cap thém nhiing thong tin can thiét khac. Trong hau hét
cac truong hop, cac bac si khong danh nhiéu thoi gian dé tim hiéu vé
nguyén nhan, co ché chan thuong va huéng dan bénh nhan cac bién phap
phong tranh ton thuong ciing nhu bai tap phuc hoi. Nhiéu bénh nhan dén
gap t6i ma khong hiéu rd cach cot sbng hoat dong, vai trd cia nd doi véi
phan con lai caa co thé, chinh nhitng diéu nay khién ho khong hiéu tai sao
minh bi dau va lam thé nao dé khién ho hét dau. O cac bénh vién cong tai
Viét Nam, cac bac si hau nhu ludn trong tinh trang qué tai, ho chi danh
khong day 10 phat cho mdi bénh nhan, budc ho khong c6 du thoi gian dé
giai thich va tu van cho bénh nhan. Ngoai ra, nguyén nhén ciing c6 thé do
mot sb cac bac si thiéu thdng tin va hiéu biét vé bénh cot séng dé co thé tu
Vvan va cung cap day du théng tin cho ban.

Piéu dau tién ching ta can cong nhan 1a cot séng khong phai 1a mot cay
cot dirg doc lap, vi du doc 1ap nhu cay cot co vay. Thay vao do, chung ta
nén suy nghi ndé nhu mat Cal thap truyen hinh hay thap phat song dién
thoai, nhirng cy cot thép can dugc co dinh bang céc day giang ndi vai mat
dat. Chiic ning cua cac day glang nay giéng nhu ‘mang ludi cac co va day
chang cta cot séng, nd cung cap sac manh va ho tro giit 6n dinh cho cot
séng cua ching ta. Khi nhitng co neo vao cot séng co rdt lai, nd khién cot
séng ctr dong, cling giéng nhu bat ky bo phan chuyén dong nao trén co thé
ctia chling ta, tir khuyu tay cho t&i ngdn chan, khéng phai xuwong cé thé tu
ctr dong ma 1a cic co co hoic gidn khién cho xuong bi chuyén dong.
Chiing ta s& tim hiéu thém vé chiic ning ctia co bap ¢ cac chuong sau.

Cot song binh thwong

Dé hiéu rd nhat vé cau tao khung xuong cot song tir day hop so téi xuong
chau, ching ta phai khao sat n6 ¢ tu thé binh thuong, hay con goi 1a tu thé
trung tinh. Tu thé nay 1a tu thé giai phau cua cot séng, & tu thé nay cot
song duoc tha long mot cach tu nhién. Khi ¢ tur the trung tinh, cot song cd

tat ca cac co va cac thanh phan cua cot song duoc thu gian, nghi ngot va la
diéu kién tot nhat dé phuc hoi nhitng ton thuong da mac phai

Khi cot séng o trang thai trung tinh, sé c6 ba duong cong tu nhién:
27



1.C6 hay con goi 1a cot séng co: N6 bat dau tir dot song ¢o 1 téi dot
song co6 7, phan nay cong nhe vé phia trudc.

2.Lung giira, hay con goi la cot song nguc: NG bat dau tr dot song
lung 1 t6i dot song lung 12. Phan nay cong nhe vé phia sau.

3. Lung dudi hay con goi la cot song that lung: No bat dau tir dot song
lung 1 t6i lung 5. Phan nay cong nhe vé phia truac.

Mic di chuyén dong qua lai cua lung 1a ty nhién va thic day cac co khoe
manh, tuy nhién cot song ctia ching ta chi khoe nhat, dan hoi tot nhat va
duoc chim soc tot nhat khi nd & tu thé trung lap. Ching toi sé tiép tuc dé
cap lai tu thé nay trong sudt cudn sach.

Xwong va khop

Cot sdng duoc tao thanh tir cac xuong riéng 1é dugc goi la dbt séng xép
chong 1én nhau. Cau tric cua dot song bao gom cac phan nh ra ciia xuong
goi la mom (gai) dong vai tro la diém neo bam Cua cac co va day chang
quan trong. Néu ban so vao lung, nhimg diém go Ién chinh 1a mom sau.
Than dot song & phia trudc mom sau khoang vai centimet. Giira cac dot
séng 1a cac dia dém, cac thanh phan nay khdng gidng xuong ma giéng cac
“miéng dém xuong” hon. Mdi dia dém c6 cic vong xo bén ngoai va 16p
gel 1ong ¢ bén trong, vong xo bén ngoai dwgc cau tao tir cac chat liéu
gidng day chang va gan cua co thé; phén gel bén trong vong xo 16ng hon,
linh hoat hon, c6 thé dé dang thay dbi hinh dang dé giup cot Song c6 thé
uén cong. Ban c6 thé tuong tuong dia dém gidng nhu mot chiéc 16p 6 0,
khong khi bén trong 16p c6 kha '

nang dan hoi va hd trg 6 td giam '

soc khi di qua nhitng dia hinh g Cervical lordosis
khong bing phang Gitra 2 d6t (d
séng duogc lién két véi nhau bang '
cac khép bén goi 12 khép lién mau.
Cac khép nay hd tro cot séng
chuyén dong khi cui, ngira, xoay
nguoi... Nhitng khaop nay la khép
dong, n6 duoc boc ngoai bdi mot
hé théng day chang va bao khop,
cac khdp nay ciing co6 thé bi viém

Thoracic kyphosis 53
- yphosis Bl £

Lumbar lordosis

e e e

va gay dau. a
Cot song co 3 phan: Co hay cot > o & @ 4

sébng co, doan gitta voi khung
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xuwong suon hay cot song nguc va lung thap hay con goi la cot séng that
lung. Khi chung ta ngdi thang hoic ding thang, c6 thé tudng tuong rang
cot séng nam trén mot duong thang hang. Giir duoc cot séng thang hang
14 c6 mot tu thé tot, nd

lam xuat hién ba disc

duong cong ty nhién vertebra
cua cot song. "/\3\“”(
Cot song that lung nam G" Yol
¢ phan lung dudi, bao - '
gom cac dot song va N
cac dia dém gilp no di 0\9/-5 \
Mo » 4
chuyén. Tuy SOng nam BAS

bén trong ong séng va
cac ré day than kinh chi
phdi cho co thé dugc thoét ra ¢ khop 16 ghép gitra 2 dét sdng véi nhau.
Cac ré nay dé bi chén ép hoic kich thich do chan thuong hoic sir dung qua
muc cot song.

Néu ban ¢6 gang udn cong cot song tdi da va thuong xuyén, cac vong xo
dia dém cubi clng sé bi rach va thoat ra khoi vi tri binh thudng caa ching.
Nghich i 1a cac dia dém Ién thuong bi hong sém hon khi c6 cung mot stac
cang bé mit (ban co thé d& udn cong mot canh cay nho hon nhiéu so Vi
mot canh to hon). Piéu d6 1y giai tai sao nhitng ngudi c6 co thé to khoe
thuong s& bj ton thuong lung nhanh hon khi thuc hién cac dong tac gap
ngudi 0 V6i nhitng ngudi nho va gay. Cac hoat dong giéng nhau s& anh
huong rat khac nhau d6i véi ting loai co thé khac nhau.

Extension __Vertebra Hai d6t song Voi
e = notiond \ss ",( mot dia dém tao
{ Bl thanh moét don vi

Disc Chuyén dong, nhiéu
d6t séng tao nén
toan bo cot song.
bia dém cO mot
nhan chia day gel

gilp giam &p luc 1én cac dot SOIlg dong thoi cho phép cot SOng dé dang
gap va ngira. Cac khép lien mau gidp hé trg, chiu luc cho cot séng. Néu
lam dung qua nhiéu hoat dong udn cong va van minh, cac khop nay sé bi
viém va thoai hoa. Hon nita, khi cac dia dém bi ton thuong, cac mat khép
lién mau s& bj thodi hoa nhanh hon.

Flexion
motion

Facet joints
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Than kinh

Cot séng chira tuy séng chay tir ndo xubng cot song va cho cac ré thoat ra
& mdi 16 lién dét séng. Nhitng ré than kinh nay chi phéi cam gic, van
doéng va nudi dudng cac co quan khac nhau trong co thé. Ton thuong cot
séng kich thich hoac chén ép cac ré than kinh gy dau lung cling nhu giy
dau va té, yéu co va tham chi I liét nhitng phan dugc day than kinh chi
phéi. Phinh dia dém va viém khép lién mau 1a vé nhitng nguyén nhan
thuong gap khong chi gay dau lung ma con gay dau mong, dui, chan va
ban chan.

RE than kinh thodt ra ¢ 16 ghép gira 2
dot song.

Pia dém phong 1én hoac khép bi viém
déu Ia nhitng nguyén nhan gay dau cuc
bo hoic dau & bat ky vi tri nao ma day
than kinh bi chén ép chi phéi.

Céc ré than kinh ving that lung hop véi nhau
tao thanh cac day than kinh chinh. Day than
kinh hdng to (hay con goi 1a than kinh toa, than
kinh ngoi) thoat ra tir 2 bén that lung dudi, khi
=3 bi kich thich n6 co thé gdy dau vung mong, sau
khép hang, xubéng dui sau, xubéng bap chan,
quanh mat ca nhan va xuyén qua ban chan téi
cac ngon chan. Mac du khong duoc vé trén
hinh, c4c ré than kinh thoét ra tir cac ré L1, L2,
L3 s& tao thanh day than kinh dui, néu nd bi tén
thuong nd s€ gay ra triéu chirng dau & phia
trude dui. Cac triéu ching dau nay chi la cai
bong cua tén thuong, ton thwong cua ching s&
bat nguon tur viéc chén ép hoic kich thich day
than kinh & cot séng thit lung.

Than kinh giong nhu nhitng sei day nho, chiing di chuyén doc theo chicu
dai cua co thé d€ toi cac vung can chi phoi. Néu day than kinh bi chen ép
trén duong di caa chdng thi s€ xuat hién cac con dau tir vung bi chen ép
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trg di. Cac chuong trinh thé duc dugc thiét ké khoa hoc sé& gitp giam kich
ung va nguyén nhan gay dau pho bién nay.

Cac day than kinh thuong trd nén nhay cam véi kich thich co hoc lap di
lap lai. TOI s€ hudng dan cac ban lam giam nhay cam cua ching bang cach
lam giam kich ung.

Co bap

D¢ hieu rd nhat vé cach doi ph6 vei con dau bang cach chon cac chuyen
dong, tu thé va khoi luong mang vac phu hgp, chung ta can hiéu co bap
thyc su hoat dong nhur thé nao. Sau d6 chung ta can tap trung vao viéc tim
kiém céc chuyén dong khong dau. Diéu quan trong la ching ta can thong
nhat vé cach goi cac khai niém giai phiu. T6i s& chia sé va théng nhat voi
ban mot s6 kién thirc giai phau co ban can thiét. Mot s6 6 thé s& méi doi
véi ban, mot sd co thé ban da nghe truée d6, nhung sir dung céch goi
théng nhat 13 bude co ban nhat ban c6 thé doc hiéu va &p dung nhitng phan
con lai caa cudn sach. Chinh vi vay, hay kién nhan hoc nhiing khéi niém
mai va kho khan nay nhe.

Nhu di noi ¢ trude, viéc uén cong cot song lap di 1ap lai cudi cung s& dan
ti rach vong xo dia dém va thodat vi dia dém. Biéu quan trong 1 can luu ¥
cac co dong vai tr0 bao v¢ ban. Ching dugc sap Xép quanh cot Séng va
dugc thiét ké chu yéu dé ngén cot séng véan dong qua tam. Co bap mem va
yeu hodc cac nhom co d6i khang nhau mat can bang s& gay ra cac van dé
vé lung.

C6 2 loai co co khac nhau: D6 1a co co dang trudng va co co dang truong.
Co co dang truong la hoat dong co co ma chiéu dai co khéng thay doi,
nghia la n6 khong co rat lai, khéng tao ra Chuyén dong cua xuong khop va
khong sinh cdng co hoc, loai co co nay khién co cimg 1én dé chiu lyc va
gilr 6n dinh cac cau tric ma no chi phdi, vi du céc co 16i co co dang truong
s& gilp gitr on dinh cot sdng dé tranh cac vi chan thuong. Co co dang
trorong nguoc lai véi co co dang truong, luc co co khong thay d6i nhung
né s& khién chiéu dai co thay doi, diéu nay giap cho co thé chuyén dong,
co co s& gilp cot séng thuc hién cac dong tac nhu cti, udn, nghiéng...hay
tay chan co lai dudi ra... Dé tap luyén sic co trong 2 loai co co trén ciing
can nhitng bién phap khac nhau (t6i s& néi rd thém sau).

Cac nhém co bung trwéc va méi quan hé ciia né doi véi cot song

Co thing bung (¢ phia truge), thuong duoc nhin thay hinh dang 6 mi o
nhitng nguoi luyén tap the hinh. Ngoai ra ¢ thanh bung phia trugc con c6
co chéo ngoai va co chéo trong. Su sap xép nay tao thanh cac vong bao
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quanh bung. Phan tich chitic ning cta cac co nay, ta thiy nd duogc thiét ké
rat khéo 1éo va hoat dong nhu mot 10 xo, mot thiét bi luu trir va phat sinh
cong. Piéu nay cho phép ban cd thé da cau, nhay va tham chi di bo véi
mot quang duong dai ma khong bi mét moi. Ngoai ra, né con cé kha nang
giam luc tac dong vao cot song dé bao vé cot song va giam nguy co chan
thurong khi bi luc tac dong manh.

Nhiéu nguoi bi dau vi khéng biét cach su dung sicc manh cua nhom co
nay, nguoc lal nhiéu nguoi ¢ gang luyén tdp nhom co nay giéng nhu
luyén tap bap tay thong qua mot loat cac chuyén dong co va gidn co. Diéu
nay 1a mot sai 1am, vi n6 cé thé khién ho bi dau lung.

Mat trwéc va mat bén cia bung

Muscles form

% ;5 et Cac co dugc sap xep theo ting Iop xép
S chong 1én nhau dé tang cudng do cing va

" - . kha nang chiu luc. Cac co ndy !’102__1'[’ dong
‘ oblique wm chu yéu nhu moét 16 xo dan hoi giup cot
‘g S séng ting kha ning chiu luc va chuyén

I‘*f«w déng, ngoai ra, nd con gop phan vao thuc

' SpInde

Exder “° ' “°°“"* \ : hién dong tac thé va nhiéu dong tac khac.

oblique " obdominis

s
'#"\\

.-’f

"
vi‘

Co ban, viéc co gang luyén tap nhom co nay khong mang lai hiéu qua dé
giam dau lung. Can phai tim kiém nhitng phuong phap tap luyén khac.

Cac co lung bao gém cac co dung séng (cac co
gai, co dai, co suon chau), co mom ngang -
Mom gai (co xoay dai, co xoay ngén, co nhiéu V=V ¥
dau) va nhiéu co nho hon nim canh cét séng. “S)} {
Cac co nay thuc hién dong tac ngtra lung (tir tu w‘ !
thé cdi), hoic nghiéng lung, xoay lung sang bén 0
phai, bén tréi, tly thuoc vao viéc co dong thai co lombewn
ca 2 bén hay 1 bén cot séng. N6 1a mét phan cua
ho cac co lién quan dén c&c nhiém vu nang, kéo,
mang vac. Vi vay, nhitng ngudi lao dong chén
tay thuong c6 xu hudng bi ton thuong céc co
nay nhiéu hon so v&i nhitng ngudi con lai.

longissimus

Mot s6 co lung duoc ciu tao sao cho chi tac
dong toi mot khop duy nhat trong khi nhitng co
con lai cd thé tac dong téi nhiéu khap cung lic. |
Chinh su ciu tao tuyét voi nady mang lai su linh prriiy
hoat va hiéu qua hoat dong cuc cao cua cot sdng.

ikocostolis
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Cot séng dugc két ndi voi chan thong qua xuwong chau. Cac co quan trong
& day 1a co thit lung 16n, co vudng thit lung va cac co nhu cic co mong,
co tir ddu dui va gan khoeo. Nhiing co nay phdi hop vai nhau trong cac cu
déng cua than minh va thuong khdng thé hoat déng tach roi doc lap.
Chuing ¢ tac dung cti va udn cot séng ciing nhu gap dui vao bung va dudi
dui, cac dong tac thuong do mot nhom co chi phdi, nén khi mot co bi ton
thuong thi nhitng co cung nhom phai hoat dong nhiéu hon. Vi du: Con dau
thuong lam han ché van dong dudi dui ctia nhom co méng, khién cac co
bo tro cho n6 trong viéc dudi dui (cac co Hamstring) phai hoat dong nhiéu
hon. Piéu nay thé hién rd trong khi ngéi xom sau, cac co Hamstring hoat
dong manh hon va sé bi dau. Vi du nay giai thich tai sao cac triéu ching
dau thuong lip di 1ap lai & mot sé dong tac va khi phuc hoi chic ning cho
cac bénh nhan, ching ta can phuc héi toan dién khong chi co lung ma con
ca cac co hong, vai, chan va canh tay.

quadratus
lumborum

psoas

latissimus dorsi

Cac co lung hoat dong cuing nhau, hd trg 1an nhau gilp cho toan thé lung
trg thanh mot khoi, giiip lung khoe manh hon dé thuc hién cac hoat dong.
Hé thong cac day chang gilp gitr viing cac khép & mot gidi han hoat dong,
tranh nhirng van dong qué tam 1am tén thuong cac thanh phan cia khaop.

Cac co Vuong that lung ¢ 2 bén gop phan quan trong trong cac hoat dong
di by va tap thé thao. Co that lung 16n gidp gap dui vao thdn minh ma
khdng can phai uén cong cot song.
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Pong tdc mang vac 1a mot vi du d&é minh
hoa sy phdi hop hoat dong cua cac co
khac nhau. Cac co mong (1) giap thuc
hién dong t&c md rong hong va xoay
chan. O bén phia nguoc lai, co vudng
that lung

(2) dong vai tro gitr khung chau lai. Co
chéo bung trong

(3) ngan khong cho xuwong chau bi di
chuyén nghiéng va thuc hién chuyén
déng van phan than trén dé cho phép
hong thuc hién dong tac xoay chan. Co
chéo bung ngoai

(4) Thyc hién vai tro tuong tu co chéo
bung trong nhung nguoc lai. Co lung
rong (5) lien két vai vai cot song tao do
ctng dé gidi han viéc udn cong.

Bat Ky co nao trong so nhiing co nay hoat dong kém on dinh
sé lam ton thuong cot song va cuoi cung dan téi dau.

Khéng ¢ co nao chi thuc hién mot chic ning duy nhat. Do dé trong qué
trinh phuc héi chiic ning, c6 gang dinh nghia co nao 1a co dudi cot séng 1a
mot sai 1am. Diéu tién quyét 1a ching ta phai 1am cho tat ca cac co chi phdi
cot song tré nén khoe manh hon dé no c6 thé giir cot song 6n dinh. Cacco
hoat dong cing nhau mot cach phuc tap dé gitr virng cot song, chi bang
cach phdi hop véi nhau cac co méi ¢6 thé tao ra cac chuyén dong va ho tro
nhau chiu tai. Nhiéu co thuong cing chi phéi hoat dong cia mot khop nén
hoat dong caa mot co cu thé nao d6 thuong bi chi phdi boi cac co khac
(cac co hd tro va dbi lap), ching hoat dong véi nhau nhip nhang nhu
nhitng vil cong trong mot dan nhac. Vay nén ching ta khong thé chi ¢b
gang thay d6i mot co ma khong anh hudng téi ca “dan nhac”. Bong thoi,
dan nhac muén hay, nd phai c6 sy hoa hop, dong diéu cua ting thanh vién,
ho phai choi & dung am lwgng, ding nhip d6 va thoi gian. Cac co bap
trong co thé ciing tuan theo quy ludt twong tu nhu vay.
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Cac mo lién két

Day chang, bao khap va mang hoat dich 14 cac mo lién két. Ching cé chic
ning han ché chuyén dong caa cac khép néi chung va cot song néi riéng,
c6 the goi ching la tam chén dé gitr cac b phan trong mot khap o lai cling
nhau. Cac mo nay co thé gay dau cho ban khi cac khop hoat dong qua tam
va lam cang hodc rach ching. Con dau co6 thé xay ra tai vi tri ton thuong,
nhung doi luc nd ciing c6 thé gay ra triéu chiing ¢ xa. Pic trung cua con
dau nay thuong khoi phat cham va keéo dai. N6 khdng khéi phat @ot ngot
cling khong hoéi phuc nhanh chong, day ciing 1a dic diém dic trung cia
con dau do phinh dia dém.

Céac bao co dugc 1am bang nhitng soi collagen cung, trong gidong nhu 16p
mang boc thuc pham bao phu co va bé co. Ton thuong nd cé thé tao ra con
dau nhu dau xo0an vin quanh vai, lung dudi va héng. Hoi chimg dau co xo
hoa rat nhay cam, n6 c6 thé la két qua cua cac chan thuong khién no tro
nén nhay cam hon va gay ra con dau. Bién phap tét nhat ma ching toi da
thuc hién doi véi cac bénh nhan nay 1a cing ho tim ra cac déng tac ho co
thé thuc hién ma khong giy dau don, sau d6 tir tir va kién nhan doi ton
thuong phuc hdi, mé rong tam hoat dong caa cac dong tac va “ghi dé” vao
bo ndo nhitng cam nhan vé céac hoat dong dau don trude do.

Ca lam sang: Dania dén véi phong kham ching t6i sau khi ¢ ay méi ra
t. Co da ching kién canh chéng minh bi sét hai trong mot 1an 2 vo chéng
cuing pham t6i, diéu ay da dé lai cho cd6 mot sang chan tam ly vé cing 16n.
Co 4y bi dau lung véi cac triéu ching dau xoan van phl hop véi ching
dau co xo hoa. Cac bac si da két luan c6 nhu mot ké gia bénh, mot truong
hop dau tdm 1y. Tuy nhién, chin thuong thé chat va tinh than thuong c6
lién quan dén ching dau co xo hoa. To1 d?ln co éy ra ngoai vin phong dé
quan sat dang di cua co ay. Dang di cua cd ay toat Ién phong thai cua mot
ngudi bi 4p buc - d6i vai cia cb ay thdng Xubng; co that lung bi co kinh
nién va luén trong tinh trang dau that lai. Lac d6, mét sinh vién di qua
khién cb ay giat minh, cac co vai co dim lai, ¢6 guc xudng san nha do bi
dau dau va dau lung.

Dan dan, chdng tdi chi cho ¢ dy nhitng dong tac don gian khong giy dau
d6n va chinh lai tu thé cho c6 ay. Chung t6i da “huan luyén” ndo bo caa co
ay 6 thé lam quen véi nhiéu chuyén dong hon ma khong thay dau don.
Mic du khong duoc chita khoi hoan toan sau vai thang nhung co ay da co
thé tro nén kién cudng va sau d6 ty minh tap thé duc va mo rong tam hoat
dong cua cac dong tac. Co ay da co thé lay lai dang vé tu tin caa minh.
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Chinh viéc hiéu dugc nguyén nhan gy ra con dau 1a co sd dé co6 phuong
phap diéu tri dung. Cac bac si trudc d6 ciia ¢ 4y di bo qua cac bién cb
tam |y quan trong, thiéu hiéu biét vé nguy@n nhan va té hon nira, ho do 10i
cho ¢6 ay vi khdng thé 1am gi tét hon cho ¢o 4y

Chuyén dong va Tai trong

Ching ta da duoc tim hiéu vé c4c cau tric giai phiu co ban va ching ta
biét rang lung 1a mot tong thé céc cau tric khong thé téch roi. O phan tiep
theo nay, ching ta s& tim hiéu vé khai niém vé sac nang va chuyen dong,
su lien quan cua tai trong va chuyén dong ddi voi con dau roi tir d6 ching
ta tim ra cach giai quyét con dau.

Tai trong la gi?

Khi chiing ta nhat mot db vat hodc day mot canh cira nang, ta s& cam nhan
ngay mot luc tac dung 1én co thé. Pay 1a nhitng stc nang tac dung truc tiép
ban tay ta. Nhung van con mét luc quan trong hon va can chi y 1a cac luc
tac dong gian tiép toi nhitng co khac trén co thé. Khi chling ta cam mot vat
khoang 2kg trén tay, cac co gap khuyu tay hd trg bang cach co khuyu tay
lai nhung canh tay don ctia ching dai hon (dai hon khoang 15 lan) nén luc
tai ma chang chiu gap khoang 15 lan trong lwong cua vat (trong trudng
hop nay la 30kg). Bang cach nay, khép khuyu phai chiu luc 30kg chi dé c6
thé cam duoc mot vat 2kg trong tay.

Cam mot vat nang 20kg sé& gay ra luc 300kg 1én khép khuyu tay (bang 6
bao xi mang). Cot song cling thuong phai chiu mot luc phong dai nhu vay.
Khi ban cui nguoi dé nhat mot vat trong tay doi hoi co lung cua ban phai
co lai. Vi chung ¢ gan cot sdng nén chung s& phai co lai rat manh. Bé ci
nguoi vé phia trugce ma khdng cam nam gi sé tao ra khoang 300kg luc tac
dong Ién cot séng. Pay 1a 1y do tai sao chling ta dé bi dau lung va vi sao
ching ta phai hoc céach st dung cac tu thé phi hop dé giam luc tac dong
lén cot séng. Mot luu y nhé nira can luu v 1a: Khi duy tri va 13p lai cac tu
thé sai dan toi cot séng phai chiu tai trong nhiéu hon va dé tén thuong hon.
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Khi ban gitr 1 vat 10kg trong long ban tay, doi
hoi cac co gap khuyu chiu luc téi 150kg (hinh
1) do dic diém canh tay don né dai. Cac co
nay co lai tao ra luc tac dong lon 1én khép
khuyu. Cach cac co lung tac dong lén cot song
cling trong tu nhu vay, vat ching ta mang vac
cang xa cot séng thi co lung cang phai co lai
nhiéu hon va luc tac dong Ién cot sdng cang
cao hon. Khong c6 gi la khi cot sdng phai chiu
tai toi ca nira tan trong khi ching ta nang mot
vat ¢ xa co thé, tham chi 1a nhiing vat nhe t6i
murc khéng ngo téi, chi vai kilogam.

Piéu ndy nhan manh tim quan trong cua viéc chon tu thé phd hop khi
mang vac do vat.

Lam thé nao dé xac dinh tai trong cot séng phai chju va nguong giy dau?

Tu thé va chuyén dong cua ban quyét dinh tai trong d¢ Ién cac khdp. Cac
tai trong nay anh hudng t6i con dau cua ban. Hiéu vé nguyén nhan cua luc
dé ép, luc kéo trugt cling nhu tac hai khi udn cong cot sdng s& gilp ban c6
thé lua chon nhiing tu thé phd hop dé tranh dau dén.

Tai trong cot song phan 1on 1a két qua caa qua trinh Xiét co. Hiéu duoc van
de nay chung ta sé biét duoc tai sao lya chon tu thé mang vac va van dong
cling nhu lya chon bai tap phuc hoi phu hop rat quan trong.

Luc kéo truot cot séng 1a mot luc vudng goc véi luc dé ép. Chung 1am cho
cac dot séng truot 1én nhau. Pay 1a chuyén dong khong on dinh. Luc kéo
truot phat trién tir mot s6 tu thé va chuyén dong nhét dinh, nhung thuong
bi giam bt do céc co, bd phan co tac dung cb dinh cot séng va do tu thé
mang Vac cua nguoi dung.

Khi ban cti xuéng, luc kéo truot tac dong
Ién cot song s€ tang 1én. Nhung nguoi bi
dau do truot cot song s€ phai han ché dong

| 400Kg tac ndy dé giam dau. Nhitng nguoi nhay
S JEan ' cam vai luc de ép cling dugc khuyén tranh
P ué_r[ cong yé phia trudc vi diéu‘nay_ tao

axis nhiéu luc Xiét co hon va no sé truyén tdi cot

séng theo truc nén.
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Uén cong cdt song?

Cot séng co thé udn cong mot cach mém mai nhue mot nhom. Cac dia dém
s& bién dang dé ban cd thé thuc hién cac hoat dong udn cong cot séng.
Nhung néu cam maot chiéc méc 4o bang nhém va uén cong né qua lai
nhiéu lan cudi cing nhdm s& moi va gdy. Cot séng tich liy cac luc tac
dong twong tu Vi viéc udn cong lap di 1dp lai thanh nhém nay. Cudi cling
cac soi vong xo cua dia dém sé& rach ra va cac nhan nhay bén trong sé thoat
ra ngoai. Pay 1a nguyén nhan giy dau ¢ nhiéu ngudi, dic biét 1a nhitng
ngudi dudi 55 tudi. Chia khoa de tranh khoi con dau kieu nay 1a ban phai
thay d0| thoi quen sinh hoat, hay uén cong héng (khdp hang) chu khong
phai ubn cong cot séng. Cau tao cua hdng phu hop dé ban gép nguoi ma
khong bi ton thuong hong, trong khi néu ban sir dung cot séng dé ubn cong

nguoi thi cot séng cua ban s& bi ton
> /ﬁ &; thuong khong sém thi mudn.

\ Trong anh la 2 ngudi dang thuc hién mot
1 hoat dong nhu nhau, déu nang cai chau
) d 1 f /’/ lén nhung nguy co ton thuong lung cua
ho khac nhau hoan toan. Trong hinh 1 ban
7 | s& thay anh 4y c6 dinh cot song thang va
gap hong dé c6 thé nang cai chau, hinh
dang dia dém cua anh dy ¢ trang thai tu nhién nén khong lam gia ting
thém nguy co thoat vi dia dém. O hinh 2, trai nguoc véi hanh dong & bén
trai, anh ay da lwa chon udn cong cot séng ciia minh dé mang vac vat nang,
dia dém cua anh ay bi nén lai & phia truéc va phinh ra & phia sau. Theo
thoi gian, cac vong xo phia sau s& bi rach va nhan nhay s& thoat vi ra ngoai
qua chd bi rach. Pay 1a nguyén nhan giy ra phong dia dém. Chién luoc dé
thoat khoi thoat vi dia dém 1a tranh udn cong cot song.

- @

Cac co 6 than minh va lung co ban khac véi cac co & chan va tay

Céc co bap cua co thé (co van) déu duoc diéu khién bai ndo bo. Tuy nhién
qua trinh diéu khién cac co & than minh co ban khéng giéng véi diéu kién
céc co O tr chi boi vi cac co & tir chi chu yéu tao ra chuyén dong trong khi
cac co than minh va ¢ lung chi yéu la diing yén va duy tri mot trang thai
o6n dinh cho cot séng.

Hay xem xét hanh dong di bo, dé mot chan cd thé nhac I1én va chuyén dong
thi chan con lai va cot séng can phai ¢6 dinh. Phan ¢ dinh nay gidp cho
co thé cd thé tru vitng & chan con lai. Néu khdng c6 mot co tén 1a co
vubng that lung hd tro ¢ dinh phan than minh va xwong chau thi chan
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khong thé vung vé phia trudc va vige di bo tro nén that 1a khé khan. Co
vubng that lung khoéng co ngan lai cling ko dudi ra, viéc ma né lam don
gian la cang lai de ¢ dinh than minh va xwong chau. Néu co nay khoe, né
s& giir cho cot song cua chdng ta it bi xd Iéch trong qua trinh di bd. Nhiing
bai tap doc dao duoc thiét ké riéng dé 1am khoe co vuong thit lung sé
duoc trinh bay trong cudn sach nay, hay ciing theo ddi ¢ cac chuong tiép
theo nhé.

Ca lam sang: Dennis dén gdp chdng t6i véi triéu ching dau ¢ lung khi
chay. Dennis 1a mot van dong vién béng bau duc va anh ay thuong xuyén
lac lu qua lai phan lung trong khi chay va d6i huéng. Céac bai kiém tra caa
chdng tdi cho thay stc bén co lung cta anh 4y yéu hon so véi ngudi binh
thuong. Co vudng that lung khong duoc tap luyén dé khoe manh nhu céc
co con lai cua co 16i. Ching t6i di yéu cau anh 4y thyc hién cac bai tap
“Xéch vali” dé rén luyén co nay. Két qua la bai tap da giai quyét mot cach
hoan héo tac nhan gy dau lu’ng cua anh ay. Dennis da co thé tlep tuc niém
dam mé ctia anh ay d6i véi mon bong bau duc. Toi s& hudng dan ban bai
tap nay o cac chuong sau.

Chlng ta hdy mo xé ting chi tiét ciia dong tdc ma cira: Hong va chan duoc
¢ dinh voi san nha, ban vuon tay vé phia trudc va kéo tay nam cira. Céac
lyc sinh ra da v6 hinh chung lam x04n vin cot séng. Bé chong lai su di
chuyén quéa muc cua cot song va gay ra C4c ton thuong khong dang co, cac
co than minh s& cung lai dé Chong lai xu huéng xoan vian cot séng nay.
Pay 1a bién phap bao vé cot séng tu nhién.

Qua phan tich trén, ching ta thay rang, do6i khi hoat dong ctr dong cua tay
va chén cling s€ can cac co 10i phai cing lai. Bieu nay dan t&i ching ta can
xay dung cac bai tap lam khoe manh cac co 161 d€ bao vé cot song.

Nhimg nguoi co théi quen van dong “bé cong” cot séng thay vi su dung
khép hong de mang vac do vat sém muon s€ bi ton thuong cot song hoic
giam hiéu suat hoat dong do dau lung. Quy tac Vira noi trén ciing dung voi
cac hoat dong xoin van cot song, néu cac co than minh khong duoc du
khoe manh thi ngay ca khi ban thuc hién cac hanh dong don gian vi du nhu
vei lay tay nam cta dé mé cira chang han, cot séng cua ban ciling sé& bi
X0an vin va sém muon s& gay ra dau daon.

Hiéu dugc van dé trén s& gilp cho ban rat nhiéu trong hanh trinh thoat
khoi dau lung. Chung t0i s&€ husong dan ban cac bai tap dé cac co 101 tro
nén khoe manh hon, khién no gitr cot song tot hon cling nhu cach stir dung
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vai va hong trong cac hoat dong. Giam xoan van va giam gap dudi cot
séng 1a 2 van dé khac nhau, nd doi hoi Iy thuyét va thuc hanh hoan toan
khac nhau. Tuy nhién, nhiéu chuyén gia da huéng dan cac bénh nhan 2 van
dé nay theo cling mot kiéu. Biéu nay co thé gay dau, kém hiéu qua va tham
chi c6 thé gay chan thuong thém cho bénh nhan. Piéu ti wu nhat 13 phai
hoc céch phdi hop sy van dong cua cot song va than minh that nhip nhang
va uyén chuyén; chung toi s€ hudng dan ban céach phdi hop cac khop vai,
hong vaéi cac chuyen déng cot séng sao cho hiéu qua nhat va khéng gay
ton thuong cho cot séng.

Co thé can duoc gitt can bang: Cac co yéu can duoc bo trg dé tro nén khoe
manh hon. T4t ca cac bo phan ciu thanh co thé (ké ca cot sbng) can phai
hoat dong nhip nhang véi nhau theo ding chirc nang cua no thi méi khong
bi ton thuong gdy dau dén. Mot lan nira ban can nhé rang: Céc co cot 16i &
than minh, ching phai dugc rén luyén dé tro nén khée manh hon va cach
luyén tap cta ching khéac xa véi cac co ¢ ti chi, vi hoat dong chu yéu cua
cac co ttr chi 1 co, dudi dé tao ra chuyén dong, con cac co than minh chu
yéu 1a “ctring lai” dé gitr cot song.

Stre co va do cirng

Nhiéu nguoi ¢ thé hiéu nham sy linh hoat cua cac co cot séng la chia
khéa khién cho cot song khoe manh, nhung ngugc lai véi nhitng gi ho
nghi, ban chat d& co cot song khée manh ban phai xay dung nhitng co 16i
du “cang”.

Khi céac co 161 xiét lai ma khong thay d01 do dai, chiing cung 1én nham giir
6n dinh cot séng. Do ciing gitr ot song 6n dinh dé n6 ¢ thé chiu luc. Hay
tuong tuong ban xép chong cac qua cam Ién nhau va ép manh tur trén
xuéng, chong cam s& bi mat can bang va bi d6. Nhung néu ban cam nhiing
que tim xuyén qua cac qua cam va dung nhiing soi day dé budc cac que
tdm do lai va n6i xuong dat thi cac qua cam s& duoc gitr 6n dinh va khong
bi d6 nira. Cot séng ciing hoat dong tuong tu nhu vay, cac dot séng gioéng
nhu nhitng qua cam, con cac co bam vao cac dot Song gidng nhu nhing
soi day budc vao que tam...ching gilp cho cot séng on dinh, khong bi
trot. Mot 1an nira téi can nhan manh: Khi cac co 16i du manh, chdng ta s&
c6 mot cot séng on dinh.

Nhiéu huéng dan vién tap GYM khéng nhan ra nhimg diém khac biét cua
co 18i so v6i cac co con lai. Trong khi huéng dan luyén tap, ho co lap va
chi luyén tap sac manh co rdt caa co 151, diéu nay khong cé y nghia trong
viéc 1am giam dau cho bénh nhan. Pé giam dau, bénh nhan can duoc
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hudng dan cach thuc hién cac chuyén déng sao cho han ché téi da hoat
dong udn, gap va xoan van cot song. Biéu nay phai bat nguon tir viéc thay
doi thoi quen van dong hong va vai.

Dinh nghia vé co “I6i” bao gém tit ca cac co gan vao xwong chau, cot
séng va 16ng nguc. Nhung & day, t6i nhan manh rang, ngoai cac co 181, cac
co di tir cot séng qua khép hang bam vao chi dudi ciing 1 nhiing co can
rén luyén. né ciing dong mot vai tro rat quan trong, vi vay ciing phai tap
no, chi nhu vay, chdng ta méi cé thé thoat khoi con dau lung.

Kién thirc can nhé
- Chikc ning chii yéu ciia cac co tit chi va co hong la dé van dong.
- Chikc ning chii yéu ciia cac co 16i 1a dé co dinh cot song.

- Céac co 16i va cac co tir chi can dwoc luyén tap bang nhirng
phwong phap hoan toan khac nhau.

Sw on dinh va linh hoat cia cot séng

Chiing ta da biét rang cot song can duoc gitr On dinh dé ngén né bi di léch
va ton thuong khi nang d& nhiing vat nang. Chung ta cling biét khi cot
séng linh hoat, c4c hoat dong cua co thé s& trd nén rat mém déo va nhip
nhang. Cac co 16i dong vai trd quan trong trong viéc giir cho cot song 6n
dinh, chiing hoat dong nhu nhitng soi day thit bao quanh cac khap cot song
dé ngan chan con dau do cac di Iéch & mac do vi mo. Gitr cot séng on dinh
né s& khoe manh va c6 thé thuc hién day da chirc nang.

Sy 6n dinh cua cot séng dén tir do cting cha khong phai tir kha nang co rut
clia cac co 16i. Cach cac co cung lai quyét dinh su 6n dinh d6. Cac chan
thuong gay ra tinh trang long 1€o cua khép va gay dau boi vi: B cung cua
cac co khong dul dan téi phat sinh cac chuyén dong vi mo giy dau (day 1a
cac chuyén dong bat thuong vai chuyén déng sinh ly caa cot song, cé thé
la chuyén dong qua tam, hodc sai huéng). Hiéu duoc van dé nay, ching ta
s& xac dinh duoc tim quan trong cua viéc luyén tap dé 1am cimg céac co 151,
tir d6 chung ta tao dugc mot hé théng co du khoe dé bao vé cot Séng.

Sy 6n dinh va do cing cua co 16i can duoc luyén tap phi hop ¢ nhiing
nguoi khac nhau. Néu chiing ta qua ¢ giang dé 1am khoe co 161 hon mirc
can thiét, vo hinh chung, chung ta dang tao thém luc ép Ién cot song.

Véi nhitng bai tap cia ching tdi, néu ban kién tri, cac co s& co du do
ctimg dé loai bo cac chuyén dong vi mo giy dau. Cac bai tap duoc thiét ké
phi hop va dung thoi diém va dung cach s& gilp ban kiém soét va on
dinh cot séng.
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Pé dat duoc 6n dinh trong sudt mot ngay dai doi héi cac co can hoat dong
lién tuc trong sudt ca ngay chir khdng phai ngat quang. Tuy mic do cang
khong dang ké, nhung chung can duogc duy tri lién tuc. Pay 13 1i do tai sao
dé c6 thé dat duoc su on dinh cot séng, ching ta phai bat dau véi cac bai
tap vé sac bén. C6 mot quan niém kha sai 1am cta nhiéu nguoi 1a luyén tap
sac manh trudc sic bén, nhung thuc té thi sic bén can dat duoc trudc, sau
d6é mdi luyén tap sttc manh. Luyén tdp sirtc manh trudéc khéng nhing
khong 1am giam dau lung, d6i khi né con 1am tram trong hon van dé nay.

M6t quan niém sai lam thuong gap nira 1a nhiéu nguoi tin riang chia khéa
dé giam bét con dau cua ho 1a ting cuong kha ning van dong cot song,
ban c6 thé thay rat nhiéu nguoi thuong cac bai tap vin minh dé giam dau.
Tuy nhién, 1am nguoc lai mé&i dang. That 14 t& néu cac bac si thuong dua
ra nhitng khuyén nghi chung chung cho c&c bénh nhan nhu: Hay di boi,
tap Yoga hay Pilates Mic di mot s6 bénh nhan cam thay dé chiu hon khi
di boi, tdp Yoga hay Pilates, nhung ban chét I chi ¢6 tim rd nguyén nhan,
cac van dong sai trai thuong ngay nao khién ho bi dau thi méi giai quyét
duoc van dé. Ban chat 1a cac hoat dong nén duoc s dung bang khap vai
va hong. Hau hét cac con dau lung déu duoc giai quyét tot bang cach 1am
ctrng va khong van dong cot séng khi thuc hién cac hoat dong gay ap luc
lén cot séng.

Do ctimg khong du khién cot song bi di léch gay dau. Nguoc lai cing qué
muc khién cot sdng bi “nghién nat” tir tir. P ciing phai diéu chinh gidng
nhu cai chiét 4p dé diéu chinh d6 sang cua bong dén, chtr khéng phai loai
cOng tac bat - tat. Toi s& chi cho cac ban bién phap diéu chinh co bap cua
ban dé ban lam diéu ndy ma khéng hé dau dén. Cac co hoat dong nhu
nhitng soi day dé ¢ dinh cac dbt séng va dia dém linh hoat thanh mét khéi
théng nhat dé chiu tai. Mot s6 co 1am cang mot khgp con mot sb co 1am
ctring nhiéu khap. Ca 2 ching déu can thiét.

Rat nhiéu nguoi da phai séng kho s vai con dau chi vi ho di khong duoc
hudng dan dting vé cac hoat dong don gian.
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Ban c0 tirng nhan dwgc cac hwéng din sai twong tu?
Hiéu vé co ché chan thwong

Con dau 1a két qua truc tiép cua viéc qua tai cac bo phan khac nhau cua cot
séng khi ban thuc hién cac cir dong khdng phi hgp. Ching c6 mai lién hé
nhan qua rd rang, co con dau dong nghia voi viéc ban dang thuc hién cac
cu dong khong phu hop va néu ban thuc hién cac ctir dong khong phu hop,
chic chan nd s& khién ban bi dau lung. Hiéu vé co ché chan thuong va
tranh cac ctr dong gy dau la cach th1et thuc nhat dé c6 mot cudc Song
khong dau dén. Ciing c6 mot s6 yéu td di truyén khién mot sé nguoi dé
mac cac bénh Vé cot song, vi du: Ngudi Inuit & Bac my ¢ ti I¢ gdy xuong
hoac trugt d6t séng cao hon 1a tdc nguoi khac do ho co eo dot Song mong
hon, tuy nhién né chi chiém phan nho nguyén nhén gay dau cot Song Piéu
dang noi ¢ day 13, chung ta khong nén d6 15i do céc yeu t6 di truyen thong
thuong con dau lung cua ban khong dén tir di truyén va hau hét cac con
dau déu co thé duoc cai thién néu nhu ban c6 kién thuc. Hay bit dau bang
cach hiéu tac nhan giy dau cua rieng ban, ban da chiém trén 50% kha ning
thoat khoi con dau, ngoai ra diéu do cling giup ban tranh dugc cac hoat
dong khong tét cho cot song dé tranh tao nén cac chan thuong cho cot
Song. Pay 1a muc tiéu xuyén suét cudn sach nay.

Hiy cung diém qua m@t so chan thwong thwdng gip, nguyén nhan va
loi khuyén de tranh mac phai

Phong dia dém (hay con goi 1a phinh dia dém): Chan thuong nay xay ra
khi dia dém giira hai dbt song phinh ra, c6 thé chén ép than kinh hoac
khong. C6 hai kiéu khoi phat con dau: Mot la khai phat cham lién quan
dén dong tac udn cong cot séng 1au dai chang han nhu ngdi sai tu thé; kiéu
con lai 1a 1a dau nhoéi d6t ngdt thuong khaoi phat lién quan tai dong tac cui
ngudi Vé phia trudc chang han nhu nhit cay bat trén san nha, kiéu dau
nhoi nay thuong kéo dai khoang 2 tuan. Chd phinh s& gay ra mot qua trinh
viém ty gigi han va ty khoi ma ban thuong khong hé hay biét rang nguyen
nhan gy ra con dau. Bang cach hiéu dugc nguyén nhan, ban sé nam git
chia khoa dé tranh khoi nhitng con dau tiép theo. Phinh dia dém sé chia
thanh 3 loai co ban nhu sau:

Loai thtr nhat va pho bién nhat 1a mot chd phinh tap trung ¢ dau doé xung
quanh ngoai vi cua dia dém. Diéu nay xay ra do cot séng bi uén cong lién
tuc theo huéng nguoc lai véi chd phinh. Vi du: Néu c6 mot chd phinh ra &
phia sau bén trai cia dia dém cho thay riang cot song da lién tuc bi udn
cong Vé phia trudc va bén phai. Loai phinh dia dém nay thuong thay &
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nhitng ngudi 1am cong viéc lién quan dén cac chuyén dong lip di lap lai
(chang han nhu boc d& hang hoa xe tai hoic dung xéng dao dat lién tuc),
c4c van dong vién va do6i khi & nhitng ngudi chan cao chan thap khién cho
cot song sdng c6 xu hudng bi bién dang.

V6i loai phinh dia dém nay, ban co the thay bénh nhan trudc d6 van thuc
hién nhimg dong tac uén cong cot séng binh thuong ma khong dau, roi tu
nhién mot ngay, van hoat déng y vay, nhung ho bat dau thay dau. Nguyén
nhén 13 ban dau, cac dia dém vén di co kha niang dan héi rat tét, nhung
nhitng hoat dong tan cong lap di 1ap lai vao mot vi tri ¢ dinh sé& khién n6
tré nén kém bén di va ton thuong. SO 1an udn cong khong dau nay sé giam
néu nhu ban thuc hién cac hoat d6ng mang Vac Vi
‘q @‘ khdi luong 16n. Néu ban doc toi ddy va cam giac nhu
dang noi tai chinh ban, noi ti cach ban tan pha lung
minh mdi ngay thi cling ding lo. Pia dém ciing c6 kha
i 7 ning giam phinh va phuc hdi, néu nhu ban biét sir dung
// n6 dang cach. Toi s& lay vi du cho ban thay vai tro cua
tai trong tac dong lén dia dém cua ban. Vi du: Khi ban
' tap Cat-Camal®, mic du cot song caa ban bi udn cong
nhung phﬁn dia dém dang bi phinh ra khong hé thay dau vi G tu thé do,
khdng c6 ap luc tic dong 1én no. Nguoc lai khi ban ding va udn cong cot
s6ng Ve phia trude dé nhat mot vat gi do trén san, tai trong lén cot Song rat
cao, do cac co canh Song phai chiu tai rat I6n (xem lai phan Chuyen dong
va tai trong). Ban co thé loal b6 nguy co nay bang cach hoc cach udn cong
héng thay vi uén cong cot séng. Ban sé& thay rang, viéc ban cd bi phinh dia
dém hay khong 1a quyén cua ban, ban cé thé 1am nd tiép tuc phinh to hon
va gay thoat vi hodc ban cé thé 1am nd nho lai va hét dau. Pay 1a tin tot -
ban thuc su ¢ thé kiém soat kha ning phinh dia dém nay, 1am cho né co
lai va thoat khoi con dau.

Loai phinh dia dém tht nhat 1a mot chd phinh nhé khu tra do
uon cong cot song qua miuc.

Loai tht hai 1a két qua cua viéc dia dém bj dé nén qua mirc
khién n6 bi thoat vi nhan nhay ra ngoai. Gidong nhu mét chiéc
16p xe dap dd dé mot it khong khi thoat ra ngoai, dia dém bi
phinh ra & moi phia. Nhitng ché phinh nay kho co lai hon.
Pé giam dau loai phinh nay, phai ap dung bién phap tap

3 Chéng hai tay va dau gdi, dam bao hai tay ¢ duéi vai, dau goi ¢ dudi hong va lung & thang.

Tu thé Cat: Ha lung xudng san va dong thoi ngang dau 1én, dua xuong cut ra ngoai dé tao thanh mot dwong cong véi cot
sdng. Thé ra that manh.

Tu thé Camel: Cti dau va dua xuong cut vao trong, ubn cong qua cot séng dé bét chude budu cua lac da. Hit mot that sau
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luyén khéc. Chia khoa dé thanh cdng loai bo con dau la phai xac dinh cac
hoat dong gay dau va loal bo no, sau d6 xay dung nhimg tu thé hoat dong
khong gay dau va bién ching thanh thoi quen.

Loai phinh dia dém tha 2 1a loai phinh I6n, & moi hudng cia dia dém.

Loai phinh dia dém thir 3 ban chat 1a rach dia dém. Bao quanh dia dém la
mot vong xo, nd duoC CAu tao tir cac vong Collagen dong tim twong tur
nhu cac 16p cua cu hanh tdy. Céc I6p nay cd thé tach ra va nhan nhay tur
gitta dia dém di chuyén vao khe ho gitra cac 16p. Loai thoat vi dia dém nay
phan 16n 1a két qua cua viec x0an qua muc cot séng. Giai phap 1a gi, d6
chinh 1a tranh xoan vin cot séng. Phan 16n moi nguoi khéng nhan ra hang
ngay ho vin minh bao nhiéu lan, ho van minh mét cach vo thac. C6 gang
tranh van minh trong cac hoat dong nhu boc dd hang hoa ra khoi xe s& 1am
giam bét hau hét céc triéu chuang lién quan téi loai phinh nay. Theo thoi
gian, cac md ton thuong sé duogc lanh lai va khong con gay dau nira.

-~ Loai ton thuong tht ba ndy 1a do ung suat
)g‘ @_7\ x0an lap di 13p lai nhiéu lan. Ban dau, ban uén
| cong cot SOng lam rach cac lop vong ngoai.
PRy Sa}u doqxoan lam cac 16p tach nhau ra va suy
LR yéu. Tong hop nhitng yéu to trén tao thanh
thoat vi dia dém. Dé phuc hoi loai rach nay

can doi hoi cac phac d6 diéu tri chuyén biét khac nhau.

Tom lai, phinh dia dém la do thoi quen hoat dong cua ban, tuy thudc vao
th6i quen van dong ma ban s& c6 nguy co cao mac loai phinh nao hon
trong ba loai trén. Hoc cach sir dung héng hoic xoay toan than thay vi uén
cong va xoay cot séng 1a chia khoa dé thoat khoi dau lung. Thong qua tap
thé duc, van dong va cac tu thé hoat dong thich hop, ban s& b6t dau lung
do phinh dia dém di va cudi cling ban s& cd thé quay trg lai cudc sdng binh
thuong, nhu chua hé dau lung.
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Thoat vi ndi xép: Khi cot song bi d& nén qua mac téi muac bi chan
thuong, noi dau tién bj ton thuong la xuong d6t séng. Céac vét thuong vi
mO Xay ra ngay dudi dia dém va néu luc nén manh hon, cac dia dém &
ngay Vi tri xuong ton thuong cting bi rach theo. Néu vét niit xuong du lom,
nhan nhay s& thoéat vi vao dot song do, hay con goi la thoat vi noi xop.
Piéu nay sé kich hoat phan tng viém bén trong dbt song va giy dau don,
con dau nay thuong 1a am i va mo ho. Loi khuyén danh cho nhitng bénh
nhan bi thoat vi noi x6p 1 tranh cac hoat dong lam tang ap luc 1én cot séng
vi du nhu day ta hoic cti nguoi vé phia trudc.
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Khi phai chiu lyc qua muac, bé mit xuwong
d6t song bén trén va bén dudi cac dia dém
bi cing va nat. Vét nit tao diéu kién cho
nhan nhay vén di dang bi nén c6 chd dé
thoat ra va giam &p luc. Va nhu thé, ching
ta c6 hién tuong thoat vi dia dém noi xp.
Céac phan ng viém ngay lap tic s€ duoc
kich hoat, n6 s& khién thit lung bi dau dén,
dia dém bi xep. NOi cach khac, chan
thuong nay kich hoat moét loat cac tac nhan gay dau.

Bénh thoai hda (mat nwéc) dia dém: Pay 1a mot két luan hét stc mo ho
va bi lam dung. Nhiéu béc si tin réng thoai hoa dia dém ty nhién la mot
nguyén nhan gy dau va nd sé khién bénh nhan bi thoét vi dia dém. Chi
can nhin trén phim MRI, bac si s& ¢ thé xac dinh ban bi thoai hoa dia
dém, tuy nhién xin dwgc nhic lai, mic di 1a mot chan doan phd bién,
nhung né thuong 1a mot chan doan khong chinh xac vé nguyén nhan gay
dau. Su mat nude trong dia dém xuat hién ty nhién cing véi qua trinh 130
héa cta co thé, tuy nhién ciing gidng nhu chan doan thoai hoa cot song,
thoai hoa dia dém khong phai la mot can bénh va con dau do no gay ra
thuong ty giéi han va bién mat. Néu ban nhan duoc chan doan: Bénh mat
nude dia dém do trén phim MRI c6 1-2 dia dém bi mat nude thi day co thé
la dau hiéu cho thay ban tirng bi chan thuong cot s6ng tai vi tri dia dém bi
mat nudc. Trong truong hop ndy, ching ta phai diéu tri con dau do chan
thuong. Thodi hoa dia dém ty nhién s& xuat hién dong thoi ¢ nhiéu dia
dém cha khong chi 1-2 dia dém. Mot diéu may man 1a & truong hop thoéi
hoa dia dém tu nhién, dan dan con dau s& bién mat theo thoi gian, chi c6
diéu cot sdng s& cang lai doi chat nén cac hoat dong nhu di tat vao budi
sang s€ hoi kho khan hon so vai khi chua bi thoai hoa.

Truot dot song: Thuat ngi ndy chi sy trugt cia mot dot song nay trén mot
dot séng khac. Thong thuong trén lam sang thuong gap truong hop dot
séng phia trén truot vé phia trudc so véi dot séng phia dudi (néu truot vé
phia sau thi goi Ia truot nguoc). Piéu nay xay

ra thuong la do cung sau dot séng bi gay hoac K:% T:?ﬁ’g,

mat vitng (do cac day ching gitr d6t séng bi 'mj HY E—jf—cj v
yéu di, hoac bi bong ra). Vi vay nén bénh nhan | % ) <&

thuong cam thay rat dau va né thuong ting lén
mot cach dit doi, nhat 13 khi bénh nhan cui
ngudi vé phia trude. Gy xuong va mat viing
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d6t séng nay thuong 1a két qua cua viéc ubn cong va vin ngudi qua muc
va thuong xuyén, dan toi cot song thuong xuyén bi gian, bi xoan téi muc
t6i da. Truot d6t song phod blen & nhitng nguoi tap thé duc dung cu, van
dong vién bong ném va mot sd ngudi tap ta, nhitng nguoi lién tuc udn
cong cot séng khi dang mang véac nang (¢ Viét Nam thi nhiing ngudi nong
dan lao dong chan tay hay bi hon nhitng nguoi lam van phong). Pé giam
dau do truot cot séng hoic dyu phong truot dot séng kha don gian, ban chi
can han ché cac cir dong lap di lap lai viéc udn cong va xoan vin cot song
t6i da, dic biét 1a khi ban dang mang vac ning (khi cot séng dang chiu tai)
, nhitng hoat dong ching tdi khuy@n ban nén tranh 1a: Uon cong lung vi du
cli xuéng nhit d6 dudi mit dat, xoan van cot song va boi 16i. Chung déu
khdng tot cho trudng hop cua ban.

Trong hinh minh hoa, dot song L4 truot vé phia trude dét song L5 lam thu
hep 16 ghép va chén ép ré than kinh. Bénh nhan s& dau cuc bo tai chd va
lan toa doc theo dudng di ctia than kinh. Moi chuyén dong binh thuong
déu khién bénh nhan dau don.

Pau diy than kinh tea: Pau diy than kinh toa 1a con dau bat nguén tir
cot séng nhung duoc cam nhan doc theo day than kinh toa. Pau day than
kinh toa lan xuéng mat sau dui, téi cang chan va dén cac ngon chan co thé
bat nguon tu su chén ép ré than kinh L4-L5, L5-S1. Con dau ma ban cam
thidy & mong va chan 1a do than kinh toa bi chén ép. O bénh nhan tré tudi,
su chén ép co thé 1a do phinh dia dém (xem phan Phinh dia dém) & trén.
Tuy nhién, & nhitng bénh nhan 16n tudi, su chén ép c6 nhiéu kha ning bat
ngudn tir cac khop (vi du chén ép do thoai hoa, phi dai khop lién mau).
Giai phap dé loai bo con dau day than kinh toa phu thudc vao nguyén nhan
gay chén ép than kinh. Ca hai loai dau day than kinh toa déu c6 thé bi anh
huong bai tu thé va tai trong cot sdng. Tuy nhién, céch
tiép can va diéu tri khdng gidng nhau (T6i s& ndi cu thé &
nhitng chuong tiép theo).

Pau diy than kinh dui: Cam gidc dau lan xubng phia
trude dui thuong 12 do day than kinh dui bi chén ép. Pau
khop hang (do chan thuong, thoai hoa, hoai tir v khuan
chom xuwong dui...) cling c6 thé lan xubng dui, nhung
thuong lan xudng mit trong dui hon. DAy than kinh dui
thoat ra khoi cot séng & céac 16 ghép cua cot séng that
lung trén. Bénh nhan bi dau day than kinh dui can tuén
tha liéu trinh tri liéu gidng dau day than kinh toa, nhung
c6 mdt s6 diéu chinh nho.
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Pau day than kinh toa 1a do ré day than kinh toa bi chén ép. Hiéu duoc
nguyén nhan gy dau s& gilp ching ta c6 c4c bién phap diéu tri cu thé vi
du nhu diéu tri dia dém bi phdng, diéu tri khép lién mau bi viém hoic céc
nguyén nhan khac...

Di cam va té bi: Ban c6 thé cam nhan duoc nhitng di cam nay trén da va
trong mot s6 co. Chiing c6 thé bat ngudn tir cac day than kinh bi chén ép &
khu vuc that lung. Ban c6 thé cam thay té chan khi thuc hién mot s6 hoat
dong hoadc ngdi 1au & mot tu thé. Chia khoa dé giam bdt con dau nay 1 ban
phai xac dinh va tranh cac tu thé va hoat dong nay. Mot luu y nho nira ban
can ch y d6 1a khong phai tat ca cac di cam va té bi déu c6 nguon goc tir
cot song. Vi du: Mot con dau am i lan xudng gitt dui, xuyén qua xuong
thuong 1a dau hiéu cua bénh Iy khdp hang. Suy tinh mach chi duéi cling 1a
mot nguyén nhan gay dau tirc dui va chan pho bién. Hay di kham bac si dé
chac chan loai b nhitng nguyén nhan khac trude khi két luan rang minh bi
chén ép day than kinh va bat dau viéc tri liéu theo hudéng dan cua chling toi.

Hep ong song: La tinh trang 6ng song noi chira tiy song bj chén ép. Bat
ky nguyén nhan nao gay chen ep khoang 6ng song déu gay hep 6ng song,
mot sb nguyén nhan thuong gap va toi sé husng dan cac ban cach giai
quyet trong cudn sach nay 1a: Phinh, thoét vi dia dém, phi dai day chang...
Hep 6ng sbéng thuong kem véi dau day than kinh toa, hoic chén ép tuy
séng gay hoi chung than kinh dudi ngua...

Pau co: Pau co lung rat pho bién, nhung nguyén nhan giy dau co lung
thuong hiém khi do bong diém bam hodc rach co nhu nhiéu bac si thuong
két luan. Thudc gidn co ma ban st dung chiang qua chi 1a mét cach khac
phuc tam thoi. Mac di ban c6 thé bi bong diém bam gan (chd co ndi vao
xuong) va rach co nhung ching hiém khi 1a nguyén nhan gay dau. Thong
thudng con dau s& bat nguon tir sau trong cot séng, con dau ban cam thay
do co 1a vi chiing ¢6 chung mét than kinh cam nhan cam giac dau ma thoi.
Hay than trong khi ai d6 khuyén ban nén bat dau tri liéu tir phan co ma ban
dang thdy dau. Chi dinh kéo gidn cot song hoac cac bién phap dé gidn co
s& kich thich phan xa cang co? va ban sé& c6 thé cam thay dé chju vao thoi
diém d6 nhung vé lau dai s& gay ra ton thuong cot séng niang né hon. Loi
khuyén ¢ day 1a ban can phai kiém tra toan dién dé xac dinh nguon goc
thuc su cua con dau. Chi sau d6 van dé méi duoc giai quyét mét céch
dung dan.

44 Phan xa cing co: La phan xa dép ung véi viéc kéo gian thu dong cua co. Khi co bép bi kéo gian thu dong sé kich
thich mét phan xa co co dé dap (ng lai, muc dich 1a dua co tré vé véi chiéu dai sinh ly cua no.
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Bénh Iy khép lien mau: Cac khap lién mau vira 6 tac dung c6 dinh, vira
dinh huéng cho cac chuyén dong giira 2 d6t song. Pau do khop lién mau
thuong khoi phat cham va c6 thé bién mat sau vai tuan. Dé khoi dau do
khop lién mau, ban can xac dinh cac dong tac khién ban bi dau va tranh
chaing, tét nhat 12 hay hoc cach ctii ngudi bang héng trong khi cot song can
duoc giir ¢ tu thé trung lap.

Gidn hoic rach day chang: Day ching co tac dung giir cac dot séng,
chiing c6 thé bi cang hoic rach néu cot séng cir dong vuot qué gisi han, vi
du trong mot dong tac vd thuat hoic mot tu thé Yoga kho. Ban than cac
day chang ciing c6 thé bi dut khi ching cang qua. Nhitng day chang bi ton
thuong khién cac khap cot séng bi long 1éo va khién cac khop dé bi ton
thuong hon dan t6i nhitng con dau dai dang. Hay hoc céc ca dong hop ly
sao cho tranh uon cong cot séng qua muc va 1am cho cac co 151 cimg hon,
cac day chang cd thé duoc phuc héi, cac khap sé on dinh lai, nhung diéu
nay khong don gian, n6 cé thé phai mat ti ca nam.

GU veo cdt song: Tinh trang nay lién quan téi viéc cot song khdng con
hinh dang chir S nhu sinh 1y ma thanh hinh dang chir C hoac veo bén nay
bén kia. Su thay doi hinh dang ty nhién nay c6 thé dan téi mat 6n dinh cot
séng, phinh dia dém va 1a diéu kién thuan lgi cho cac chan thuong khéc
néu khong duoc phong tranh ding cach. Thong thuong cac gu veo nay la
bam sinh, tuy nhién nhiéu truong hop 13 thir phat do nhitng thoi quen sinh
hoat khong khoa hoc. Pé quan 1y va diéu tri gl veo cot song, toi di viét
kh& nhiéu bai vé phuong phap Schroth, ban ¢ thé tim doc thém.

Cang cirng co: Co bi cang cimg thuong xay ra sau dau hong va dau lung.
Mot s6 nhom co sé& bi cang cuang lai khi mot Ciu trac nao dé cua lung bi
ton thuong, diéu nay nham dé gitr cho cac ving bi ton thuong duoc cb
dinh, han ché van dong gay ton thuong thém. Thuong thi viéc cang ciing
nay s& khong can doi ¢ 2 bén that lung, c6 bén thi co rat lai, phan thi
khong, hodc ca 2 déu co rat nhung khong can doi. Piéu nay khién bénh
nhan rat kho chiu. Nhitng bénh nhan bi cang cimg co phai déi mat véi mot
thach thic 16n trén con duong luyén tap tré nén khong con dau don. Tuy
nhién, ciing giéng nhu cac tén thuong khac vira dé cap o trén, ching ciing
c6 thé duoc giai quyét bang cac bién phap tri liéu phuc hoi. Ching toi s&
dé cap cu thé & nhitng phan sau.

Chan thwong cdt song: Giy xuong cung cac ton thuong md khac do chan
thuong nén dugc chan doan va dicu tri ban dau boi cac bac si chuyén khoa
Ve cot song.
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M@t vai théng tin vé dau lung & nguoi cao tudi

Pau lung phu thudc rat nhiéu vao tudi tac. Néu nhu ban hoi mot ngudi da
cao tudi vé triéu chimg dau lung, da sé ho s& nghi vé cé4c triéu ching ma
ho tirng bi khi ho ¢ d¢ tudi ba muoi, bédn muoi hodc nim muoi, con hién
tai, ho khong con dau nita. Con dau bat nguon tir dia dém thuong phé bién
& nhitng nguoi tré tudi nhung hiém gap ¢ ngudi cao tudi. Nguoc lai, ngudi
cao tuéi bi dau lung thuong co thé lién quan dén viém khép lién mau hoic
bi hep ong séng gay ra chén ep day than kinh. Ching ta can than trong
xem xét tuoi tac cling nhu cac yéu t6 van dong cd thé lam ning thém con
dau ctia bénh nhan dé dinh hudng nguyén nhan gay dau va hay nho rang,
nhitng ngudi cao tu01 thuong ¢6 nhiéu van dé hon 1a dau lung don thuan &
nhitng nguoi tré tuoi.

Thau hiéu con dau cia ban: Cach ma chiing ta “tan pha” co thé

Nhiéu nguoi bi dau lung d3 c6 nhitng budce dot pha va thanh cong vang doi
trén con duodng thoat khoi con dau bang cich nhan ra céac tu thé van dong
gay tén hai cho lung va khién ho nhay cam hon véi con dau. Giéng nhu
mot vét thuong trén da, qua trinh lién vét thuong can thoi gian dé dong vay
va lién seo, cac ton thuong & lung cling vy, chung ludn can thoi gian dé
chira lanh. Tuy nhién, cac tu thé van dong sai 1am c6 hai trong cudc song
hang ngay s& khién cho céc ton thuong tiep tuc bi nit toac ra. Thyc té, néu
chlng ta bi tray da va mdi ngdy chung ta déu bdc hét 16p vay & vét thuong
di thi vét thuong s& chang bao gio lanh, diéu d6 cling dung voi cac chan
thuong & lung cta ban. Chi bang cach thau hiéu co thé minh, thau hiéu céc
hanh dong dang khién lung cta ban bi tan pha, thay d6i nd, bang nhing
hanh déng khong gay dau lung, ching ta médi cho co thé ban c6 thoi gian
va co hoi tu chira lanh né.

Nhu di n6i ¢ dau sach: Véi con dau man tinh, ngudng dau s& giam dan
theo thoi gian khi ma chdng ta ct tiép tuc khién mé bi ton thwong hing
ngay. Tai cac co va khdp déu co cac thy thé: Thu thé 4p suat, thy thé dau,
thu thé hda hoc... Chlng tiép nhan cac théng tin va truyén vé ndo bo va
gilp ching ta c6 thé cam nhan dugc cam giac ciing nhu diéu tiét co thé
phan ung lai voi nhitng tac nhan giy dau hoac gay viém. Theo Thuyét
Cong Kiém soat dau cac xung dong than kinh duoc dan truyén qua céc soi
than kinh va duoc kiém soat bai cac cong, cam gidc dau s& duoc dan
truyén theo b6 soi than kinh nho, cac cam giac con lai s& dugc dan truyén
qua bo soi than kinh 16n, viéc lam cac b soi than kinh bi lap day bai céc
kich thich cam giac khac, cac cam giac dau s€ bi mo nhat di. Chung ta sé
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loi dung cach nay dé khién ban d& kho chiu béi cam giac phién ha do con
dau gay ra.

Hay thir dieu nay: Nham mat lai, dudi thang tay ra phia truéc, roi sau do
ding ngon tro di chuyén vé mili sao cho dau ngoén tay cham vao mii ban.
Ban dang phai huy dong ndo va cac thu thé cam giac ¢ tay mot céch téi da
dé thuc hién dong tac nay. Diéu ndy khién cho dudng dan truyén cam giac
dau bi Gc ché va ban s& cam thay giam di dang ké con dau cta minh.
Tuong tu nhu vay, hdy tim cac hoat dong va tu thé van dong khong gay
dau ¢ lung dé ngung 1am tram trong thém cac ton thuong va dan lam ting
ngudng dau cta cAc mo ton thuong.

Bang cach kham phé ra cac tu thé van dong khong dau lung va “ghi d&” cac
cam giac dau bang cac cam giac thoai mai, ban s& thay rang con dau lung s&
dan tan bién hoan toan. Ly do 1a vi chling ta nging l1am no tén thuong, cho
né thoi gian duoc phuc hdi va ngung hoan toan viéc ton thwong NG mai mai.
Ddng thoi véi viée do, cac thu thé cam giac dau bi nhay cam trong con dau
man tinh cling dwoc tra tu do tro lai trang thai khé bi kich thich. Nam ving
duoc ly thuyét ndy, ban s& ty tin buéc ra khoi con dau.

Thé nao 1a con dau tim ly

C6 kha nhiéu bénh nhan duoc chan doan dau 1a do su cam nhan nham cua
no bo vé con dau. Di nhién 13 ¢6 mot s6 ca nhan c6 xu hudng phong dai
ndi dau cua ho. Piéu nay khong phai do bénh nhan khéng on dinh vé tinh
than ma c6 thé 1a do ho 1a mot ngudi cau toan. Toi thuong phat hién duoc
nhitng bénh nhan nay ngay tir lan dau tham kham. Ho thuong rat kho chiu
khi co thé cua ho khong duoc hoat dong tron tru nhu thoi con doi muoi.
Ho c¢6 xu hudng chu trong dén ca nhitng tiéu tiét va thuong bi &m anh bai
nhirng gi khdng vira y. Mot trong nhirng ndi so hai chinh khién ho dén gap
bac si 13 cac van dé ¢ lung ma ho dang gap phai co thé khién ho khong thé
tr lai luyén tap nhu trude day. Ho mudn biét chinh xac ngay minh cé thé
quay tré lai phong GYM, san bong... hay c6 thé choi lai cac mdn thé thao
yéu thich nhu trude day. Ban c6 dang trong tinh trang nay khong?

Ngoai ra, c6 nhirtng bénh nhan c¢6 xu hudng tap trung hon vao con dau - ho
bi &m anh bai ndi dau ciia minh. P6i véi nhitng c& nhan nay, hay tim mot
thir gi d6 khac dé tap trung thay vi nghi vé con dau lung 13 mot giai phap
tuyét voi.

Néu ban thugc mot trong hai truong hop trén, ban can tim mot cong cu dé
vuot qua ndi dau vé mat tinh than, hay chinh xac hon 1a vuot qua ndi so
hai va lo lang vé con dau song song voi viéc ban thuc hién céc bai tap dé
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thoat khoi ndi dau vé thé chat. Khi ban bi dau, thay vi suy nghi tiéu cuec,
hay xem nhu né 1a mét loi nhac nhé minh diéu chinh tu thé va cac hoat
dong. Hay nghi vé giai phap thoat khoi con dau thay vi séng tiéu cuc véi
ndi dau, quéa trinh phuc hdi cta ban s& tré nén dé dang hon. (Ban co thé
ther tap thien, ngoi tinh lang va quan sdt hoi tho, ban sé thay con dau né
ciing khéng con dang so lam, tham chi n6 sé bién mdt di khd nhanh - Loi
nguoi dich).

Thoai hoa ct song sau chan thwong

Ciing 1a chan thuong, tuy nhién mdi vi tri chan thuong s& khac nhau mot
chat. Lay vi du néu ban gy xuong ¢ cang chan nhu xuong mac, theo thoi
gian, trai qua qua trinh can xuong, xuong s& dugc sira chita va khong dé
lai di chtng gi. Nhung & lung thi khac mot chat, dé cac m6 phuc hdi hoan
toan 1a kho khin hon, qua trinh stra chita khong hoan toan sé dan toi cac
md xung quanh bi anh huéng theo va gy ra nhiing ton thuong lau dai. Vi
du: Mot chan thuong ban dau & cot Song gy phinh dia dém, roi dia dém
dugc phuc hoi nhung thoai hoa va mat nudc, tré nén ‘mong hon, dan hoi
kém hon, diéu ndy khién cho khoang cach gitra hai d6t séng bi hep di va
¢ thé chén ép than kinh, ngoai ra, dia dém mong di cling lam cho kha
nang chiu luc kém di, dan téi luc tic dong 1én dot séng bén dudi ting 1én
dan dan toi thoai hoa dbt séng bén dudi va khép lién mau 2 bén sau vai
nim. Cac khép lién mau thoai hoa va phi dai s& chén ép ré than kinh.
Nhing d6t song thoai hoa cling dé dang khién ban bi dau khi van dong.

Ban chat cua nhirmg con dau nay 13 do qua trinh thoai héa ty nhién sau
chan thuong. Qua trinh thoai hoa s& Van tiép tuc, tuy nhién con dau thi c6
thé kiém giam bét va tham chi 12 cé thé khoi han néu ching ta biét cach
thay d6i tu thé va kiém soat thoi quen chuyén dong cia co thé. Nhiing
bénh nhan thanh céng co thé kiém soat con dau trong mot thoi gian dai dé
ho khdéng phai chiu nhitng con dau cap toi té hon, ho cd thé phai tiép tuc
séng chung véi con dau trong khoang muoi nam. Nhung roi sau dé céac
khop sé& cang lai va cac con dau s& giam dan va bién mat.

Tom tat chuong

Rat nhiéu thong tin d3 duoc trinh bay trong chuong nay va t6i hi vong nd
s& khong 1am ban choang ngop. Hay danh thoi gian doc nhitng kién thirc
co ban & chuong nay, ban s& dé dang tiép can cac khai niém trong cac
chuong tiép theo.
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Piéu quan trong can nhé trong qua trinh phuc hoi lai lung cta ban 14 ban
can danh gia dugc diéu gi khién ban bi dau. Hiéu nhitng diéu co ban vé
CAU tao cua lung, tu thé va cac chuyén dong ciing nhu céc loai ton thuong
& lung s& gilp ban xac dinh c4c bién phap dé tranh giy ra con dau cua
minh. Sau d6 ban c6 thé phan biét dugc cac hanh dong hitu ich va céc
hanh dong gay ton hai cho lung. Chung toi s& cting ban 1&n cac ké hoach
cu thé & phan sau cua cuén sach.

Do6i vai nhitng ban d3 xac dinh duoc tinh trang bénh caa minh, hay bat
dau qué trinh thoat khoi dau lung bang céach tranh cac hoat dong co thé
lam ton hai téi cot séng cua ban. Tap trung vao viée tranh cac tu thé gay
ton hai cho cudc song la chia khoa quan trong nhat gitp ban cé thé khoe
manh tro lai.

C4c ton thuong khac nhau do nhitng nguyén nhan khéac nhau. Va ching ta
c6 thé hoan toan tranh duoc Chén thuong néu ching ta hiéu rd vé co ché

chan thuong. Duéi day la tom tat mot s0 bién phap giup ban giam dau don,
chuong nay s& cung cap cac kién thirc nén tang dé gip ban:

1. X4c dinh vi tri va loai bo nguyén nhan gfly ra con dau cua ban béng
cach tién hanh tuy danh gia dé dua ra chan doan cu thé. (Ban co thé
doc chuong 6).

2.Nang cao y thuc vé nhiing tu thé va dong tac co thé gay dau cho ban.

3.Phat trién cac tu thé thay thé va khudn mau van dong gidp ban hoat
dong hang ngay ma khéng bi dau.

4.0n dinh than, co 18i va cot séng dé loai bo cac chuyén dong vi mo
cua cot song gay dau.

5. Xay dung ké hoach tap thé duc hing ngay.
6. Str dung hong sao cho phu hop.
7.Biét cach sir dung lec ¢ vai va hong.

8. Hoc céc bai tap the duc dya trén cac khuon mau chuyén dong:
Chong day, kéo, nang, mang VAc...

9. Céch thuc hién cac tu thé 1anh manh cho cot séng khi nga, ngoi hoic
tham gia cac hoat dong phtc tap hon.

Ban dang trén con duong khdm phéa bi mat “noi khdng véi dau Iung”. Hay
bién no thanh su that!
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Chuong Il
Khi nao ban can phau thuat? Nhirng triéu ching goiy

Chin muoi 1im phan tram bénh nhan ma téi ting gip KHONG can phau
thuat mac di nhiéu trong s6 ho duogc bac si noi rang phau thuat 1a bién
phap duy nhat. Pay 1a kinh nghiém ma tdi nhan ra sau hon ba muoi nim
hanh nghé, chita tri cho nhitng bénh nhan thoat khoi dau lung, thoat khoi
phau thuat ciing nhu xt 1y nhitng bién chung do phiu thuat khong hiéu
qua. Tai phong kham cua ching tdi, ching tdi theo ddi quéa trinh phuc hoi
cua ting bénh nhan, vi vay chdng tdi c6 cai nhin toan dién vé qua trinh
phuc hoi cua ho.

Sau khi phau thuat, bénh nhan budc phai nghi ngoi. Su that la qua trinh
nghi ngoi nay co tac dung phuc héi hiéu qua ngang véi phau thuat. Hay tin
t0i: Nhirng bénh nhan da cho phép ban than minh nghi ngoi ma khong
phau thuat sau mot thoi gian két qua ciing twong tu nhu véi phau thuat.
Ban hay ghi nhg diéu nay va cung danh thoi gian thir nghiém nhé.

Phau thuat gidng nhu ban thuc hién tung xuc xac, 1a mot qua trinh khéng
c6 thé lya chon lai. Nhitng mat mat khi chap nhan phau thuat 1a: Cac mé
lanh bi cit va c6 thé gay ton thuong than kinh tai vét mo, cac moé xo moi
tao thanh c6 nguy co s€ chen ép day than kinh dan den dau lung man tinh,
ngoai ra cac xuong thiét yéu bi loai bo tao ra su mat mat vinh vién: O
nhitng ving ndy, xuwong khong phat trién tro lai. Nhimg diéu nay khong
thé dao nguoc duoc.

Phau thuat c6 thé hiéu qua & mot sé ngudi. Nhung hiy can nhac ki, né cé
thé chi hiéu qua mot thoi gian. Cac nghién cau cho thay rang bénh nhan
chi thoai mai trong vai nim dau, sau d6 bénh bat dau xuat hién trg lai, nhu
chua hé trai qua phau thuat. Ly do chinh cua diéu nay la phau thuat khdng
gilp ban thay d6i 16i séng, khong gitp cho nhan thac cua ban d6i véi dau
lung tré nén t6t hon, khi hét dau, ban sé& tiép tuc tan pha co thé cia minh
theo cach cii, diéu nay dan tgi nhitng ton thuong sé& tiép dién. C6 thé ban
duoc nep vit, ldy dia dém & vi tri ton thuong cii, nhung ton thuong méi s&
Xuat hién bén trén hoic bén dui vi tri da phau thuat.

Hay thir “phau thuat 40”

Nhiéu bénh nhan da thtr vat Iy tri liéu, Pilates, Yoga, kéo gidn dét séng va
vO sb6 nhitng k¥ thuat khac ma khong d&, ho s& nhan duoc 161 khuyén:
Phau thuat 1a lva chon duy nhat con lai doi véi ho. Toi da gap nhitng nguoi
nhu vay va t6i dd nghi vé ho nhu sau: Dau tién, téi nghi ngd nhiing bién
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phap ho ap dung da giai quyét dugc nguyén nhan thuc su gy ra con dau
ctia ho hay chua; toi hoi ho rang liéu cac cip co chuyén dong cot song, cac
tu thé va luc dé ép 1én cot sdng da duge xem xét va danh gia k¥ ludng
chua. Pa s6 ho déu c6 mot cu tra 1oi chung 1a “khong”™.

T6i ¢6 mot de nghi v6i ho nhu sau: Trudc khi chlng ta thyc hién bat ky
qua trinh phuc hoi chae nang nao, ching ta hdy choi tro phau thuat ao.
Hay tudng tugng rang ban da duoc phau thuat, chdng toi s€ bat dau cham
soc va huéng dan ban thug hién cac ché do6 nhu mot bénh~ nhan da phau
thuat. Biéu dau tién ban can lam sau khi trai qua cudc phau thuat la can
phai nghi ngoi, diéu d6 c6 nghia 1a ngay mai ban can nghi ngoi ma khong
tdi phong tap thé duc. Ban can phai nghi ngoi hoan toan. Sau d6 dan dan
ching t0i s€ dua ra cac phuong phap va xay dung cho ban mot chuong
trinh phuc hoi riéng cho ban. Chuong trinh phuc hoi s€ tuan theo cac
nguyén tac dugc néu trong cuon sach nay. Ching bao gom:

- Xac dinh va loai trir cac nguyén nhan gay dau;

- Huéng dan cac tu thé van dong mau khong gay dau;

- P1bo;

- Mot vai bai tap cu thé khac.

T6i tin chic rang nhiéu ca phau thuat thanh cdng khdng nhd yéu té gi khéc
ngoai viéc budc bénh nhan phai danh thoi gian d€ nghi ngoi. Hay luon thu
cac phuong phap trong cuodn sach nay trudc khi thuc hién phau thuat.
Nhiéu bénh nhan cuta t6i da cé ket qua on hon khi thuc hanh cac phuong
phap nay so vaéi lua chon phau thuat.

T6m lai, truéc khi ban mudn phau thuat, hdy xem xét nhiing yéu tb sau:

- Pau tién, hdy thtr phuong phap “Phau thuat ao” va chi mo khi
phuong phap nay da that bai;

- Ban can can nhac phiu thuat s6m néu c6 cac van dé chén ép than
kinh nghiém trong nhu: Hoi chirng than kinh dudi ngua (dai ia mat tu
chu...);

- CAc triéu ching dau lan toa, t€ bi, teo co... déu 1a dau hiéu cua cac ré
than kinh bi chen €p hodc ton thuong. Chung t6i da thanh cong giai
quyet cac tinh trang nay bang cach st dung cac bién phap bo than
kinh cung vaéi cac liéu phap co hoc khac. Hay ludn thir nhitng dicu
ndy truge. Day la nhitng ky thuét dac bi¢t doi hoi chuyén mon, nén
ban can than trong, thuc hién khong ding hoac qua muc cé thé sé
lam gia tang cac triéu ching. Chung t6i ciing s€ hudng dan ban cac
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phuong phap giam nguyén nhan chén ép hoic kich thich day than
Kinh trong nhitng truong hop nang hon (Xem thém Chuong 14);

- Phau thuat c6 thé duge xem xét trong truong hop chan thuong.
Xuwong gay va mo ton thuong can duoc sura chira bang ngoai khoa;

- Néu ban c6 nhiing ngay hau nhu khong dau va nhitng ngay thi rat
dau. Ban chua nén phau thuat. Hay xem xet cac hoat dong, tu thé
khién ban dau hon hoac 1am ban hét dau va thay d6i 16i séng, ban c6
thé thoat khoi chimg dau lung;

- Hay than trong véi cac phuong phap diéu tri méi. Trong hon ba thap
ky hanh nghé, t6i da thay nhiéu thiét bi mai duoc quang ba, vi du
nhu “dot séng cao tan”, “tiém huyét twong giau tiéu cau”... duge dua
vao diéu tri, nhung khong dat duoc hiéu qua nhu ky vong. Ho da thur
tiém papain® véi muc tiéu 1am tiéu nhan nhay dia dém di, lam dong
ctring bang nhiét...nhung chua phuong phap nao trong sé d6 dat duoc
y&u cau nhu mong doi;

- Thay dia dém la mot phuong phap ma toi rat hoai nghi. Toi chua
thay truong hop nao thanh cong lau dai. Thanh cong duoc dinh nghia
la bénh nhan cd thé khdi phuc lai hoan toan cic hoat dong trudc day
ma khong bi dau dén. Hau hét con dau that lung 1a dén tir luc ép 1én
cot song va céc chuyén dong gay hai. Vé nguyén tic, cac bac si s& ¢
dinh cac khép cot séng lai theo nhiéu cach khac nhau, nhung dia
dém nhan tao thi khdng tuan theo nguyén tac nay, muc tiéu caa no la
khoi phuc chuyén dong cho khép. Pia dém chi 1a mot trong 3 khap
gitta hai dot séng (ngoai ra con 2 khép lien mau & 2 bén nira), dia
dém nhan tao khéng tao ra duoc truc quay gidng véi dia dém tu
nhién, diéu nay khién cho 2 khép lién mau 2 bén phai chiu thém
nhitng luc méi. Theo thoi gian, cac khép lién mau s& bi viém va
thoai héa sém hon. That kho dé c6 mot cot séng khoe manh bang
phuong phép nay;

- Hay ludn than trong khi quyét dinh phiu thuat. C6 thé ban nghi rang
ban da thu vat Iy tri liéu hoic mot s6 phuong phap khac mot vai lan
va khong thanh cong nén phau thuat 1a lya chon duy nhat danh cho
ban. Hay kién tri, co thé s& cd nhitng phuong phap khac phu hop voi
ban, chang han nhitng phuong phap trong cudn sach nay chang han,
hay thir né trude khi ban quyét dinh phau thuat.

5 Mot loai Enzym c6 trong du du c6 kha ning phéan giai protein
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- Hay ludn than trong véi nhitng ai @6 chi xem phim CT/MRI cua ban
va ngay lap tic tu van rang ban can phau thuat ma khong kham xét
lam sang k¥ ludng. Ho cho riang hinh anh phan anh nguyén nhan gay
dau va ho c6 thé giai quyét con dau. Khoa hoc va kinh nghiém cua
t6i cho thay riang trong nhiéu trudng hop con dau thuc su dén tir mot
cau trac “trong kha binh thuong” trén hinh anh MRI, trong khi dia
dém c6 hinh anh ton thuong nhung lai khong gy dau. Cac nha ngoali
khoa phai khong bo sot cac ton thuong, roi tir 46 chang ta c6 thé lién
két cac ton thuong lai dé xac dinh nguyén nhan gay ton thwong. Loi
khuyén cua tdi 1a nén tranh nhitng “Chiéc may doc phim” khéng biét
kiém tra toan dién bénh nhan.

Vai van dé khi lwa chon bac si phdu thuat

Hay kiém soat moi thir, ké ca viéc chon bac si. Moi nguoi déu mudn dugc
bac si tot nhat phau thuat cho minh. Nhiéu trudng hop, t6i da thay mot sé
ngudi bat vit khong dung vi tri can lién két - Biéu nay l1a mot sy cau tha va
thiéu kinh nghiém khéng thé chap nhan duoc. C6 mét sy that 1a: Bac si
truong khoa hay nguoi hay phat biéu tai cac hoi nghi y té khong c6 nghia
la k§ nang cua ho s& tét hon nhimg ngudi khéc, chi don gian 1a ho gioi
quan 1y hon hoac gioi thuyét trinh hon, tham chi 1a ho chi gioi quang céo
hon. Ban nén tham khao y kién cua céc y ta trong khoa hoac cac bac si vat
ly tri liéu xem bac si ndo md tot hon, it that bai hon trude khi lya chon bac
s phau thuat cho minh.

C6 mot sb bac si noi rang, cac ca phau thuat déu thanh cong. Bing voi tin
loi ho, khdng c6 ca phau thuat nao khong cé rai ro va cling khong co ca
phau thuat nao ludn mang lai két qua tét. Can xac dinh “ty 1é thanh céng”
cua ca phau thuat 12 bao nhiéu. Pinh nghia “thanh cdng” ciing can dugc rd
rang. Trong mot sb bao cdo, thanh cong c6 nghia 1a bénh nhan khdng chét;
trong mot sé bao cdo khac, thanh cong cé nghia 1a bénh nhan da phuc hoi
t6t sau mot khoang thoi gian ngan sau phau thuat. Ban nén quan tam dén ti
1& thanh cong 1au dai hon may céi thanh céng tdi vira ndi trén va lubn can
can nhac gitra lgi ich va rai ro dé dat duoc hiéu qua lau dai.

Néu mot bac si lam chan thuong chung va phau thuat cot séng chi chiém
mot phan nho céc ca phau thuat cua ho, téi khuy@n ban nén tim mot bac si
khac. Phai phau thuat that nhiéu méi thanh tai dugc. Hay tim mot bac si
phau thuat da thuc hién phau thuat nay nhiéu lan, tham chi hang trim 1an
thi cang tot.
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Néu c6 bac si néi véi ban rang: Toi lubn phau thuat cot song co trude khi
phau thuat lung cho bénh nhan. Mot cau noi nghe cé vé “upsell”® nay nghe
hoi v6 1y, nhung né co6 that ddy. Rat hiém cé truong hop bénh nhan can
phai phau thuat ¢ ca c¢6 va lung. Néu ban duoc tu van nhu vay, hay nén
tim mot bac si phau thuat khac.

Néu phau thuat vién dé xuat véi ban vé viéc thuc hién phau thuat lay dia
dém va han nhiéu d6t séng dinh lai véi nhau, t6i khuyén ban nén tim bac si
khac. Cot song c6 chirc ning van dong cta nd, néu ban han 2 hoac 3 dot
séng lai voi nhau trong truong hop thoét vi nang thi c6 thé chap nhan
duoc, nhung hiém khi ngudi ta can phai két hop nhiéu hon thé.

Mot phau thuat vién gisi ludn thao luan véi ban vé cac phuong an, vu va
nhugc diém ciing nhu nguy co cua timg phuong an va thong nhat véi ban
phuong an nao 13 tot nhat véi ban. Néu ho khéng tu van cu thé cho ban va
chi 4p dung chung mot phuong phap cho nhiéu nguoi thi rat co thé ho chi
lam duoc thi ho ranh chix khéng phai tha tot nhat cho bénh nhan.

Néu ho béi rdi khi ban dit cau hoi, ban nhat dinh phai tim mét bac si khac.
Mot bac si co trinh do tot s& co kha ning giai dap tat ca cac thac mac cua
bénh nhan, hau hét bon ho déu khuyén khich bénh nhan dat cau hoi dé hiéu
rd nhat loi ich va nguy co khi phau thuat.

Ban hay “chay ngay di” néu gap mot bac si noi rang anh ta chua bao gio
thue hién phau thuat cot séng nhung anh ta mudn thir suc trong trudng hop
ctia ban. Pung 1am mot em chudt bach xinh dep va ngoc nghéch.

Khi ban bi that bai & 1an phau thuat dau tién, ban phai dit cau hoi voi bac
s khi ho muén phau thuat lan tha hai, hay hoi that twong tan nguyén nhan
va tiép theo ho dinh 1am gi véi cai lung cua ban. Ly do phé bién nhat
khién phau thuat khong thanh cong 1a ngay tir dau ban da khong can phau
thuat hoac khong con chi dinh phau thuat. Xac suat dé thanh céng trong
lan phau thuat thir hai 12 rat thap.

Nhirng diéu ban nén thao luan véi bac si trwéc khi phiu thuit:

- Dé nghi béc si giéi thiéu mot vai bénh nhan caa anh ay dé ban co thé
duoc lang nghe vé trai nghiém va d6 hai long cua ho khi phau thuat.
- Trinh bay véi bac si vé con dau cua ban: Hay hoi ho vé nguyén nhan

gay dau, liéu phau thuat c6 thé xir 1y triét dé nguyén nhéan gay dau
hay khéng? Néu bac si cua ban khdng thé trinh bay rd rang cac van

® Upsell: Mot khai nigm hay duing trong nganh bén I¢, ding dé chi ai d6 c6 gang ban kém hozc ban thém cho ban mot
dich vu nao @6 cung véi thir ban thuc sy can hoac muén mua.
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dé bat thuong vé giai phau va cach ho khac phuc nd, tdi khuyén ban
nén tim mot bac si khac.
Kinh nghiém nguoi di trwéc: Hay chic chin ring ban da chuan bj tot
nhat cho ca phau thuat

Pé dat duoc két qua tot nhat khi phau thuat, ban hay tuan theo nhimg diéu
t6i vira n6i & trén. Hay coi rang viéc phau thuat 1a mot cong viéc nghiém
tlc, ban can dugc trao ddi thang than va chuan bi day du kién thac cho
cudc phau thuat.

Sau day toi s& ké cho ban nghe mot cau chuyén hét st dién hinh vé bénh
dau lung: Mot nguol dén gip bac si gia dinh vi bi dau lung. Bac si gia dinh
khong giai quyét duoc nguyén nhan nén ké cho bénh ‘nhan mot don thuéc
(thong thuong & Viét Nam, cac bac si thuong cho rang dau lung 1a mot
diéu binh thuong, cho giam dau vai hom 13 khoi, hoic khdng khoi thi kha
nang phai gap lai bénh nhan la rat thap vi ho thuong di noi khac kham va
chira tlep, cac bac si noi khoa cting khong lam gi dugc nhiéu - Loi nguoi
dich). Néu con dau tiép tuc va bénh nhan con tin tuéng quay lai vai ho, ho
s& ké cho bénh nhan vat Iy tri liéu hoic tu van séng chung véi con dau, khi
nao ning qua thi phau thuat.

Néu bénh nhan dau qua co6 thé dugc gidi thiéu téi mot bac si phau thuat.
Bac si phau thuat sau khi xem phim MRI néi, lung cta ban ¢ mét vai van
dé, toi co thé giai quyét n6 bang phiu thuat. Ngay I&n ban mé dugc an
dinh va thuong trong thoi glan ngh1 ngoi cho doi, bénh nhan sé khoe hon.
Con dau lung ty dung bién mat (cai nay c6 lé ¢ nuéc ngoai, vi'y hoc va
dan tri phat trién hon nén ho mé sém hon; ¢ Viét Nam, khd ndng chiu
dung Ciia con ngwoi c6 thé néi 1a vd han, ho co thé séng chung voi con
dau nhiéu nam, di t&i di thay lang bam, dimg dii cac logi thuéc giam dau
ter dong nam dwoc toi tan dwoc, cho toi khi tac dung phu tré nén khing
khiép nhw tang huyét ap, héi chitng Cushing, phu thugc Corticoid, nén khi
toi bénh vién khong dwoc dung giam dau, co nhitng nguoi ho dau toi phéat
dién - Loi nguoi dich), bénh nhan béi réi khong biét ho da lam gi dé con
dau bién mat di nhu chua tiing xuat hién va ciing boi réi kndng kém khi
khong biét lam thé nao dé con dau ngiring xuat hién tré lai.

Loi nguoi dich: Co thé ¢ phuong tdy, y hoc va dan tri ho phat trién nén chi
dinh mé kha som, dé nang cao chdr lwong song cho bénh nhan. Co Ié VI
lam dung viéc mé nhuw vay nén ngai Mc.Gills kha d; ing va viét vé viéc mé
Cot song Véi thdi do kha bai trie. O Viét Nam thi khong vdy, nguoi Viét
Nam & qué rdt so' mé, he van truyén tai nhau 1a mé sé 50-50 khéi hodc sé
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bi liet, vi ho da thd’y nhitng nguoi mé bi liét roi va ho rat so minh cing liét
trong khi con ganh nang kinh té #rén lung. Téi khi ho di bénh vién va chap
nhdn mé, nghia la ho khong thé song chung Véi con dau nita, né di qud
khiing khiép véi ho va thuong khi d6 cét séng cua ho déa bi tan pha quéa
Ngng, diéu tri bao ton co thé cing cé két qud, nhung thwong cham. (Tu
nhieng kinh nghiém thuc té cham nguwoi than nam vién 20 ngay tai khoa
Phdu thugt Cét song/Bénh vién Quan y 103).

Bénh nhan khdng biét va boi roi vé 1y do lung minh bot dau nén di hoi bac
si: “TOi co0 nén phau thuat khéng”, “Toi nén lam gi™...

Thong thuong bac si sé noi cd kha niang con dau cua ban 1a dau do dia
dém, nd dien ra theo tung dot, no tan céng ban theo tung dot, lap di lap lai
theo tung chu ky.

Bénh nhéan chua phau thuat va xin vé, sau vai thang, con dau lai tiép dién,
ho lai ¢én gap bac si: Bac si, toi cam thay 6n hon sau 1an kham dot truée,
t6i da khong hé thdy dau ddn trong vong ba thang. Nhung trong mét lan
vao hai tuan trude, t6i d chi ngudi nhat mot chiéc chia khoa bi roi duéi
dat va con dau lai tai phat. Hién tai thi t6i dd cam thay 6n. Ban nghi sao?

Sau d6, bac si dd danh 5 phut quy gia dé tra loi bénh nhan nhu sau: N6
dang tai phat, chiing ta s& tién hanh phau thuat va loai bo cac dot dau nay.
Péi khi, bac si ciing thay bénh nhan khdng co trong chi dinh mé cap cuu,
nén ho c6 thé dé xuat véi bénh nhan nhitng chi dinh diéu tri bao ton,
nhung thuong la khong hiéu qua vai bénh nhan, nhu Yoga va Pilates mot
cach chung chung.

C6 diéu gi d6 khong ding?

LS hong trong logic va quy trinh & day 1a cac phau thuat vién da khong
tién hanh danh gia cic tac nhan gay dau. Thanh that ma ndi, phan 16n ho
khong duoc dao tao vé nhitng ky ning nay. Cac yéu t khién ton thuong
nang hon ciing c6 mit trong cic bai tdp Yoga va Pilates. Piéu ban can
nhan ra 1a: Nhimg con dau cap khdng phai 12 mot chi dinh phau thuat.
Nhitng ngay khong dau don cho thay ching ta chi can xac dinh duogc tac
nhan khién ho bi dau cap va loai bo né 1a dugc.

Bénh nhan nén ty dit nhitng cau hoi nhitng cau hoi trén trude khi quyét
dinh phau thuat. Ty minh tim kiém cho minh mét phuong an phau thuat tot
nhat voi phau thuat vién tot nhat giGp ban tranh trg thanh mét trong s6
nhitng nguoi bi “phau thuat oan” ma khong giai quyét duoc tan géc van
dé, tham chi 1a c6 thé tré nén toi té hon trudc khi phau thuat.
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Loi ban

Pé thoat khoi con dau doi hoi ca bénh nhan va bac si phai phdi hop tich
cuc v6i nhau. Bénh nhan can cam két thuc hién day da mét liéu trinh bai
ban, khoa hoc va tich cuc dé thoat khoi con dau cua minh. Chinh ho phai
tham gia mot cach tich cuc, tu trang bi cho minh nhitng kién thirc can thiét
va tin tudng vao cac bién phap tri liéu. Bac si 1am sang diéu tri cho ho
cling can ¢ ning luc va ca thé hoa diéu tri cho ting bénh nhan khac nhau.
Cac bac si can kham xét k§ ludng dé danh gia bénh nhan, tim ra nguyén
nhan gay dau va truc tiép 18n ké hoach giai quyét nguyén nhan giy ra con
dau cho bénh nhan.

Cach tot nhat dé ban c6 thé thay d6i tinh trang dau lung hién tai 12 hay
trang bi cho minh nhitng kién thirc day da vé bénh dau lung, dit yéu cau
cao hon dbi véi bac si cham soc sic khoe cho minh, tap trung vao danh gia
va xac dinh cac van dé caa cot sdng ma ban dang gap phai sau d6 thay doi
16i sdng, thoi quen sinh hoat ciling nhu tap luyén, timg budc timg budc
mot, ban sé dat duoc sic khoe nhu trude day. Noi cach khac, ban can dong
vali tro chua dao trong viéc chira lanh chinh minh.

Chuong IV

Nhirng quy tac va huéng dan dé co mot cot song khoe manh

Pé kiém soat con dau hién tai, thoat khoi nhitng con dau lung trong twong
lai va phat huy hét tiém niang sic manh cta cot séng, ban can phai hét sic
tuan thu cac quy tic co ban, d6 1a nhitng quy tic can thiét dé c6 mot cot
séng khoe manh va cudc song khong dau don.

Nhu cdu thoai noi tiéng nhat ma thuyén truéng Barbosa di néi trong phim
“Cudp bién ving Caribbean™ khi hiy bo thoa thuan véi voi Elizabeth:
“Quy tic cua cudp bién - ching gidng nhu huong dan hon!”. Céc quy tic
sau day khong phai la nguyen tac tuyét déi dé phuc hoéi ma nd dung hon 1a
mot tap hop cac huéng dan khon ngoan dé gilp ban thich tng vai cudc
séng ma khdng khién lung bi ton thuong thém va giy dau.

Dudi day 1a mot s0 huong dan dugc duc ket thanh quy tac ma ban can tuan
theo dé giup ban cé thé dat dugc suc khoe nhu trudc kia:

Nguyén tac 1: Tan tdm tap luyén mdi ngay dé cho lung khoe manh.

Céc the duc phu hop s& anh huong tich cuc dén sirc khoe ciia moi hé thong
trong co thé. Hay no luc va dung ly tri ciia minh dé tham gia va duy tri cac
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hoat dong thé duc lanh manh mdi ngay, chang may chdc ban s& tao duoc
thoi quen.

Nguyén tic 2: C6 tam nhin da rong - duy tri sy can biang

Néu duy tri su can bang, ban s& dat duoc stc khoe va kha ning chita bénh
t6i wu: Hay ngt du, c¢d ché do an udng tét va mét chuong trinh tap
luyén/hoat dong phu hgp. Nhitng nguoi khdng nhén ra tam quan trong cua
su can bang ma sinh hoat mot cach vo do s& bi tut 1ui va roi vao vong xoan
tan pha suc khoe cta minh.

Nguyén tic 3: Loai bo nguyén nhan: Loai bo dau dén va tu thé “xau”.

C6 mot méi lin quan mat thiét gitta tu thé, chuyén dong va con dau.
Tranh nhitng tu thé xau gay dau 13 mot trong nhitng nguyén tac hang dau.
Trudc mot hanh dong khién cot séng cua ban phai chiu tai, hdy chon cho
minh mot tu thé sao cho cot séng ludn dugc duy tri ¢ trang thai sinh Iy
(trung tinh).

Mot thu thuat nho nita 1a: Néu mét sé tu thé két hop véi chuyén dong
khién ban bi dau, hiy xac dinh tu thé “xau” khién cot song cuaa ban sai tu
thé sinh 1y va gdy dau dén sau d6 nging lap lai nd trong nhitng hoat dong
tuong tu sau nay.

Nguyén tic bao vé cot séng ¢ day 1a: Ban phai ludn chi y lang nghe cot
séng cua minh, ting cuong thuc hién cac chuyén dong va tu thé “tot”,
tranh cac chuyén dong “xau” gay dau don, khién cac tu thé tét chiém phan
l6n va dan dan la Chiém tron thoi gian trong ngay. Bét dau cling 1a mot
trong nhitng diéu kién can thiét dé ban cd thé bat dau céac bai tap phuc hoi,
lam khoe hon céc co 16i dé ching gop phan bao vé cot song cua ban. O
day chung t6i nhan manh, nhitng gi ban khéng lam dé tan phé cot song
cling c6 tac dung ngang ngira véi viéc ban tap luyén dé phuc hoi. Vi vay
phai thay d6i dong thoi ca hai.

Nguyén tac 4: Hay can than vai cac bac si ¢ “phuong phap diéu tri” yéu
cau chira nhiéu lan.

Néu co thé ban bj ton thuong, ban can tim kiém su gitp d& chuyén nghiép
cua cac chuyén gia 'y té va mong doi ho giai quyét chan thuong gitp ban.
Tuy nhién néu bac si 1am sang tap trung vao viéc giam dau ma khong chira
tri nguyén nhan gy dau thi bénh cua ban s€ tai di tai lal nhiéu lan va phai
tGi gap béac si nhiéu lan. Cac bac s gioi s€ chi gap ban mot lan va day ban
cach chiju trach nhiém vé viéc chita bénh cia minh cling nhu huéng dan
ban céc bién phap ciing nhu cung cap cong cu dé ban lam diéu dé.
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Nguyén tac 5: Hay can trong véi cac “phuong phap diéu tri thu dong”
Phuong phap diéu tri chia thanh hai loai chinh:

- biéu tri thu dong: Pugc thiét ké dé chita con dau (triéu ching).
- biéu tri chu dong: Puoc thiét ké dé giai quyét nguyén nhan.

Diéu tri thu dong 1a nho ai d6 1am gi doi voi ban, vi du dé may siéu am
diéu tri tac dong vao lung hay dung giuong keo gian cot sdng d6 1a diéu tri
thu dong. Ban chi can ngoi, dang hoac nam xuéng trong khi nguoi khac sé
lam moi viéc cho ban. Céc liéu phap diéu tri thu déng khong gial quyét
hoac khic phuc dugc nguyén nhén gy dau. Chinh vi véy nén no hiém khi
c6 tac dung giai quyét duoc con dau ctia ban mot cach 1au dai. Ciing co
mot s loai diéu tri thu dong nhu nin chinh ¢t séng hoic tac dong vao co
bap nhu bam huyét, cham ctu c6 thé giai quyét duoc mot phan nguyén
nhan, ban c6 thé duoc tan huéng mot khoang thoi gian khong dau. Tuy
nhién dé thoat khoi con dau vinh vién, can cé su tham gia tich cuc cua ban
bang cach thay d6i 16i séng va van dong dé nging 1am ton thuong cot song
trong tuong lai.

Piéu tri chit dong yéu cau bénh nhan tham gia vao qua trinh diéu tri cua
chinh minh, bang céch trang bi kién thirc va k§ ning dé bao vé cot song,
ban bat dau budc timg budce trén con duong tién toi cudc song khéng con
dau lung. Vi du: Ban hoc cach chuyén dong dé tranh cac tac nhan giy dau
la mot phuong phap diéu tj tich cuc.

Hay tranh thanh ¢ may ATM cho cac bac si diéu tri triéu chiing, bénh cua
ban ngay s& cang ning hon va ban s& cang ton nhiéu tién hon. Pumg danh
mat thoi gian va co hoi duoc khoi minh khi dat niém tin vao ho. Ho khdng
chira bénh, ho chi chira triéu chirng ma thoéi.

Nguyén tic 6: Hay dat cu hoi néu ban c6 bét ky ban khodn nao - Céc bac
si ¢6 nghia vu phai giai thich nhitng van dé ban chua hiéu ro.

Nhiéu ngudi cho rang tat ca cac bac si déu giong nhau. Tuy nhién ciing
gidng nhu tho stra 6 t0, c6 nam bay loai tho. Gido su ciing c¢6 gido su gioi,
2140 su tdi, bac si cling c6 bac si gioi, bac si tdi. Ddi khi ho st dung thai do
bé trén va sir dung cau hoi “sao ban dam nghi ngo phuong phéap diéu tri
cua t6i” dé lap liém di nhimg diéu ho khong biét. Ban 1a nguoi tiéu ding,
ngudi mua dich vu chiam séc stc khoe, ban hoan toan cé quyén dat cau hoi
tai sao va dé nghi mot ké hoach diéu tri cu thé tét nhat cho ban.

Vi du: Siéu am diéu tri 1a mot ki thuat tri liéu thu dong rat pho bién nhung
né chua bao gio dugc chirng minh la tot hon gia dugc. Phau thuat hiem khi

63



chita khoi bénh cho bénh nhan néu sau phau thuat bénh nhan tiép tuc lap
lai cac kiéu van dong sai tu thé gay ra cac ton thuong ban dau. Tai tin rang
chi nén phau thuat khi bénh nhan di duogc biét vé cac nguyén nhan gay
dau. T6i s& huéng dan ban tim nguyén nhan trong chuong tiép theo. Mot
s6 phuong phap diéu tri thu dong doi khi ciling c6 ich nhu d noi & trén,
nhung né can dugc két hop véi viéc giai quyét nguyén nhan.

Nguyén tiac 7: Néu ban roi khoi phong kham chi vai 1 don thudc hozc 1
thi thuoc trén tay ma khong co ké hoach diéu tri tich cuc. Ban nén doi bac
si khac.

Sy that 1a nhiéu bac si thira nhan ho khéng biét 1am gi v&i bénh nhan dau
lung ngoai giai quyét triéu chiang. Ho muén tot cho bénh nhan nhung viéc
ké toa giam dau 1a tat ca hiéu biét cia ho vé bénh dau lung. That khdng
may, viéc sir dung thudc giam dau thuong lam bénh nang Ién. Ly do tht
nhat 12 bénh nhan c6 niém tin sai Iéch vé bénh tat, ci dung thudc 1a s& khoi
nén néu lan sau bi dau lai thi tiép tuc ubng thuéc; ly do tha hai 1a sau khi
duoc giam dau tic thi, ho tiép tuc tan pha co thé mot cach tan nhin vi tiép
tuc lap lai cac hoat dong va dong tac gay ton thuong va dau lung nhu trudc
d6. Chinh nhitng ly do nay khién bénh caa ho ngay cang nang lén.

Cac bac si can biét nhimg tu thé va cac chuyén dong tét cho cot séng trudc
khi ké don. Thong thuong trong chuong trinh dao tao bac si da khoa hién
nay chua cung cap dugc day du thong tin vé bénh dau lung nén ho ciing
nén doc cudn sach nay dé mang lai nhimg diéu tot dep cho bénh nhan.

Nguyén tic 8: Hay thiét 1ap su can bang giira: Do cing va kha nang co rit
Cua co bap.

Néu ban luyén tap cho co 151 co rit tot hon, ban s c6 thém kha nang kiém
S04t cac chuyén dong cua lung. Nhung néu khoe qua thi s& khdng tot, no
s& lam tang tai trong lén cot séng khi co co. Bén canh luyén tap dé lam
tang sitc manh co rdt cua co 18i, ban can tap dé gia ting d6 cung. Do cang
phU hop cho phép ban duy tri cac tu thé chuyén dong hoan hao trong ca
ngay dai, ké ca khi ban mét moi. Chan thuong thudng xay ra khi cac
chuyén dong hoan hao bj thay thé bang cac chuyén dong sai tu thé, diéu
nay gay ton thuong cot song va khién ban dau dén. Cac co khoe va co do
ctring t6t phéi hop véi cac cir dong nhip nhang cua khop hang, khép vai sé
giir cho cot séng ludn 6n dinh va khong bi ton thuong.

Nguyén tic 9: Khong co phuong phap nao phi hop véi TAT CA moi ngudi.
Chung ta 1a nhitng phién ban doc nhat trén thé gisi nay, moi ngudi déu co
cau tao lung va hong khong gidng nhau. Khong c6 mot phuong an tri liéu
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than diéu ndo c6 thé phu hop véi tat ca moi nguoi, that 14 tai hai néu mot
béac si c6 gang ap dung mot phuong phap ma anh ta biét cho tat ca bénh
nhan cling nhu that la phan khoa hoc khi ban nghe nguoi ta khdo nhau
rang boi hay du xa s& khoi dau lung va ban ciing 4p dung y chang ma
khong hé tim hiéu vé nguyén nhan. Po6i khi n6é khong lam ban khéi dau,
tham chi c¢6 nguoi da bi dau nhiéu hon!

Diéu quan trong va can thiét & day 1a ban va cac bac si can phai nghién ctu
k§ vé bénh sir ciia ban dé 1én mot ké hoach tri liéu riéng biét cho minh.

- Budc thtr nhét 1a béac si can tim ra chan doan chinh xac, xac dinh cac
chuyén dong, tu thé Xau gay ra con dau.

- Budc tiép theo 1a loai bé nguyén nhan gay dau.

- Budc tht ba 1 lya chon chién lugc phuc hdi chic ning phu hop bao
gom: Cac dong tac tranh dau va chira lanh ton thuong.

- Budéc cubdi cung 1a ting cudng va md rong pham vi cia cac hoat
dong khong dau.

MGt luu ¥ nho Ia trong cudn sach nay, chiing tdi s& hudng dan ban céc kicu
van dong mau trong tung hanh dong nhu di, dung, nam, ngoi, lai Xe, ngu...
ma khong gy dau don, néu ban kién tri, ban c6 thé dat duoc cudc SOng ma
khong con dau lung. Néu ban dang tim kiém mot phuong phap dé thoat
khoi con dau lung vinh vién, hdy cé gang tim ra nhitng nguyén nhan va
th6i quen khién ban dau lung, can than va quyét tim thay d6i nhitng thoi
quen sinh hoat xau d6 roi cudi cing 1a bat dau luyén tap cac bai tap thich
hop dé lung cua ban tro nén khée manh, viing chac hon. Néu ban chim
chi, quyét tam, cudn sach nay 1a du dé ban thoat khoi dau lung.

Nguyeén tac 10: Thuong xuyén danh gia tinh trang ban than sau luyén tap
va diéu chinh cho phu hop - Ban sé thanh cong

Khi qua trinh phuc hoi c6 tién trién, cac chuong trinh luyén tip ciing phai
thay doi. Cac hoat dong va tu thé “xau” s& dugc thay thé dan dan bang cac
tu thé tét, t6i mot ngay ban s& khong con cac hoat dong xau khién ban bi
dau lung nira, mic do luyén tap co 18i ciing phai tang 1én, khong thé nhu
khi moi bat ¢au dugc. Muc tiéu khi tap luyén & day 1a ban can tap cac bai
tap dudi ngudng gay dau. Néu budi tap ciia ban khién ban cam thay dau dén
hon, ban d3 tap qua som. Vi vay & giai doan dau tién ching ta nén hudng
t6i muc tiéu giam dau (ting ngudng dau), cac giai doan tiép theo ching ta
s& vira tang dan muc do tap, vira theo ddi vira lang nghe co thé minh.
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Hay xem xét mot truong hop cu thé sau: Bénh nhan hién tai hau nhu
khong thé tim thay cac hoat dong khong dau. Ho dtng day khoi ghé va di
nam buéc co thé khong dau, nhung buéc thi sau ho da dau. Ching ta danh
gia kha nang chiu dau hién tai ciia ho 1a nam budc.

Trong truong hop cu thé ndy, cac chuyén gia phuc hdi chire ning tham chi
kho c6 thé tim cho ho mot bai tap phd hgp. Bénh nhan hau nhu khong co
kha ning chiu dau dé luyén tap. Chung t6i da ap dung mét phuong phap
chiu dau cho bénh nhan nay nhu sau: Mdi gio, ho ding day va di bo mot
lan, chi 5 budc ma théi. Dan dan theo thoi gian, bénh nhan s& ting ngudng
dau 1én va ho c6 thé di duoc sau budc, bay budc roi tam budc ma khong
dau. Khi bénh nhan c6 thé di bo duoc 20 budc, ching toi bat dau co thé 1én
ké hoach luyén tap cho ho, ho c6 thé bat dau tap di bo 18n xudng bac thang
mdi gio. Khi viéc di bd ngan khong con kho khin, chung toi bat dau yéu
cau ho di bd xung quanh nha ba lan méi ngay. Ti Ié thoi gian tap luyén va
nghi ngoi da thay d6i thanh it lan hon, nhung mdi lan s& dai hon. Bang
cach theo ddi sat va danh gia kip thoi, chling t6i s& diéu chinh bai tap sao
cho phl hop vai bénh nhan nhat.

T6i da cung cap cho ban c&c nguyén tic dé cd thé thoat khoi dau lung, khi
ban thuc hanh viéc thoat khoi dau lung, ban cang tuan tha cac nguyén tac
nay bao nhiéu thi kha ning thanh cong ctia ban cang cao bay nhiéu.
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Phan 2

Tu danh gia: tim nguyén nhan gay dau cua ban

Tai sao c&ch moi ngudi van dong lai khién ho bi ton thuwong. Tai sao khi
ngdi hay di chuyén lai c6 thé khién con dau ting 1én. To6i da danh rat nhiéu
thoi gian dé ly giai nguyén nhan caa hién tuong nay? Toi da dat ra cau hoi
rang liéu c6 phai théi quen sinh hoat, van dong caa ho da khién ho bi dau
lung khong va chinh xac 1a nhu vay, chinh nhiing théi quen xau an siu vao
doi séng va cac hoat dong hang ngay da khién ho bi dau.

Khi ban biét duoc nhitng tu thé, chuyén dong va tai trong khién cho cot
song cua ban bi ton thuong, cling 1a lac ban co thé tranh chdng va bao vé
cot song cua ban.

Pay la cach nghién ctu vé con dau mét cach toan dién nhat. Tir nguyén
nhan, ching ta s€ de¢ ra cac bién phap phu hop dé loai bo con dau.

Chuong V
St dung phuong phap MCGILL dé xac dinh nguyén nhan dau

Tai sao khi chling ta ngoi, dimg, thay doi tu thé hoac van dong, con dau lai
xuat hién hoac bj tang 1én. T6i da ting tu hoi rat 1au vé diéu nay, nhiing
nguoi bi chan thuong & lung dudng nhu ua thich ngdi, ding, thay doi tu
thé hoic van dong theo cach ma n6 khién ho bi dau hon. Toi nghi ngo rang
ho ct tiép tuc 1am dau minh nhu vay 13 béi vi c4c hoat dong d6 di 1a thoi
quen an sau vao doi séng hang ngay. Ho chua biét cach thay doi thdi quen.

M6t phan quan trong trong thanh cong trong qua trinh diéu tri cua ching
t6i 14 chlng tdi danh nhiéu thoi gian dé xac dinh nguyén nhan giy dau, sau
d6 huéng dan bénh nhan xac dinh céc kiéu tu thé van dong khoa hoc hon,
khién ho khdng bi dau khi hoat dong. Nim duoc cac hoat dong sai 1am 1
s& biét cach tranh chung. Tai tin vay.
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TOI sé l1am gi va phwong phap xdc dinh nguyén nhan giy dau nhw
the nao?

Pay 14 quy trinh ma t6i d kham va diéu tri cho cac bénh nhan bi dau lung
khi dén véi phong khdm cuaa ching toi. Toi sé bat dau bang cach quan sat
va danh gia tong quan ban dau bénh nhan: Bénh nhan di vao phong thé
nao, dang di cta ho c6 binh thudong khong, co thay d6i tu thé di khong?
Cach ho nhac chan khi bude di thé ndo, c¢d chan nao khé dit xudng hon
khong? Ho ngoi xudng ghé va ding day ra lam sao, c¢6 can hd trg hay
khdng? Toi quan sat that ki cang va tim moi manh mdi c6 thé c6 ich cho
qua trinh danh gia tinh trang bénh chang khac gi mot tham tir dang ¢ tim
manh méi dé pha an.

Ngay tir nhitng ngay dau hanh nghe t6i da tiép can bénh nhan khong gidng
cach ma cac bac si truyén thong khac duoc day khi con ngdi trén giang
duong. Ly do 1a t6i da c6 niém dam mé véi co khi tir bé va duoc lam viéc
trong moi trudng khoa hoc véi cac gido su dau nganh. Toi dd c6 co hoi
lam viéc clng Véi cac bac si vi dai nhu Tién si Dick Erhard, Vladamir
Janda, Shirley Sahemann... Mdi nguoi déu ¢ con mat tinh tuong va ky
nang tuyét voi trong viéc nhan biét cac chuyén dong mau khong gy dau.
T6i da lam viéc cung ho va ¢ co hoi trau dbi nhiéu kién thic va k§ ning
chuyén sau.

Pay 1a mot vi du: Vai chuc nam trudc, c0 mot bénh nhan di b téi kham
bénh, t6i va mot bac si phau thuat cing kham cho anh ay.

Tir quan sat ban dau, t6i n6i vai bac si phau thuat: Ngudi nay bi chén ép
day than kinh & ré that lung L4 bén phai. Anh ta bj phong dia dém dém
ngang muc dé, bénh nay co thé giam dugc néu thay doi cach van dong va
chua can phau thuat. Y kién caa ban thi sao?

Bac si phau thuat da cudi va néi véi tdi rang: D6 thuc sy 1a mot phan doan
t40 bao. Su coi thuong cua anh ay da bién thanh su ngac nhién khi anh ay
kham cho bénh nhan va thdy c6 mot chd phong 1én khi doc phim MRI.
Anh ay ngac nhién hoi t6i tai sao tdi lai biét diéu d6. Anh dy nhin toi nhu
thé toi vira thuc hién mot trd ma thuat nao dé dé phan bénh. Thyc té thi toi
da danh mot thoi gian dai nhan dang cac khuén mau, logic khoa hoc dé
xac dinh bénh tat cua bénh nhan cha lam gi c6 phép thuat nao ¢ day.

T6i o thé “nghe” va “nhin thay” nhitng phién ndo cua bénh nhan, ngay ca
khi ho chua néi. Téi c6 thé nhin thay su bat d6i xang trong cach anh ay
budc di, trong truong hop ndy, ban chan phai cua anh ay dam manh ca ban
xubng dat nén toi két luan co chiu trach nhiém nang chan bi yéu, nguyén
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nhan b yeu nay la do ré than kinh L4 bj cheén ép. Khi anh ay buéc vao
phong toi thay anh ay da phai str dung co gén khoeo dé thay thé co méng
bi yeu Ly do tdi nhan ra diéu nay vi toi da danh thoi gian ghi nhén céc tu
thé di ditng cua bénh nhan va cach thic co thé ung pho khi mot sé co bap
bi yéu di do chén ép. Co rat nhiéu manh méi dé co thé du doan bénh néu
cac bac si chiu kho quan sat ky bénh nhan mét chdt.

Theo t6i, nhiéu bac si da trd nén mat phan xa quan sat nguoi bénh. Ho duy
tri khoang cach vai bénh nhan va khdng danh nhiéu thoi gian dé khai thac
bénh st caa bénh nhan. Mat trong nhitng nguyén nhan chinh cua van dé
nay 1a do ho ludn bi quéa tai. C6 rat nhiéu ap luc khi 1am viéc & bénh vién
cdng, ho ludn phai ¢ gang kham that nhanh vi ¢ mot hang dai bénh nhan
dang dgi & bén ngoai. Mot ly do nita la qua trinh chuyén moén hoéa cling
dién ra ¢ nganh y, cac bac si dan s& chi lam maot chuyén khoa sau nén ho
mat dan di phan xa kham xét toan dién bénh nhan. (Chdc ¢ My ché tac gid
nhw vy, hodc nhitng bdc si chuyén mén kém thi phdan xét vé qué trinh
chuyén mén héa nay c6 thé diing. Con véi nhitng bdc si gidi va tan tam véi
nghé, ho dui gidi dé biét nhiing gi ¢ toan than cd lién quan téi cac bénh &
khoa ho. - Loi nguroi dich).

Nhiing quan sat ban dau ¢ nhiéu y nghia quan trong trong hau hét cac tinh
hudng, ban cd thé tré nén gioi hon cac bac si trong viéc giai quyét con dau
lung ctia minh va ban cd thé dugc huéng dan cach xac dinh nguyén nhan
dau dya vao cac dau hiéu caa minh. T6i s& chi cho ban cach tu nghién ctu
va dua ra giai phap cho bénh tat cia minh.

Sau khi ghi nhan nhiing quan sat ban dau tir bénh nhan, t6i tién hanh hoi
bénh. Bac si c6 thé khai thac duoc rat nhiéu thong tin néu biét cach dit cau
hoi mét cach khoa hoc va thuc sy lang nghe cau tra 16i cia bénh nhan bi
dau lung mo ta bénh sur cua ho. Khi héi bénh xong, t0i s€ xac dinh duoc
cac tu thé hoat dong khién con dau tré nén toi té hon, cac hoat dong bénh
nhan khéng bi dau, sy thay doi caa con dau theo thoi gian ngoai ra toi
cling tim hiéu vé ban chat, vi tri, mic do va hudng lan cia con dau.

Véi nhitng théng tin nay, tdi bat dau suy luan xem nhiing hoat dong nao
bénh nhan nén tranh, nhiing hoat dong nao co thé tiép tuc va nhitng hoat
d6ng nao can thay doi dé giam ton thuong cho lung. Sau d9, toi s& yéu cau
bénh nhan thuc hién mot vai bai kiém tra vé van dong dé xac dinh nhitng
suy luan caa minh d6i v6i bénh nhan da chinh xac chua. Muc dich cua toi
la xac dinh cac tu thé, chuyén dong tot va khong tot cho lung ma bénh
nhan dang thuc hién, tir d6 dua ra hudng dan cho ho mot loat huéng dan
dé ho thay thé cac hoat dong, tu thé “xau” bang cac hoat dong, tu thé
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khdng con gay ton thuong cho lung nira, tir d6 cho nhiing vung bi ton
thuong co hoi va thoi gian dé nghi ngoi, phuc hoi va phat trien khée manh
hon truoc.

Vao thoi diém két thac budi khdm bénh, t6i ciing cung cap cho bénh nhan
mot ké hoach chira lanh gém hai giai doan: Pau tién ho s& thuc hién mot
loat cac dong tac thay thé cho cac dong tac “xau” cii va tiép theo 1a mot
loat cac bai tap tri liéu khi con dau da giam di. Qua nhiéu bac si chi cung
cap cac loai bai tap ting cudng cho lung ma quén di tac hai cac hoat dong,
tu thé d6i véi viéc chita lanh ton thuong. Khi bo qua vai trd cua viéc thay
d6i thoi quen van dong va cac tu thé “xau” ching ta s& khong thé loai bo
duoc nguyén nhan gay ton thwong cho bénh nhan, néu tiép tuc theo thoi
quen cii, cac md dang bi ton thuong sé tiép tuc bi “tan pha”, diéu nay chi
1am cho con dau cta bénh nhan ngay cang t6i t¢ hon ma thoi.

Chuong VI
Tu danh gia ton thuong

Sau mét thoi gian dai nghién ciru, t61 da co thé két luan chac chan véi ban
rang khong c6 cai goi 12 “Pau lung khong rd nguyén nhan”. Ludn ludn c6
mot nguyén nhan an dang sau con dau ctia ban, chi 1a khi cac bac si khong
phat hién ra no, ho noi véi ban la ban bi dau lung khong ré nguyén nhan,
hodc 1a chi noi chung chung rang ban bi dau lung chit khéng noi cho ban
biét nguyén nhan cu thé. Chung tdi cling nhan ra rang, viéc kich thich dau
lap di 1ap lai mot md ton thuong s& khién mé d6 tré nén nhay cam hon. Su
kho chiu s& dén tir nhitng chuyén dong va cac tu thé “xau” khi ching ta lap
di 1ap lai n6 mdi ngay. Pay 1a nhitng nguyén nhan gay dau. Nhiém vu cua
ban 1a phat hién va xac dinh cac nguyén nhan khién con dau cua ban ting
I&n va loai bo chung.

Panh gia chi tiét vé dau cot sbng doi hoi ban can gap cac chuyén gia chan
doan. Tuy nhién, da sb cac truong hop dau lung khong can téi mic danh
gia chi tiét ciia bac si nhu vay. O Chuong nay, toi s& huéng dan ban qué
trinh chan doan nguyén nhan giy ra con dau cua ban. Hiy nhé mot diéu
rang, khdng ai khac hiéu vé con dau cua ban hon chinh minh va trong
nhiéu truong hop ban s& 1a bac si chan doan tot nhat cho nguyén nhan dau
lung cua ban.

Trudce khi bat dau, t6i khuyén ban nén danh thoi gian doc toan bo chuong
ndy sau do ghi chép nhiing dieu quan trong ra mot cuon s6. Khi ban co
thoi gian roi, hay doc lai thm mot lan nira. O lan thir hai nay, ban hdy
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thuc hién lan luot cac bai tap chan doan va ghi lai cac phat hign méi. Ban
cling c6 thé nho ngudi than ho trg trong mot vai bai danh gia, hdy bao ho
cho doi ban va san sang tro giap khi ban can.

Trudce khi bat dau, hay chac chan rang ban da dugc kham xét ki bai bac si
va khong c6 cac nguyén nhan khac giy ra con dau cua ban, vi du: Khéi u,
bénh hé thong... Bay gio, ching ta s& bat dau quy trinh danh gia nguyén
nhan gay dau ctia ban. Sau d6 t6i s& huéng din ban quy trinh dé loai bo
cac nguyén nhan giy dau nay trong chuong cudi. Co thé cd mot sd ban
khong thé tim duoc nguyén nhan giy dau qua cac bai ty kiém tra nay,
chling t6i s& hudng dan c4c ban cach dé cé thé tim dugc mot chuyén gia 'y
té gioi dé ho cd thé gilp ban danh gia céc ton thuong.

Cé4c bién phap bao dam an toan trwéc khi bat dau

Viéc dau tién ban can lam 1a hdy chiac chan rang minh khéng c6 mot
nguyén nhan khac nao khién ban bj dau lung. Thong thuong da sé déu la
dau lung do chan thwong ma thoi. Tuy nhién chung ta van phai chac chin
loai trir cac nguyén nhan khac. Hay dén gip bac si dang truc tiép chim soc
cho ban, bac si sé dua vao qua trinh kham lam sang, xét nghiém mau,
nhitng thay doi vé can ning ciing nhu tién sir chan thuong, str dung thudc
dé xac dinh nguyén nhan khéc gay ra bénh dau lung nhu: ung thu, cac khoi
u chén ép than kinh va xac dinh xem ban c6 mic cac bénh tim mach va
bénh vé mau hay khong. Néu bac si néi rang ban khdng mic bénh toan
than nao nghiém trong va khéng c6 nguyén nhan khac nao gay ra chung
dau lung ctia ban thi ban c6 thé bat d¢au tham gia vao qué trinh luyén tap
phuc héi caa ching t6i.

Rat hiém khi cac bac si thuc hién sang loc bo sot cac nguyén nhan nguy
hiém gay dau lung cho bénh nhan. Thong thuong nhiing con dau nguy
hiém nay khong thay doi khi ban Chuyen dong va thay doi tu thé cot song.
Con dau s& khong thé giam di bang cach thay d6i tu thé va chuyén dong
trong qua trinh tu danh gia, cac bénh nhan s& can gap toi bac si chuyén
mon sau hon dé tim kiém nguyén nhan giy dau.

Mot s6 phwong phap kham bénh théng thwong hién nay

Trong dai da s6 cac truong hop, bac si sé bat dau bang viéc xac dinh pham
vi van dong cot séng (nhu 1lam nghiém phap ngén tay cham dat) hoac
kham vé phan xa hoic stic co. Tuy nhién nhitng bai kiém tra ndy hau nhu
khong xac dinh dugc nguyén nhan gay dau.

71



Bén canh céch trén, c6 nhitng bac si s& bat dau bang viéc xem phim
MRI/CT va chan doan cho ban cac ton thuong trén phim hoac ndi rang
khong thay ton thuong trén phim.

Nhiing cach khdm bénh nhu trén 1a rat pho bién va hoan toan sai lam.
Chdng tbi s€ thiéet ke cho bqn mot chuong trinh tu danh gia bénh tat cuaa
minh, phong ngtra va phuc hoi chirc nang cho ban.

Mot vai nim trude, chung toi da tién hanh khao sat mot vai yéu té vé pham
vi van déng va suc co cta bénh nhan dé xac dinh xem nd ¢ anh huong
nhiéu t&i kha nang phuc héi cua ho hay khong. Va két qua 1a diém sb danh
gia ban dau khdng anh huong nhiéu téi mic d6 phuc hdi caa ho. Duong
nhu cac phuong phap kham bénh truyén théng khong danh gia chinh xéc
vé bénh dau lung va khong c6 tac dung du doan kha nang tai phat trong
tuong lai. Dudi day 1a nhitng diéu chiing t6i di nhan ra:

- Bénh nhéan thudng xuyén sir dung cot song dé thay doi tu thé (cui,
xoay nguoi) thi twong lai s€ bi ndng hon.

- Thoéi quen van dong va do ciing cia cac co 18i 13 co sé dé c6 thé du
doan duoc cac van dé cua cot song trong hién tai va tuong lai.

- Cung khép hang, dac biét 1A mot bén c6 thé 1a dau hiéu du doan bénh
nhan bi dau lung tro lai.

- Co gan khoeo cang cung khong du doan dugc kha nang dau lung
trong tuong lai. Tuy nhién, néu suc co hai bén khong déu nhau c6
thé du doan kha niang tuong lai bi dau lung cao hon mét chit so V4i
binh thuong.

- Cac co 151 ludn can duoc duy tri can bang vé suac bén, Mat can bang
co 161 1a mot van dé nghiém trong, dat biét la khi sirc bén cua cac co
lung y€u hon so véi cac co bung.

- Cac con dau xuat hién khi ngdi va dung 1au thuong dy doan no sé tro
nén dir doi hon trong tuong lai.

Phuong phap xac dinh nguyén nhan gay dau cua chung toi su dung ¢ day
1a phuong phép kich thich con dau. Phuong phép kich thich con dau rét
can thiét va khong thé thay thé dé xac dinh tu thé, van dong va luc ép nao
gay ra va khuéch dai con dau ciing nhu nhitng tu thé nao khong dau dé
gilip chiing ta gay dung cac van dong thay thé khong dau giup bénh nhan
tan huong cudc song khong dau dén va giam bét sy nhay cam voi con dau
man tinh roi dan maé rong tam van déng cua bénh nhan theo thoi gian.

Hay bat dau tim va loai bé cdc nguyén nhan gay dau ciia ban nao!
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Bit dau hanh trinh tw danh gia ban than

Bwéc 1: Tra loi cac cau héi dé tim ra nguyén nhan: Lap danh sach
nguyén nhan gay dau.

Pau tién, ban hay lay mot to gidy va viét ra tat ca cac hoat dong trong ngay
ma ban nhan thay né khién con dau lung cua ban ting 1én. Sau d6 hiy viét
mot danh sach thir hai cac hoat dong khong lam ban bi dau lung tang 1én,
hoic c4c hoat dong ma ban c6 thé thuc hién ma khéng dau. Bay gid hdy
kiém tra va so sanh hai danh sach xem cd mot hoat dong hoic tu thé
thuong xuyén gdy ra con dau cho ban khong? Bay gio, ban da bét dau trén
cong cudc dao sau vao gbc ré van dé, cai gi dang khién ban bi dau lung?
Vi du: Néu ban ngéi hon 15 phuat, budc day gidy vao budi sang va lai xe 6
td 14 nhitng hoat dong khién ban bi dau lung, tuy nhién di lai thi lai khéng
con dau nira, co ché dau ¢ day 1a do tu thé, cu thé 13 tu thé cli gap cot
séng. Trong truong hop cu thé nay, ching t6i goi co ché dau 1a “khéng
chiu duoc kha néng uon cong” (hdy nha lai hinh minh hoa trong Chuong I
noi vé co ché dau do uén cong cot song).

Mot vi du khac trong danh sach cua ban 1a con dau bat déu sau nam pht
di b va tang dan theo thoi gian. Tuy nhién ban s& thay rang khi ban ngm
nam hay neu kéo gian chan ra con dau s€ giam di. Neu ban trén 55 tudi rat
c6 thé cot séng cua ban d bi viém cac khap lién mau. Ban s& cam thay
nhe nhdm hon khi thuc hién mot sb bién phap tap luyén va thoi gian cé thé
di bd ma khong dau sé ting dan lén.

Tiép theo, hay tiép tuc tu danh gia ban than véi nhitng cau hoi co ban sau,
nd s& cung cap dir liéu can thiét dé ban c6 thé lya chon phuong phap tri
liéu phu hop véi minh.
Nhéng cau héi can thiét
1.Con dau cta ban c6 thay doi cuong d6 khong? Pa bao gio ¢ mot
budi sang khong dau hoac it nhat vai gio ban cam thay hoan toan
khong dau d6én sau khi ngu day khong? Néu con dau cua ban thay
d6i, at phai c6 ly do, hiéu duoc nguyén nhan gay ra con dau 13 co s
dé ching ta cd thé giai quyét con dau. Dan dan, t6i s& huéng dan ban
cach xac dinh nguon géc caa con dau.

2.Khi trén givong, c6 khi nao ban tro nguoi ma cam thay dau diéng
nguoi khdng? Néu cau tra 1oi 12 c6 thi c6 thé ban da bi mat viing cot
s6ng. Ban ciing c6 thé bj dau tiang khi di chuyén, chang han khi cui
nguoi bé do trong thung xe hozc tham chi khi ban hat hoi. Ban c6 thé
loai bo loai bé nhitng con dau nay bang cach “lam cung lung” lai,
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ching t6i s& huéng dan ban cac bai tap “lam cung lung” sau. Khi ban
“lam ctng lung” lai, N6 s& ngan chan cic chuyén dong vi mé gay dau
cua cot séng. Cac hoat dong can tranh khac bao gdom céc thao tac su
dung cot song (chang han nhw u6n cong cot song dé bé do hodc nhit
d6 trén san), cac bai tap kéo gidn cot séng va nhleu bai tip lung
thuong dugc truyén miéng nhau c6 lién quan dén ubn cong va van
cot song chang han nhu bai tap bo cap’.

3.Dbiéu gi khién con dau cta ban trd nén toi té hon? Néu ban cd thé néu
ra bat ky hoat dong cu thé nao thi ching to con dau cta ban c6 Iy do
cu thé. Giai phap dé thoat khoi con dau 1a tranh cac hoat dong “cu
thé” ma ban d3 phat hién ra. Nghe c6 vé don gian phai khéng nao?
Va néu ban xem xét mot cach ki cang, ban s& van cé thé thuc hién
cac hoat dong ma ban thich, vi du nhu choi Golf hay dap xe ma
khdng can loai bo hoan toan né ra khoi cudc séng cua ban, viéc don
gian can lam 1a diéu chinh cac tu thé va kiéu chuyén dong 1a duoc.
Vi du: CO phai con dau chi xay ra khi ban thuc hién mét hoat dong
cu thé, chang han nhu khi ban cti nhit bong ré hoic khi ban tap
Squats? Nhu vay la trong cac hoat dong sinh hoat binh thuong, lung
cta ban van 6n. Tuy nhién, viéc tlep tuc lap lai cac hoat dong gay
dau dong nghia vai Vviéc ban dang tlep tuc tan pha cot séng va dan
con dau sé& ting 1én, s& ¢ nhiéu tu thé khién ban d& cam thay dau
hon. Khi xac dinh duoc cac yéu t6 gdy dau, ta co thé hoan toan loai
bo chlng bang cach thay d6i tu thé va ky thuét van dong. Hay can
than véi cac dong tac uon cong cot séng khi ngdi xom, ngay ca hoi
udn cong théi, nd cling co thé tao ra con dau & nhiing nguoi dang bi
phinh dia dém. Tho hon hen khi choi thé thao ciing khién cot séng
mat di sy on dinh va gay ton thuong khép. Tuy nhién, ching ta c6
thé thay do6i bang cach tap diéu chinh nhip thd - Téi s& hudng dan
ban sau.

4.Nguyén nhan gay dau ban dau c6 phai do chan thuong khong? Mot
tai nan xe hoi hodc mot cl nga chang han. Hay con dau bat dau mot
cach cham rdi ma tham chi ban con khéng nhé rd né bit dau ldc nao?
Con dau c6 dang tién trién ting dan hon hay khong? Con dau do
chan thuong ban chat van 1a con dau do cac cau tric bj ton thuong
khi va cham, cing gian... nén n6 van co nhimg tu thé va chuyén dong
it dau.

7 Bai tap bo cap: Bénh nhan nam ngira, dau gdi hoi co lai, 2 chan khép sat vao nhau roi bat dau nghiéng dau gdi vé phia
mit givong cho téi khi bit ddu dau thi d6i bén. Bai tap nay khién cot séng bi xoén van.
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5. Ban c6 tién st mac bénh lodng xuong khong? Néu c6, s& c6 nhiing lo
ngai khi ban hoat dong. Hay chon cac bai tap giup lam giam ap lyc
nén 1én cot song. Vi du khi di bo hady cb gang di thang lung, ban cli
nguoi s& lam gia ting ap luc nén I1én cét séng. Ban ciing nén tranh
choi Golf, day 1a mot hoat dong gay cang thang cho cot séng nhung
lai khong c6 tac dung phat trién co bap. Ban nén tap di bo va boi 161
néu cot séng khoéng gl veo qua murc.

6. Con dau cta ban c6 t6i té hon sau khi ngu day? Néu vay c6 thé chiéc
giwdng ban dang nam khong phu hop. Biéu chinh do cang cua ném
c6 thé 1a mot giai phap tét. Vi du nhimg ngudi bi hdm nhiéu ¢ lung
hoic méng qué Ion thi khdng thé nga ngon vai dém cing. Ly do 1a
phan that lung cua ho khong duoc nang d& khi nam ngua khién dau
nhirc va moi lung khi nga day. Nhitng nguoi 4p dung tu thé ngu
khong phl hop nhu “tu thé bao thai” vi ¢6 ai d6 mach ho tu thé nay
tt cho bénh nhan thoét vi dia dém c6 thé ngu day s& thiy dau hon, vi
khi cong lung thi ap luc 1én dia dém s€ bi tang 1én khién cho con dau
tré nén toi té hon. Gial phap can lam 1a tim cac tu thé giup duy tri tu
thé sinh Iy cua cot song.

7.Con dau co6 tang Ién trong ngay khong? Néu vay, kiéu con dau nay
bao hiéu cho ban biét mot diéu rang, thong qua qua trinh tich liy,
nhig qua tai cua cot Song da dat toi gici han gy dau va khi d6 con
dau xuat hién. Néu ban tiép tuc khién cot séng bi qua tai, con dau
cang tré nén toi té hon. C6 mot khai niém mai ban nén can biét do 1a
ngudng dau, d6 1a ngudng chiu dung cua co thé, mdi ngudi c6 mot
nguong dau khac nhau, d6 la nguéng ma co thé dat téi gii han cua
kich thich va con dau bat dau xuat hién, nhu & dau cot séng gigi han
nay la do qué tai &p luc nén 1én cot séng do ngoi, nam hoat dong sai
tu thé. Con dau sé& ting 1én trong ngay, cang vao cudi ngay cang dau,
nguy@n nhan 1a do ban dang str dung cot séng sai tu thé. Giai phéap la
tao ra mot khudn miu gdm nhidu tu thé, chuyén dong miu khong
gay dau va két hop véi nghi ngoi dé phuc héi khi can thiét. Chang
han, gioi han ngoi 1am viéc cia ban la 15 phit, néu qua né s& dau
vay thi cir moi 14 ph(t, ban lai deng day di vong vong vai phit sau
do lai tlep tuc ngoi lam vige. Piéu nay ciing giong nhu cac van dong
vién can luyén tap ngat quing dé ting kha nang luyén tap vay, ai
cling can mot “khoang thoi gian” nghi ngoi dé 1am mo nhat di
“ngudng dau” da duoc han trong ndo bo. Ching ti s& hudng dan
ban mot vai bién phap khac dé 1am mo di “ngudng dau” nay sau.
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8.Con dau c6 phai chu yéu tap trung & that lung cua ban khdng? Néu
vay hay bat dau kiém tra lai cach di chuyén, van dong cua co thé ban
néu ai d6 bao ban hay dung thang tir tu thé khom lung. Bai kiém tra
don gian nay sé& chi ra cho ban thay ban c6 dang khoa chit cac khap
cot song that lung hay khong (bai kiém tra ndy sé duoc giai thich cu
thé thém sau). Néu ban dang bi dau nhu vay thi c4c bai tap cua ching
t6i cO thé giai quyét van dé do cho ban.

9.Con dau lung cua ban ¢é lan xuong mdng, chan va ban chan hay
khong? Con dau nay thuong 1a do ré than kinh bi chén ép, tinh trang
nay tré nén toi té hon trong mot vai tu thé va hoat dong Cu thé. Hoat
doéng nay thuong lién quan dén mot tu thé sai léch nhu ubn cong cot
séng khién phinh dia dém ra va chén ép lén day than kinh. Cac
nguyén nhan it gap khac co thé ké dén nhu viém khaop lién mau, phi
dai khép lién mau gay chén ép day than kinh. Cac con dau nay c6 thé
bi loai bo bang cach thay doi thoi quen chuyén dong.
10. Khi ban di nhanh, con dau tang 1én hay giam di?
Déi véi nhitng nguoi bi dau do phinh dia dém, di boé cham hozc di dao s&
lam con dau that lung ting 1én, nhung di bé nhanh hoc vira di vira vung
tay qua vai s& khién con dau giam di, ching toi s& hudng din ban diéu nay
nhu 1a mot lidu phap giam dau (s& dé cap dén trong Chuong: Pi bo).
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Test 1: Hai tay bam vao ghé, kéo nhe tay dé ting luc ép 1én ct song.
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Buwéc 1: Ngoi thang lung, xiét dan tay dé ting ap luc, xem c6 dau khong.

Buwéc 2: Sau d6 udn cong cot séng, xiét dan tay dé tang ap luc, ghi nhan
con dau.

Buéc 3: Giit nguyén tu thé lung, dau cli xudng, xiét dan tay dé ting ap
luc ghi nhan con dau.

Buwéc 4: Giit nguyén lung, ngtra co dé giam cing than kinh, xiét dan tay dé
tang ap luc ghi nhan con dau.
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Lap lai 4 budc trén véi tu thé udn lung ra sau, ghi nhan cac tu thé khién
con dau cua ban tang 1én hoac giam di.

Budc 2: Ty danh gia

Hay so sanh nhanh hai danh sach ban vira lam. Hay xem liéu chdng ta co
thé tim ra moét sé dic diém chung cta cac dong tac khién ta dau hoic
khong dau khong? Co6 phai tat ca cac hoat dong gy dau déu c6 mot dac
diém cu thé, mot chuyén dong cu thé hoic mot loai luc dé ép hoic luc
X0an vin cot séng cu thé? Twong tu nhu vay, cac hoat dong khong giy dau
c6 chung mot co ché hay khong?

Budc tiép theo sé chi ra cho ban chinh xéac co ché va diém dau.

Budéc 3: Sir dung nghiém phap kich thich dé xac dinh cac tac nhan
gay dau

Sau ddy, t6i s& dua ra cac nghiém phap dé gilp ban cd thé tu tim ra céc
nguyén nhan gdy nén con dau cua ban va tr do gitp ban tim ra céc tu thé,
kiéu véan dong maéi khong con dau nita. Trong so cac nghiém phap ching
ti sap gioi thiéu véi ban, chung tOi & tai hién cac van dong, tu thé khién
ban dau, vi vay co thé ban s& thay dau hoac dau tang Ién. Ba nguyén nhan
giy dau ma chung ta s& khao sat lan luot 1a: Tu thé, chuyén dong va tai
trong. Sau do6 ching ta s€ tim cach tranh cac nguyén nhan gay dau nay va
gitip co thé ban bét nhay cam véi chdng.

Cic tw thé giy dau khi cdt song phai chiu tai trong

Cac nghiém phap sau day dé xac dinh lyc ep t6i thiéu khién ban gay dau,
tir d6 giup ban xac dinh ra nguyén nhan khién minh bi dau.

Nghiém phép 1: Ngoi trén ghé va 2 tay nam lay 2 thanh gh¢ (nhu hinh 1
bai Test 1). Giir thang ngudi sao cho cot Song & tu thé sinh 1y (tu thé thang
dung). Dung tay keo nhe, tir tir tang dan dé hang cao luc ep lén cot séng. O
tu thé nay ban c6 dau khong? Hay ghi lai két qua vé mtc d6 dau (dau it,
trung binh hay nhiéu) cling nhu luc keo cua ban (nhe, trung binh, hay keo
manh) nhe. Bay gio, van lap lai dong tac kéo tay nhu vay, nhung thay vi
ngoi thang nguoi, hdy cii nguol XUong mot chut. Ban c¢6 dau khong? Hay
ghi lai két qua nhé? Néu ¢ tu thé thang lung ban cam thiy dau, thi nguyén
nhéan gay dau cta ban 1a do co ché cta su chén ép (vi du thoét vi dia dém
chén ép than kinh), néu ban thdy dau trong tu thé ban cti nguoi, thi con
dau lung cua ban 1a san pham cua théi quen ngoi cong lung.

Tu thé ndo cua cot song khién ban dau nhat: .............................

Tu thé ndo cua cot song khién ban it dau nhat: ...........................
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Bay gio, hay gilt nguyén lung & tu thé 2, cui co tbi da va keo nhe tay (tu
the 3) va lap lai dong tac vai viéc nguaa co toi da (tu the 4)

Tu thé ndo khién ban dau lung hon: ..................

Néu ban bi dau ¢ tu thé 3 nhiéu hon, thi con dau cta ban kha ning cao 1a
do day than kinh bi kéo cing, ré than kinh bi chén ép mot dau do cac
nguyén nhan nhu phinh dia dém, thoat vi dia dém hay phi dai khop lién
mau sé& khién chling nhay cam hon khi bi kéo gi&n. Néu tu thé 4 khién ban
dau nhiéu hon thi c6 thé ban mic mot ching dau day than kinh hiém gip
(c6 kha ning 1a do thoat vi dia dém choc thung day than kinh), hdy tim
mot bac si lam sang da thuc hanh phuong phap McGills ctia ching t6i dé
noi véi ho vé cac triéu ching caa ban dé ho co thé tham kham sau hon cho
ban. By gio, hdy bat dau lai 4 nghiém phap trén nhung voi tu thé udn
lung ra sau, hay ghi lai cac tu thé khién ban bj dau, chung t6i sé& tiép tuc
huéng dan cac bai kiém tra sau hon.

Bai kiém tra vira roi c6 y nghia gi trong viéc gidp ban khoi dau lung. No6i
mot cach dé hiéu nhat rang néu ban phat hién dugc cac hoat dong khién
minh bi dau, ban s& c6 thé loai bé nd khoi cudc séng hing ngay, diéu do
cling tuong ddng véi viéc ban di loai bo dugc nguyén nhan khién ban bj
dau don. Bai kiém tra vira roi 12 bai kiém tra dé xac dinh tu thé va tai trong
t6i thiéu khién ban bi dau, hdy luu y 1a chi dung mot luc keo tay vura du dé
triéu chung dau xuét hién hoic ting 18n, ban khéng nén dung luc keo qua
manh, nd s& cé thé khién ton thuong ctia ban tré nén nang né hon.

Mot s6 bénh nhan bi dau lung sé& thdy con dau xuat hién & ca tu thé gap
va tu thé dudi cot song, chi co tu thé cot séng trung tinh 1a ho khéng bi
dau, Nhitng bénh nhan nay phai c6 gang giir cho cot séng khdng bi léch
di khoi tu thé trung tinh trong suot ca ngay hoat dong dé cho nhing ton
thuong c6 co hoi dugc phuc hoi. C6 mot bién phap tuyét voi dé ho van co
thé hoat dong, sinh hoat hang ngay, van giit duoc cot séng thang dung, d6
la s dung khop hang, khép hang van dong sé giup ban co thé loai bo
duoc cac chuyén dong bé cong cot séng. Ching ta s& tim hiéu thém vé
khép hang sau.

Nghiém phéap 2: Pung thang va kiéng chan 1én, sau d6 ha g6t chan xudng,
that cham. Qua trinh nay tao ra mot luc ép Ién cot song bang khoang 1,5
lan trong luong co thé cua ban. Ban cd thay dau hay kho chiu khéng? Hay
ghi lai két qua. Lap lai dong tac ha got chan nhu ban ndy nhung 1an nay
hdy cti dau va dua cam vé sat nguc. Néu ban thay lan nay ban bi dau hoic
dau hon, hiy thtir dong tac ha goét chan maot lan nita, nhung 1an nay hay
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ngira co t6i da. Néu ban dau nhat ¢ tu thé cai dau va bot di ¢ tu thé ngua
co thi con dau cua ban co lién quan toi cac yéu to than kinh. Diéu d6 co
nghia 1a mot day than kinh nao d6 dang bi chén ép ¢ dau do. Khi ngua co,
ban di vo tinh phat hién ra mot tu thé 1am giam cang thang trong day than
kinh d6 va khién ban bt dau di. DT nhién, t6i khong ¢ khuyén ban subt
ngay ngua co nhin 18n troi dé ban d& dau, chi 1a ban hay nhé rang viéc cui
dau vé phia trudc 12 mot yéu té kich hoat khién ban bi dau. Ban ¢ thé bat
dau qua trinh giam dau cua minh bang cach thay doi 16i Séng, chang han
h@y nang cao man hinh may tinh hoac ng0| ghé thap hon dé man hinh may
tinh ngang tam mat, khi d6 ban s& khéng can cli c6 nita. Diéu nay sé gilp
ban tranh duoc tu thé gdy dau va ciing tranh cac cir dong mang tinh tiéu
cuc khién céac ton thuong trd nén niang né hon, tao co hoi cho cac ton
thuong duoc phuc héi.

Tu thé gong co nao khién ban dau nhiéu nhat?...............
Tu thé gong co nao khién ban it dau nhat?......................

Néu ban bi dau, chiing t6i s& kiém tra lai va danh gia xem liéu ¢ tu thé
hay bién phap nao lam giam d6 nhay cam véi con dau hay khong. Muc
tiéu 1a thay d6i tu thé co, thay ddi stc co bung, nguc dé danh gia xem
ching c6 anh huong téi mae do dau hay khong. Néu ban cam thay con dau
giam di khi ban gong bung, ban da tim ra mot phuong phap moi dé giam
dau, d6 1a gong bung trong cac van dong can di chuyen cot song. Néu con
dau tang 1én khi gong bung, diéu d6 c6 nghia 1a cot séng cua ban khong
thé chiu thém tai trong khi ban gong bung (gong bung 1am xiét co, nd lam
cho cot séng dugc giit chac hon, han ché cac vi chuyén dong, nhung nd
cling lam tang ap luc 18n cot song, tiy thudc vao micc do bénh cua ban ma
no sé bét dau hoic khién ban cam thay dau ting 1én). Ban c0 thé ther bé
mot vat nang bang céc sir dung sirc manh cua cac co vai, nghia Ia ban gong
cac co nguc va co vai lén, di chuyen xuong vai 1én va xudng dé bé vat
nang trong khi cot Song duoc gitr co dinh, lung cta ban c6 dau khong?
Néu n6 d& dau hodc khong dau thi ban di tim ra mot bién phap dé mang
vac d6 vat ma khong 1am lung bj tén thuong thém do.

Hay nhé rang, chlng ta can tim ra cac bién phap (bao gom k¥ thuat va tu
thé van dong) dé tranh cac tac nhan khién cho lung bi dau va ton thuong
thém, diéu nay ciing gitp cho lung ban c6 co hoi dugc phuc hdi. Dan dan,
cac con dau cua ban s& giam bét va ban co thé thuc hién tré lai cac hoat
dong tirng khién ban dau lung.
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Test 2: Kiéng g6t va ha xudng tir tir s& gidp
ban xac dinh sy thay d6i tai trong Ién cot
séng c6 khién ban bi dau khong va liéu tai
trong d6 co bi anh huong boi tu thé va do
cimg (d0 sin chic) cua co hay khong. Hay
thuc hién dong tac ha got chan va tha long co
bung. Ban c6 dau khong.

Néu cd, hay tht thuc hién lai dong tac ha got
chan trong khi gong cimg co bung. Ban c6
thay bot dau khong, néu co, thi chic mung ban, ban di tim ra mot bién
phap dé giam con dau trong khi thuc hién cac dong tac tang luc ép Ién cot
séng. Néu con dau tang 1én thi cac bai tap tang luc ép én cot sdng va gong
co bung chua phu hop d6i voi ban. Hay thir 13p lai dong tac ha got chan
dong thoi siét chit co nguc (Kéo vai vé sau nhu ban dang chong day). Ghi
lai két qua néu tu thé nay gilp ban giam dau.

Gong co bung cd 1am ban d& dau Khong?.........c.cveeeeeeeeeeeeeeeeeennn.
Str dung khap vai trong khi mang vac c6 khién ban d& dau khong? .........
Cic tw thé giam dau

Muc tiéu cua cac nghiém phép tiép nay la gilp ban tim ra dau 1a tu the
khién ban cam thay thoai mai nhat, nhirng tu the nay s€ giup ban phuc hoi
nhanh chong.

Nghiém phap 1: Xac dinh xem nguyén nhan giy dau c6 phai do phong
dia dém khong?

Hay dtng thang va danh gida mic do dau cua ban. Pay 14 1a co sd dé so
sanh mic do dau trong cac tu thé khac. Tiép theo, hdy nam sap trén san,
ban c6 thay thoai mai khong? Néu khdng, hay c¢é gang giir tu thé dé trong
khoang 30 giay. Néu con dau van nhu cii hoic tram trong hon, hay dung
lai va chuyen sang bai kiém tra tlep theo phd hop hon véi ban. Néu ban
cam thay giam dau, hiy duy tri tu thé nay trong vong 3 phut. Sau do dung
Ién (chu y dong tac dung 1én khong dugc udn cong cot séng, hdy chong tay
va 901 sau d6 dung day). Khi ban ding day, con dau c6 thuyén giam so véi
ban dau hay khong? Néu co, rat co thé con dau nay dén tir nguyén nhén dia
dém bi phinh, bang cach duy tri tu thé nam sap trong 3 phut, ban da lam
giam nhe d6 phinh cua dia dém va két qua 1a con dau da thuyén giam mot
chat. Nghiém phap nay gilp ban xac dinh duoc nguén goc con dau, néu tu
thé nay khién ban dé chiu hon thi chac chan rang nguyén nhan gy dau dén
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tir d6ng tac gap nguoi - udn cong cot sdng va khi ban dudi thang cot séng
ra va khéng bat né chiu tai nira, con dau s€ bien mat.

Nam sip c6 lam con dau ctia ban giam di hay khong, khi ban nam va tham
chi ca khi ban dtng day? .....................

e . 1 Test 3: Nam sap trén san (mit phang
| i cang) trong vong 3 phut (ngung lai sau
khi bat dau 30 gidy néu ban cam thay
con dau toi t& hon, nhung hiy c6 gang
3 nam trong 30 gidy dé xem nd c6 giam
. \“ di khong)
el me = TN Néu tu thé 1 ¢ thé khién ban giam dau,
T hay thtr tu the 2 xem nd c¢6 do dau hon
K[ hay khién ban dau ning thém.

Nghiém phap 2: Kiém tra nguyén nhan giy dau c6 phai do wén cot
song khong?

Néu nam nhu vay khién ban bi dau thi ban cd thé bi dau & tu thé udn cot
song, hay thir tim mot thu thé khac gilip ban giam dau. Dau tién, dé xac
dinh co phai ban bi dau khi udn cot séng hay khong: Ban hay dung [én,
khuyu chan trai xuéng, sau d6 udn va xoay cot séng sang bén phai, con
dau c6 tang 1én khong? Néu c6, hay thir khuyu chan phai xudng, udn va
xoay cot song sang bén trai xem nao. Néu ca hai déu dau, hay dang thang,
2 chan mo rong bang vai roi 13p lai dong tac udn va xoay cot séng. Ban c6
thiy con dau giam di dang ké khdng? Thar nghiém trén da chitng minh cho
ban mot diéu ring, néu cot séng va
xuong chau duoc siét chat lai véi nhau
s& l1am giam kha nang chan thuong ciing : )
nhu gy dau cot séng khi ban udn nguoi é e o

va voi ban, tu the cot song khién ban d& \ N

chiu nhat 1a tu thé trung tinh, khi né ﬁ \ "\ \
khong cti va cling khong uon. '\ ¥ \ \ \
Test 4: Bai kiém tra tu thé won. DAu tién N & 3\
dung thang, 2 chan ma rong bang vai. \\:; ) S
Ngira nguoi ra phia sau roi vin nguoi vé 35 \* e
bén phai xem c6 dau khong, néu co, hay (/I ‘_,J )
chung gdi trai va thir lai. Tiép tuc thu J ne
nghiéng sang bén trai twong ty va danh é{f ( | £\
gia mirc do dau. S <
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Nghiém phéap 3: Kiém tra cac hoat dong & lung khién ban bj dau.

Bay gio ban hay tha dong tac plank trén tudong (nhu trong hinh & Test 5).
O tu thé ndy, chéng d& co thé bang cang tay s& gilp ban an toan hon khi
thuc hién cac nghiém phap tiép theo. Tir tu thé nady, ban hay thuc hién thu
nghiém gap va dudi than minh, ban dau, ban hay tha bang cach gap vao
dudi cot séng, cam nhan con dau va ghi lai chiing, sau d6 hay thir lai bang
cach sir dung khop hang dé thuc hién dong tac nay (trong khi cot séng
duoc ¢b dinh & tu thé trung tinh). Tur hai cach ndy, ban da co6 thé xac dinh
duoc tu thé phu hop nhat ddi v&i minh, sao cho lung ban it dau nhét, d6 1a
mot tu the phoi hop gitra van dong cua khép héng va giir cot song ¢ tur thé
trung tinh. D6 ciing 1a chia khoa dé ban thay doi théi quen van dong, hay

b " chd y ting hoat dong hang ngay cuaa ban, hoc

;w,-"r' P yiy cach str dung khép hdng hang nhiéu hon, linh

ST > hoat hon d€ ganh d& phan nao cho phan lung

‘0/ = dudi dang bi ton thuong, tir d6, tao dieu kién
- { cho cac ton thuong ¢6 co hdi duoc phuc hoi.

! } el Ban cam thdy dau nhat khi nao? ....................

Ay Ay = Bancam thiy thoai mai nhat khi nao? ...........

Test 5: Plank trén tuong (thu nghiém gap va

2 > udn c©t~56ng). Hé;ty thuc hién cac dong tég cua

L 4} gap, dudi cua thit lung va khop hang dé xac

;_;,-“’/ 14 '3"4 dinh tdc nhén gy dau va tu thé khién ban

7 Sy thoai mai nhat.

| 7| Xac dinh &p luc 1én cpt séng co phii la
- 4, nguyénnhan khien ban bi dau khong?
2 e S Bai kiém tra nay s& giup bar} xac dinh hoat
’ dong gay ap luc Ién cot song co phai la
nguyén nhan khién ban bi dau khong.

Nghiém phép 1: Kiém tra kha ning chiu tai trong cia ct séng

Hay chuan bi mot cuc ta khoang 2kg, Bung thang lung ¢ tu thé khong dau
(hau hét moi nguoi tu thé nay 1a tu thé lung thang, hoic hoi léch mot
chat). Dung 2 tay cam cuc ta ¢ ngang that lung sat va sat vao than minh,
ban c6 cam thay dau khong? Néu khéng, hay di chuyén cuc ta ra xa than
minh hon (nhu trong hinh). Bay gio ban c6 cam thay dau khong? Néu cau
tra 1oi 14 ¢6 thi ¢ giai doan nay, lung cta ban dang bi ton thuong kha ning
va nhay cam vaéi tai trong. Xac dinh dugc nguyén nhan va tinh trang hién
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tai s& gilip ban bat dau cac bién phap loai bo cac ap luc khong can thiét tac
dong 1én cot séng va bat dau qué trinh chira lanh ton thuong. Ban can phai
nho ngudi than giup d& ban mang vac cic moén do nang va ngung cac hoat
dong nhu 1am vuon cho toi khi ban khoe manh hon. Ngoai ra, viéc gong
co bung va luén lya chon cac tu thé sao cho cot séng duoc gitt 6n dinh
nhét trong qua trinh lao dong ciing 1a mot goi y gitp ban loai bo con dau.

Nang cuc ta c6 khién ban cam thay dau lung khong?......
Con dau c6 giam di khi ban gong bung khong?..............
C&c chuyén dong gy ra con dau cia ban la gi?

Hay xem xét lai trong cudc song hang ngay, dong tac nao hay khién cho
ban bi dau va nghi tdi viéc loal bo nd khoi cudc song.

Nghiém phép 1: Kiém tra kha ning cii va wén cia cot song

Néu ban nhan ra cot song caa minh khong thé chiu dugc lyc ép (nhur trong
test 6) thi hdy ban khéng nén thuc hién nghiém phéap tiép theo.

Test 6: Nang cuc ta 2kg c6 1am ban cam thay

7. " dau ting hay khong?
{ 2 o ‘E" i Gy - Piéu chinh cho cot séng thang dung xem
N LY T4 ban cd thay thoai mai hon khong?
AN & 4 s
s )i (3 )i - Gong céac co lung 1én xem c6 d& dau hon
: E 7] khong nhé!
77 77 Dau tién, ban hay vac 1 thanh sit hoic mot
| = = vat nang trén vai, di chuyén héng ban ra trudc
= - va ra sau bang cach uon cong cot song (twong

tu nhu chuyén dong cua héng khi ban quan hé tinh duc). Van dong nay c6
khién ban cam thay dau hoic khién con dau ting 1én khong? Néu c6 thi
chuyén dong cua thit lung (ra trudc va ra sau) 13 mot nguyén nhan gay dau
cua ban. Phat hién ra diéu nay rat quan trong d6i voi qua trinh phuc hoi
cua ban, chiing toi s& huéng dan ban cach van dong st dung héng ma
khéng can uén cong cot séng. Nhiéu van dong vién da thanh cong trong
viéc phuc hoi cot séng va tiép tuc tham gia thi dau, ban ciing c6 thé 1am
duoc. Nhu ban ndy, chung ta da khao sat ca 2 chuyén dong 1a uén cong va
dudi cot séng, bay gio ban hay k§ ludng xem xét lai, c6 khi nao ban chi bi
dau khi udn cong hoac khi dudi, con chuyén dong con lai thi ban khdng bi
dau khong? Néu vay, ban can diéu chinh tu thé cia minh va tranh cac van
dong khién ban bi dau. Chia khoa ctia viéc tranh cac chuyén dong gay dau
nay la ban hady hoc cach s dung cac khop (khop hang va khaop vai) thay
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cho cac chuyén dong cua cot song; néi cach khéac, ban can giir cho cot
song on dinh ¢ tu thé khong dau va han che CaC van dong khien ban bi
dau, hay de cho khép hang va khép vai lam viéc thay cot song caa ban).
Test 7: Di chuyén viing chiu d¢ kiém tra kha ning
chiu dung doi véi cac chuyén dong cua cot song.
DPat mot vat nang 18n vai, di chuyén héng vé trudc
va sau dé tao ra chuyén dong doi vai cot song that
lung? Diéu nay co khién ban cam thay dau hoac
con dau c6 tang lén hay khong?

Panh gia tw thé va van dong

J ' ,‘){_,r* Néy gio, ching ta da dé cap dén nhiing khai niém

&3 . ban dau vé dau lung dau lung. Ban da duoc trang

bi nhiing kién thirc co ban dé danh gia nguyén nhan khién ban bi dau. Gio
hay tiép tuc kham phia nhirng yéu té ¢ anh hudng téi con dau cua ban.

Nghiém phap 1: Panh gia tw thé ding

Tu thé dimg 1y tuong 1a tu thé ding thang, khong cai dau vé phia trudc
hodc tha long vai, tu thé nay gidp giam ap luc 1én dia dém va cot song rat
nhiéu. Tu thé xau khién cac co phai hoat dong lién tuc ca ngay, né khdng
bao gio duoc nghi ngoi, diéu nay khién ban bi dau lung. Bay gio, hay bat
dau thay d6i tu thé diing. Chung toi s& huéng dan ban cach sua 16i nay.

X / Test 8: Panh gia tu thé
‘:-|‘ ' ‘-‘." 5 N A A 14 A o~ r <
2 N I ¢ Tim mot tu thé dung dé thu gian cac co that lung,
\J,P S %=t ban hdy cam nhan ching, ching co bi cang cung
g "y khong? Néu c6 hay thir nga ngudi vé sau hon, ban
i f Y2 NV 2 séthay cac co duoc thu gidn. Panh gid lai va tim ra
AR e Yy <A N - X , o~ A .\
ul ‘) ol ) xem diéu gi khién cac co duogc thu gian. Bay gio,
\ \ % \ N

_ hay dat tay vao ving co bén dbi dién, tha 16ng canh
- tay, ban sé thay cac co lung hoat dong, gitr cho cac
co khong bi cang, sé khién ching d& moi va co cing lai.

Ban phai 1am gi dé cho cac co lung dudi duoc thu gidn: ...............

Thong thuong, trong cac budi tham kham, toi sé thuong danh nhiéu thoi
gian dé Kiém tra cac tu thé va van dong cia bénh nhan, bang cach str dung
cac nghiém phap, toi s€ tim ra cac van dopg va tu thé khién bénh nhan bj
dau cling nhu tim ra cdc van dong va tu thé giup ho thoat khoi con dau, noi
dung nay s€ duogc dé cap trong phan tiép theo cua cuon sach, ban hay doc
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k§ vi mot tu thé tét va nhitng chuyén dong hop 1y giit vai trd toi quan
trong trong viéc giup ban phuc hoi lai sirc khoe caa minh.

Trudc khi két thic phan nay, hdy danh thoi gian dé danh gid lai cac yéu td
giy dau cua ban va nhitng van dong khién ban bi dau. Vi du: Khi cui
nguoi danh rang, ban co bi dau khong? Néu c6 thi co phai ban dau do cot
séng cua ban bi uén cong hay khong? Bay gio, ban can hoc cach danh rang
ma khéng udn cong cot song dé cot song khong bi ton thuong thém va bi
dau. Hoic mét vi du khac, néu ban véi mot thir gi d6 ¢ phia sau lung, ban
c6 bi dau khong? Néu c6 thi con dau c6 phai do ban udn cot séng? Ban da
nghi ra cach nao dé khién cot song khoi dau chua, ban da biét cach gong
cac nhom co 16i 1én cho cot séng khoi dau chua? Phan tiép theo ching toi
s& hudng dan ban cach van dong sao cho tranh 1am tén thuong thém cot
séng va khién ban bi dau hon.

Luu y: Néu ban c~hu’a xac dinh a:u’cyc nguyén nhan khién ban bi dag, hay
doc phan hudng dan tim bac si dé tim cho ban mot bac si gioi co the giup
ban xac dinh nguyén nhan gay dau.

Bwéc 4: Tinh cach quyét dinh kha ning chira lanh cia ban.

Ching ta sé& thao luan vé vai tro cua tinh cach doi voi bénh dau lung. Hay
chic chan rang, ban sé& trung thuc voi chinh minh trong khi thao luan ¢
phan nay. C6 2 loai tinh céch, t6i s& goi nd 1 loai A va loai B. Loai A thi
rat cham chi, ho chim chi mét cach qua dang, ho c6 mot dong luc to lon
dé hoan thanh moi cong viéc can lam trong ngay, tham chi ho con vuot chi
tiéu duoc giao. Thong thuong, khi tdi yéu cau nguoi loai A tap mot bai tap
lap lai 8 lan trong ngay va ‘nhu mot thoi quen, ho s& tiép tuc tap khi déa du 8
lan, tham chi ho con tap gap doi, gap ba murc dugc yéu cau va sau d6 ho lai
quay lai tim t6i va hoi sao t6i da rat c6 gang ma van khong thay bénh cua
minh d& hon. Nhitng nguoi loai A nay la nhitng nguoi ma ho phai tap thé
duc hoic lao dong hang ngay, nhu thé néu khdng 1am hdém nay thi ngay
mai s& khong con co hoi dé 1am nita vay. Néu ban thady minh giong nhiing
nguoi loai A nay, diéu ban can 1am 13 hdy cho phép ban than duogc thoa
mai, tha long ban than ra va tan hudng qua trinh tu chira lanh. Ban sé
khdng thé phuc hoi dugc néu ctr bat co thé hoat dong qua kha ning chiu
dung cta nd. Sau khi ban da tha long ban than, hdy bat dau tap cac bai tap
tang dan kha ning chiu dyng cta ban than ma ching t6i di xay dung cho
ban & phan tiép theo cua cuén séach.

Nhimg nguoi thugc nhom B la nhiing ngudi luoi biéng, ho ¢6 xu hudng
thuong khong tap luyén theo yéu cau cua toi, khi t6i yéu cau ho tap luyén
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8 lan, ho thuong nghi ra du 1y do dé thuyét phuc ban than chi tap 4 1an ma
th6i. Néu ban dang thudc nhom ngudi ndy, hdy néu cao tinh ky luat cua
ban than va dua minh vao khudn kho cua théi quen. Néu ban nghiém tlc
trong viéc loai bo con dau, ban phai nghiém tuc thuc hién cac budce t61 dat
ra dé c6 thé dat duoc cdc mdc tién bo trong quéa trinh phuc hoi ban than.
Hay dit ra cac muc tiéu nho hang ngay va thuc hién né dan dan timg budc
mot, ban s& c6 nhiéu co hoi thoat khoi con dau nay hon.

Ca 2 nhom ngudi nay déu anh huong tiéu cuc dén két qua cua qué trinh
phuc hdi. Mot nhém thi khong bao gid cho lung nghi ngoi va luén 1am né
ton thuong thém. Mot nhém thi ludi biéng, thoi gian danh cho qué trinh
luyén tap qua it dan téi co khong du khoe dé kiém soat dugc cac tu thé va
tai trong gdy dau khién cho ho ludn bi dau. Néu ban dang roi vao mot
trong hai nhom ngudi ndy, hdy thay d6i ban thdn minh va budc nhing
budc di vitng chii trén con dudng phuc hoi cot song.

Buwéc 5: Tw kiém tra kiéu dau ciia ban va goi tén chiing

Chding ta cd thé phan biét cac kiéu dau lung nho tinh chat va mic d6 dau
cta ching. Hoat dong hang ngay cua ban sé& lién quan mat thiét véi su ton
thuong cot sdng, mdi c& nhan coé théi quen van dong khac nhau s& co
nhitng ton thuong khong giong nhau. Hiéu duoc diéu do ching ta s& biét
duoc rang minh can chd trong phan nao hon trong b ba phuong phap ma
ching t6i s& giéi thiéu trong thoi gian sap téi. Liéu ban s& phai wu tién tap
di bo ngat quang hon, hay 1a thay doi 16i song trudc, hay phai danh nhiéu
thoi gian hon cho viéc giam luc ép 18n cot séng. Hay bat dau nhitng bai
kiém tra sau, chling ta s& c6 cau tra oi ngay thoi.

Kiéu dau thi nhat: Pau khi udn cong cot séng

Pic diém: Con dau s& tré nén toi té hon khi ban ngdi khom lung, cui
nguoi, lam vuon hoac tham chi chi Ia bugc day giay.

Nguyén nhan co thé: Hau nhu nguyén nhén luén la phinh dia dém. Ngoai
ra, co thé nguyén nhan do diém bam céc day chang bi bong ra do gidn (uon
cong ¢t song) qué muec.

Bién phap giam dau: Nam sap va ha thap that lung xudng mdi khi tho ra.
Cac bién phap tap luyén:

- Phuong phap: Tap “Ngoi xom ngan” va su dung né thay thé cho cac
hoat dong can uon cong cot song.

- Ap dung nguyeén tac “Bao vé cot song™: Tat ca nhitng diéu nay sé co
trong Chuong 8.
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- Thuc hién bai tap: Ba bai tap lon.

Nhirng dléu can tranh: Khi ban can chi ngudi Vé phia truéc, hay tranh
dong tac uén cong cot SOng hay hoc cach gép hong. Tranh duy tri ¢ mét tu
thé qué 1au, nhat 1a tu thé ngoi va dang.

Kiéu dau thir hai: Pau do ¢dt séng bi rung lic
Pic diém: Dau khi 1én xudng cau thang, di trén mét duong khdng bang phang.

Nguyén nhan c6 thé: Thoat vi dia dém noi xdp (dia dém thoat vi vao bén
trong than dot song phia duoi).

Bién phap giam dau: Nam sip.

Céac bign phép tap luyén: Tap gong co bung hoic gong co nguc khi di
chuyf:n sao cho that lung dugc co dinh mét cach twong d6i ma khong moi
do gong qua muc.

Nhimg diéu can tranh: Tranh nhiing hoat dong khién lung bi rung lac
chang han nhu chay. Tranh tiep xuc voi cac nguon rung khi ngoi hodc
duang, chang han nhu van hanh dam coc.

Kiéu dau thit ba: Pau khi gap co

Pic diém: Pau lung, mong hodc chén téng 1€n khi gap c6 do luc xuat hién
luc cang doc theo tay song.

Nguyén nhan c6 the: Ré than kinh khi thoat ra khoi ong song bi chen ép
nén dau khi kéo cang. Nhimng truong hop khi gap c6 bénh nhan khong bi
dau, nguyén nhan la do ré than kinh chua bi dia dém chen ép.

Bién phap giam dau: Tim tu thé co thich hop khién ban thoai mai.

Cac bi¢n phap tap luyén: Hay bat dau véi cac bién phap 1am giam phinh
dia dém nhu nam sap. Bai tap “chi nha khoa than kinh” cing dugC can
nhac thuc hién sau khi ban bét dau cac bién phap thay doi 16i séng.

Nhirng diéu can tranh: Tranh kéo cang day than kinh.

Kiéu dau thir tw: Pau khi chiju tai trong

Pic diém: Pau khi cam vat ning truéc mat hoac khi ma cira s6 chang han.
Nguyén nhan co6 thé: Nguyén nhan c6 thé do ton thuong d6t séng hoic
dia dém do thuong xuyén phai chiu luc nén qua Ién, khién ching nhay
cam hon khi bi de nén.

Bién phap giam dau: Hoc cach thay doi tw thé khi van dong va mang véc,
giup giam tai trong Ién cot song.
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Céac bién phap tap luyén: Giam tai trong cho cot song Can nhac thuc
hién phuong phap “phau thuat 40” nhu toi da noi & dau cudn sach.

Nhirng diéu can tranh: Tranh cti nguoi Vé phia trude dé mang vac do vat.
Kiéu dau thit niim: Pau lung tirng dot

Piic diém: Cac dot dau xuét hién ngat quing, xen giita cac dot khong dau
la cac dot dau, co thé dau nhe hoac dau nang téi muc khéng thé lam cach
nao dé giam dau duoc.

Nguyén nhan c6 thé: Thong thuong nguyén nhan xay ra ctia mot dot dau
cap nhu vira mo ta ¢ trén co thé do cac van dong hoac tu the sai gay bong,
dat hoac rach mot cau trac nao dé cua cot song khién ban cam thay dau.

Bién phap giam dau: C6 mot so tu thé sé gilp ban giam dau va mot s tu
the khac sé khién ban cam thay dau hon. Hay xac dinh cac tu thé khién ban
bi dau va tranh no di, ban s€ do bi dau va ton thuong thém.

Cac bién phap tap luyén: Xac dinh cac nguyén nhan gay dau va tranh
ching. Ban s& can ghi nhé nhitng diéu gi da khién con dau cap cua ban
bing phat. C6 phai ban bi dau do 1am vuon, hay hat hoi, hay do ngdi sai tu
thé hay do mot diéu gi khac chua dugc liét ké ¢ day? Hay tranh ching,
hodc néu van l1am ching, thi hay sta d6i ki thuat thuc hién chidng, sao cho
cot séng duoc bao vé tot nhat.

Nhirng diéu can tranh: Tranh céc tu thé va hoat dong giy dau.
Kiéu dau thir sau: Pau sau khi di bd.

Pic diém: Ban dau, bénh nhan co thé di bo, nhung cang di bg, con dau
cang tro nén dang so hon.

Nguyén nhan c6 thé: Thuong lién quan dén ngudi 1on tudi va tinh trang
viém khép. Néu né xay ra ¢ ngudi tré tudi thi thuong con dau dién ra &
mét khap, co thé 1a khap ciing chau hodc khép lién mau. Biém mau chét
gy dau 1a do sy chén ép cua dia dém hoic cac khap lién mau gay kich
thich céc day than kinh tai chd hoic d6i khi 1a cac ré cua day than kinh toa
khién con dau lan xudng chan.

Bién phap giam dau: Tim tu thé giam dau, thuong 1a ngdi hoac nam,
tranh céc chuyén dong lap di 1ap lai cua that lung.

Cac bién phap tap luyén: Tap luyén di bd ngat quang, ban s& chia nho
Viéc tap di b thanh nhiéu dot, mdi dot mot doan ngan ma ban cam thay co6

thé chap nhan duogc. Diéu nay Se,glup‘glam kich thich dau, ting dan
ngudng chiu dung va phuc hoi ¢ot song dan dan theo thoi gian.
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Nhirng diéu can tranh: Khong dugc ¢ di bo mac xuat hién con dau.
Ban phai tuan thii diéu nay, di bo it mot va ting dan, khong dugc néng voi.

Kiéu dau thir bay: Pau khi udén cong cét song vé phia sau (khi wén
hong ra trwéc) hoac khi van nguoi

Pac dlem Pau lung khi uén cong cot séng vé phia sau hoac van nguoi
thuong toi té hon khi ban két hop ca uén cong va xoan van cot song, chang
han nhu dong tdc quay ra phia sau nhat chum chia khoa roi dudi dat.
Thong thuong con dau s€ bt di khi ban cling thuc hién dong tac nhu vay
nhung chi dang trén mot chan, tuy nhién nhu thé thi lai d& bi nga hon.

Nguyén nhan c6 thé: Thuong la do két hop caa bénh 1y dia dém voi khép
[ién mau.

Bién phap giam dau: Giit cot séng ¢ tu thé sinh ly, han ché udn va xoan
van cot song.

Cac bién phap tap luyén: Hoc cach sir dung khép hang trong cac hoat
dong thay vi st dung cot song.

Nhirng diéu can tranh: Nam viing cac hoat dong khién ban bi dau va
thay thé chiing bang cac hoat déng khéac tét hon cho cot séng. Vi du khi
bdc véac hang hoa tir trén xe xudng, thay Vi giit nguyén phan dudi co thé va
xoay phan than trén 90 d6 dé tha hang xuéng, thi bay gio khi boc vac hang
hoa, hay giit nguyén phan than trén va di chuyén phan than dudi. S& mat
thoi gian hon, nhung né rat can thiét cho cot sdng cua ban.

Kiéu dau thir tim: Chi dau khi thyc hién cac bai tap the luc cu the
Pic diem: Cot song chi dau khi thuyc hién bai tap thé lwe nhw ngoi
xom hoac tap Deadlifts®.

Nguyén nhan cé thé: Thuong do tap cac bai tap sai cach, khién gia tai
trong va su van dong Ién cot song that Iung.

Bién phap giam dau: Tranh hoic stra nhitng 16i sai khi thuc hién cac bai
tap the duc.

Cac bién phap tap luyén: Xac dinh nguyén nhan gy dau va nhang cu
dong sai lam dé loai bo ching. Giam khoi luong ta khi Iyyén tap. Néu ban
ban dang chinh phuc mot hang cén nao d6 ma khong thé giam khoi lugng
ta, hay tap cham lai va theo ding bai ban d¢ giam nguy co chan thuong.

8 Mot ky thuat nang ta pho bién trong gisi tap Gym, chua c6 tir Viét héa. Néu ban dang tap Gym va bj dau, han la ban
biét ky thuat nay, néu ban khong dang tap Gym thi c6 thé bo qua, khi nao 1én Google tim hiéu vé n6 sau cling duoc.
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Nhitng diéu can tranh: Tranh cac van dong ma ban nhan ra nd 1a tac
nhan gay dau.

Ghi lai nhat Ky vé bénh

Viéc nay s& gilp ban tim ra dau 1a nguyén nhan gy ra nhimg con dau cap
cua ban. Hay bat dau bang viéc ghi lai cam giac cua minh mdi ngay dong
thoi ghi lai cac hoat dong ma ban thuc hién, thoi luong, cuong do hoac khoi
lugng mang vac céc vat niang khién gia ting tai trong 1én lung. Ban cling
nén ghi lai thoi gian nghi ngoi (du la nghi ngoi trén ghé hay nam cing can
duoc ghi lai), tu thé ban ngdi co tot khong, ban co str dung dai deo ho tro
that lung khong? Bat Ky ¥ tuong gi ban nghi 14 n6 tot cho con dau cua ban,
hay thir va ghi lai cam giac, nd c6 khién ban cam thay thoai mai hon khong?
Cang ghi chép ti mi, ban s& cang c6 nhiéu dir liéu dé nghién ctu, sau
khoang 4 5 ngay, hay quay tro lai va xem xet lai nhat ky ban da ghi chep,
ban s& thay rang, c6 nhitng hanh hoat dong va tu thé c6 xu huéng khién ban
dau hon va bén canh d6, cling c6 nhitng van dong va tu thé khién ban thoai
mai hon. Mot diéu quan trong nira 1 hiy nghi vé nhiing hoat dong cua ban
trong mot hodc hai ngay trude khi con dau dién ra, c6 hoat dong hay tu thé
hay thoi gian duy tri cac hoat dong, tu thé dai hon binh thuong khién con
dau cap cua ban bung phat. Néu c6 thi d6 1a diéu ban nén tranh dé khong bi
roi vao tinh trang dau cap trong nhing lan sau.

Bwéc 6: Néu nhirng nguyén nhan trén van khéng lam ban cam thay
thuyét phuc

Thong thuong moi bénh nhin dau lung déu duoc quy vao cac kiéu dau
trén, n6 ciing 1y giai tai sao ho bi dau. Piéu do gitp cho ban hiéu dugc yéu
t6 nao dang khién ban bi dau va gitip ban hinh dung dugc minh can lam gi
dé thoat khoi con dau. Tuy nhién van co mot ti lé nho bénh nhan sau khi
doc hét cac kiéu dau trén van khong thay minh gidng véi kiéu dau nao,
tham chi ho thidy minh mac tat ca céac kiéu dau trén hoic ching co tu thé
nao nhu trong céc kiéu trén khién ho bi dau. Ngoai ra con c6 nhitng trudng
hop mo hd, khong xac dinh duge diéu gi khién ho bi dau.

Nhitng diéu ching tdi sip néi sé tot cho nhitng ngudi thi thoang bi dau.
Tin tot 1a bénh nhan s& c6 nhiing ngay khong dau hoic it dau, con tin xau
la ho khong biét diéu gi khién minh bi dau hon dé ma phong tranh. Nhiing
nguoi ndy can ghi lai nhat ky vé bénh caa minh dé tir d6 tim ra nguyén
nhan gay dau cua ho.
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C6 mot s6 ngudi, mot sb it théi, nhirng ngudi nay khdng tim thay nguyén
nhan khién ho bi dau mic du da ti mi ghi chép lai nhat ky hoat dong cua
minh. Néu ban roi vao tinh hudng nay thi 1di khuyén cho ban 1a hdy danh
thoi gian tdi gap mot chuyén gia vé cot séng dé ho gitp ban tim ra nguyén
nhan. Néu thong qua cac budc trén ban da tim ra mét nguyen nhan thuyét
phuc Ve kiéu dau cua ban, ban van nén di gap cac chuyén gia de thao luan
thém néu co diéu kién. Hay tim mot chuyén gia vé tri liéu cot song hiéu vé
phuong phap McGills, ho s€ cung ban chi mat tha pham gay ra con dau va
gitp ban loai bo ching. Néu khéng thé tim thay mot chuyén gia nhu vay &
khu vuc ban song, ti khuyén ban nén mua cuon “Cac roi loan ¢ that lung:
Phong ngira va phuc hoi chuc nang dya trén bang chang” cua toi, hay
mang no toi cho cac bac si dé ho tién hanh thim kham chuyén sau hon ve
bénh ly cot sdng caa ban ciing nhu cac thanh phan c6 lién quan nhu cac ré
than kinh ving that lung, xwong chau, khép cing chau, cac khap lién
mau...clng cac bai kiém tra khac dé phat hién sy thay d6i nhay cam dau
ctia cac ré than kinh, mat can bang cua hé théng co... Néu ban 1a mot doc
gia dang tim cach nang cao su hiéu biét cia minh vé bénh that lung, ban
cling nén doc cudn sach nay. N6 sé gilp ban cd thém mot goc nhin méi,
goc nhin cua bac si dé co thé thuc hién tot cac bai kiém tra va tu danh gia
nguyén nhan gay dau cta minh.

Tim kiém duoc mot chuyén gia that su vé bénh ly cot song 1a mot diéu
khong hé d& dang, mac du ban c6 thé 1&n Google chi 1 giay sau ban s& tim
duoc ca ta nhing ngudi tu xung la chuyén gia veé cot séng. Va doi khi, cac
bac si du khong thé thuc hién kiém tra toan dién cho ban nhu nhirng
chuyén gia nhung ciing s& c6 tac dung bo sung vao ban ty danh gia ban
dau cua ban, vy nén dung ngan ngai, hay phdi hop ciing vai ho dé nang
cao hiéu qua qué trinh phuc hdi cot séng cua ban.

Pé dam bao rang ban tim dwoc mot bac si tot va nhan dwgc nhirng |01
khuyén tot tir ho, t0i khuyén ban nén thuc hién nhirng dieu dwéi day:

Tt cudn sach nay ban da c6 nhiéu kién thic hon Vé con dau, cac tac nhan
gdy dau va cach phong tranh chiing. T61 hi vong rang ban cling hiéu rd hon
vé co ché sinh ly anh hudng dén lung cua ban va ban ciing dugc trang bi
day du kién thirc dé dat cau hoi cho béc si vé c4c bai kiém tra va cach danh
gia két qua.

Nhirng yéu t6 anh hwéng téi két qua thim kham ciia bac si

Nhiing bac si c6 chuyén mén vé ¢t séng can tinh chinh, trau doi va phan
loai cu thé hon vé dau lung thay vi chi két luan chung chung la thoai hoa
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cot song nhu thong thuong. Nhitng chuyén gia su trong nganh thuong
dua ra hudng dan truc tiép vé nhiing gi bénh nhan phai ngung lam va
nhitng gi bénh nhan phai 1dam ngay. Néu bac si 1am sang khong thé giai
thich cho ban nguyén nhan gy dau va huéng dan ban cic bién phap dé
phong tranh né thi d6 khong phai bac si co nang luc vé diéu tri dau lung va
t6i khuyén ban nén tim mot bac si khac thay thé. Mot truong hop nita ciing
hay dién ra, néu tat ca nhitng gi ho 1am 1a ké cho ban mot cai don thudc voi
mot loat thudc giam dau va gidn co thi ban ciing nén tim mot béac si khac.

Mét bac si 1am sang c6 kién thic ho s& ding cac nghiém phap kich thich
con dau dé xéac dinh nguyén nhan gay bénh cling nhu tinh trang bénh hién
tai roi tir d6 moi dua ra chan doan. Glong nhu cong viéc cua mot bac si
chuyén cham séc cho cac van dong vién, néu van dong vién bi thuong, bac
s s& bat dau kiém tra bang cach thuc hién cac cir dong cua bo phan bi
thuong, vi du nhu bi thuong & dau géi, ho s& cho bénh nhan co dudi dau
g6i, roi hoi van dong vién nhu thé nay co dau hay khong, tham chi ho phai
lap lai cac dong tac khién bénh nhan bi dau dé c6 thé chac chan vé co ché
gay dau va cau tric bi ton thuong r6i mai ¢ thé dua chan doan chinh xac.
Trai qua nhitng budc xac dinh nguyén nhan va tu thé gy dau nhu vay cudi
cung bac si mdi ¢6 thé tu van cho bénh nhan vé céach chira lanh va loai bo
con dau. Véi cai lung cua ban ciling vay, ban nén toi gap bac si lam sang,
dé ho c6 thé st dung cac nghiém phap kich thich con dau dé xac dinh
chinh xé&c tinh trang bénh tat cua ban.

Bénh nhan can cé dugc thong tin day da: Ho c6 quyén dwoce danh gia
m@t cach toan dién va day dia ve bénh dau lung

Céc bac si thuong su dung nhiing két luan chung chung nhu: Pau lung
khong dic hiéu, dau that lung vo cin, dau lung do cang co, dau lung do
thodi hoa... Néu ban doc ti phan nay cua cudn sach, ban ciing biét rang
moi con dau déu c6 mot Iy do cua no, khdng c6 cdi dau lung chung chung,
khong c6 cai dau lung glong nhau ¢ tat ca moi nguoi va hon hét 1a khong
¢ dau lung vo can. O phan trude, ching ta da dé cap 161 nhiing nguyén
nhan gay ra bénh dau lung, d6 1a nhitng nguyén nhan rat cu thé, dugc tim
ra bang khoa hoc thuc chiing, chir khong phai vi khong tim dwgc nguyén
nhan nén ching ta c6 thé gan cho bénh nhan rang con dau d6 ¢6 thé do ho
tuong tuong ra (Mot dang dau do bénh tam than).

DU ban d3 trai qua nhiing 1an khdm bénh va nhan duoc két qua mo hé nhu
thé nao thi ciing nén tin rang dau lung chac chan ¢ nguyén nhan va ching
ta s& cO thé goi tén cu thé nd. Sau day 1a nhitng diéu ban can hoi 18 bac si
khi téi gap ho.
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Nhirng diéu bénh nhéan dau lung can biét

DU nhiéu ngudi doc téi phan ndy cua cudn sach di tim duoc nguyén nhan
khién ho bi dau va cam thay nhu thé 1a du, nhung néu ban téi gap bac si,
ban co quyén hi vong nhiéu diéu hon 1a nhirng gi trong sach nay viét.

Nhitng yéu cau sau day s& huéng ban dén mot chan doan cu thé va chic
chan, no giup thuc day va tao diéu kién phuc hoi l1au dai, toan dién va ciing
gilp ban c6 mot chién lugc r6 rang dé co thé kiém soat cac triéu chimg dau
trong mét thoi gian ngan. Pay 1a nhitng gi ban nén yéu cau bac si.

1. Két qua kham bénh: Moi bénh nhan déu xung dang duoc biét vé két
qua kiém tra, cling nhu két qua cac xét nghiém cta minh, néu ban cé
diéu gi ban khoan, dirng ngan ngai, hay hoi bac si dé ho giai thich chi
tiét cho ban. Hay nha rang, ban chi ra vé khi da hiéu rd va ban c6 thé
giai thich rd rang lai cho mot ngudi khéc theo céch ban hiéu.

2.Dién bién tu nhlen ctia bénh: Moi bénh nhan déu xtmg dang dugc
béc si giai thich vé dién bién tu nhién cua bénh, nhimg nguy co, yéu
td 4nh huéng, dién bién thong thuong cua bénh.

3. Tién lugng bénh: Moi bénh nhan nén dugc tién luong kha ning phuc
hoi, ban nén thao luan véi bac si vé co hdi phuc hdi hoan toan cua
ban than hoic kha ning phuc héi sau mot thoi gian dai tuan thu cac
phuong phap tri liéu hoic it nhat 12 kha nang chu dong phong tranh
cac nguy co chan thuong thém trong cudcC s6ng hang ngay. Théng
thuong, khi cac ton thuong ¢ cot séng da lanh va cot séng da tu cing
lai bénh nhan s& khong con thay dau nira.

4.Pon thudc: Duoc si khong duge phép ké don, vi vay dung bao gio
nghi rang con dau lung ctia ban s& khoi bang céach ra hiéu thuéc mua
dai mot vai loai thubc nao vé udng va cau mong bénh né s& khoi.
Bénh nhan nén dugc hudng dan cach van dong, cac tu thé phi hop
dé duy tri cac hoat dong khong dau. Ho nén dugc chan doan chinh
xac nguyén nhan dau lung va dugc tu van vé cac phuong phap phuc
hoi phu hop. Ban nén giit mdi lién hé chat ché voi bac si 1am sang,
ngudi ma s& hudng dan va danh gia qua trinh tap luyén, phuc hdi cua
ban dé roi tir d6 dua ra nhitng 161 khuyén, diéu chinh kip thoi va hop
ly cho ban. Diéu nay rat quan trong va c6 ¥ nghia.

5.Nguyén nhan gay dau: Mol bénh nhan déu c6 quyén duogc hiéu rd
rang vé nguyén nhén gy dau cua minh. Mot bac st gioi s€ chi dich
danh cho ban rang van dong, tu thé va tai trong nao khién ban bi dau
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cap cling nhu gay ra con dau man cua ban, ho s& gitp ban hinh dung
duoc co ché gay dau cua cac hoat dong dé roi tir d6 hudng dan ban
hoc cach thay d6i nd, thanh cac van dong, tu thé tét cho cot song dé
roi gilip ban tranh duoc cac tac nhan gay dau da duoc chi ra trude do.

6. Ké hoach luyén tap va phuc hoi: Bé c6 thé phuc hdi tét, moi bénh
nhan déu can duogc 1én phac d6 luyén tap va phuc hoi cu thé danh
riéng cho tirng ngudi, N6 bao gom tién trinh luyén tap, diéu chinh va
diéu tri da phuong phép, cac tiéu chuin danh gia kha ning luyén tap,
phuc hoi dé nang dan cudng d6 luyén tap. Néu khong co ké hoach
luyén tap cu thé, ban s& khéng thé thoat khoi con dau dugc. Hay bat
dau viéc tri liéu bang mot ké hoach cang cu thé cang tét.

Tw danh gia sau két qua kham bénh

Sau khi ban di kham bénh vé, hdy danh thoi gian danh gia lai vé két qua
qua trinh tham kham, ciing nhu nhitng gi ban da ty danh gia ban than nhu
& nhitng chuong dau cudn sach dd noi. Liéu bac si dd danh gia chinh xac
va cu thé tinh trang bénh caa ban chua?

Chi mét s6 bac si ¢ tay nghé cao méi ¢6 thé chan doan chinh xac cac van
dé vé cot sdng cua ban dua trén cac cu trdc giai phau. Piéu gi s& xay ra
néu c6 nhiéu hon mot cau tric bi ton thuong va khién ban bi dau. Chi
nhitng bac si nao sir dung phuong phap diéu tri nguyén nhan, cd gang cat
con dau bang cac loai trir nguyén nhan caa nd thi mai tim cach xac dinh
dau 1a cau tric bi ton thuong. Pang budn thay, mot s bac si khong ¢o
dinh x4c dinh nguyén nhan cua tén thuong va xac dinh duoc chinh xac cau
tric bi ton thuong va tham chi I1a chi dinh phau thuat ca cac mé khéng bi
ton thuong. Mot van dé nira 1a cac van dong, tu thé va tai trong khdng
dung thuong khién ban cam thiy dau dén hon céc ton thuong c6 san. N6
giéng nhu ban bi tréy xudc da, néu khdng so vao, nd cling chéng dau 1am,
nhung ban ¢t Co xat vao nod, con dau s& ngdy cang ting 1én va khung khiép
hon nira.

That khong qua khi noi dau lung 1a san pham cua nhiing théi quen sai lam.
Bénh nhan hau nhu ludn cam thay con dau tro nén toi t& hon khi 1ap lai
nhitng thoi quen xau khi hoat dong da tirng khién ho bi dau trude d6. Noi
t6i ddy, chac ban di phan nao hiéu rang ban nén xac dinh rd nhitng hoat
d6ng nao trong cudc séng da kich hoat va 1am gia ting con dau cta ban dé
roi tir d6 thay do6i ban than dé tranh né cac tac nhan giy dau d6, day ciing
chinh 1a chia khoa dé phuc hoi phan that lung bi ton thuong cta ban.

94



Chia khoa dé phuc hoi phan that lung dang bi ton thuong d6 1a loai bo cac
hanh ddng, tu thé va hoat dong cu thé gay dau da duoc xac dinh théng qua
cac thur nghiém hoac nhat ky ban da ghi lai trudc do.

Bénh nhan dau lung nén duogc chia thanh nhitng nhom nhé hon, dua vao
kha nang chiu dau cua ho. Vi du: Pau tirng con, dau khi di bo mot quang
duong cu thé, dau khi cai nguoi vé phia sau hoic khi van dong hoic do
mot nguyén nhan cuy thé nao do.

Cang phan loai cu the, xéc derh ré nguyén nhan cang giup cho bénh nhan
hi€u dugc minh céan lam gi dé phuc hoi, vi vay, hay tranh cac chan doan
chung chung nhu “Bénh thoai hda cot séng”, “Pau that lung man”...

Ngoai ra, viéc danh gia sau vé tinh trang bénh cua bénh nhan gitp bac s
c6 nhitng phuong an tap luyén du phong khi phuong an ban dau khong dat
duoc hiéu qua nhu mong doi.

Nhitng bénh nhan khé chan doan: Chan doan bang gia thuyét va phuong
phap loai tru

Po6i khi mot s6 con dau rat kho dé phat hién va hiéu. Nhing bénh nhan
nang thuong c6 nhiéu hon mot nguyén nhan gay ra dau dén cho ho, vay
nén van dé vé nhan dién, tri liéu tré nén phuc tap hon rat nhiéu. Nhitng
bénh nhan nay can dugc thim kham va chan doan bai chuyén gia vé linh
vuc cot séng.

Chan doan bang gia thuyét thuc sy hiru ich dé phan loai nhitng bénh nhan
phirc tap khi cac phuong phéap chin doan thong thuong khdng cé hiéu qua.
Sau khi di danh gia toan trang bénh nhén, bac si bat dau hanh trj “diéu tri
thir ctia minh, moi lan, bac si s& thir thay doi mot trong cac yéu to ma béac
si cho rang no6 1a nguyén nhén gdy dau cho bénh nhan, mdi lan chi duy
nhat mot yéu to, dé tir d6 danh gia xem lisu yéu t6 nao dang khién bénh
nhan dau dén. Bénh nhan cling duoc yéu cau ghi lai nhat ky hoat dong
hang ngay dé gitip bac si co co sd 1én ké hoach diéu tri cho ho hiéu qua
hon. Phuong phéap nay thuong dugc 4p dung ddi véi nhitng bénh nhan
nang, ¢ nhitng thir nghiém sé& khién bénh nhan cam thay d& dau va ciing
c6 nhiing thir nghiém s& khién bénh nhan cam thay con dau ning Ién vay
nén qua trinh diéu tri thir 13 mot qua trinh dai hoi, yéu cau bénh nhan phai
tudn thu cling nhu phdi hop chit ché véi bac si.

Két luan

Thong qua viéc ty danh gia dang tinh trang bénh cia minh, bénh nhan xac
dinh duoc cac tu thé, tai trong va van dong la nguyén nhan gay ra con dau

95



cho minh. Ban ciing c6 thé phan biét duoc €6 phai minh dau do cang thang
dau 6c hay khéng? Hay nhé rang, nhiing gi ban khong lam (dé tan pha cot
séng) cling quan trong ngang voi nhitng gi ban lam (dé bao vé cot song)
vay nén, hiy thay d6i ngay lap tac, boé di nhimg hanh dong 1am tan pha cot
séng cua ban va thay thé ching béng nhimg hanh dong c6 tac dung bao vé
cot song cua ban.

Khi gap bac si, ban can hiéu rang bac si 1a nguoi thay thé ban tim ra
nguyén nhan con dau, néu ho khong biét tai sao ban dau thi hdy can nhac
tim mot bac si khac tot hon.
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GMVC\_Q::
Phan 3

Phuc hoi chuc nang, Cach chuyén dong hiéu qua
dé hoa giai con dau lung

cU\D I‘\C/D%

80% bénh nhan thyc hién cac bai tip ¢ phan nay da cam thay 6n hon, 20%
con lai cling s& bat dau cac bai tap nay nhung sé can mot s stra do6i dac
biét trong phan tiép theo cua cudn sach nay. Hiy diém qua cic phan cua
chuong nay:

1.Loai b6 nguyén nhén gy dau va tim tu thé khong dau (khi nam,
ngoi, dang).

2.Sur dung cac tu thé va kiéu chuyen dong cho phép ban duy tri cac
chirc nang cua co thé ma khong bi dau.

3. C4c bai tap can thiét cho moi nguoi dé 6n dinh than va cot séng khi
di chuyén (B6 3 bai tap 16n).

4. Xay dung ké hoach di bd.
5.Van dong hong (khép hang).

6. Thyuc hién cac bai tap hang ngay dya trén céc kiéu chuyén dong:
bay, kéo, mang vac...

7. Thuc hién céc lua chon lanh manh cho cét song khi tham gia vao bat
ky hoat dong nao.

Chuong VII
Loai bo nguyén nhan con dau.
Hoc cach ung dung cac chuyén dong khong dau vao cuoc song

Sau khi doc qua nhitng chuong trudc, ban nén d c6 cai nhin tot hon vé
nhitng tu thé va chuyén dong gay ra hoac lam tang thém con dau cua ban.
Ban ciing da nhan biét nhitng tu thé va chuyén dong gidp giam dau. Dudi
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day, ching to1 s€ theo timg budc hudng dan ban cach st dung nhiing
chuyén dong khong dau trong cudc song hang ngay cuaa ban.

Déi véi nhitng ngudi trai qua dau lung man tinh, dé 1am giam do nhay cam
ctia con dau ban phai 4p dung cac chuyén dong khong dau c6 thé dé bao vé
cot song. P6i voi nhitng nguoi trai qua nhitng con dau cap tinh lap di 1ap
lai, 4p dung cac chuyén dong khong dau 13 chia khoa dé ho tranh xa khoi
tuong lai dau dén. Céch tiép can chuyén dong va tu thé khong gay dau dén
phai xuat phat tr 2 yéu té quan trong, d6 1a nhan thic va su tap trung.
Thanh cong caa ban dua vao kha niang nhan thac cua ban vé cac chuyén
dong va tranh nhitng sai 1am khi ban khong tap trung. Hay tinh thac va
nhan biét nhitng chuyén dong caa ban. Néu ban c6 thé duy tri sy nhan thic
vé cac tu thé, van dong bao vé cot song trong thoi gian dai thi viéc thuc
hién nhitng chuyén dong khong dau sé dan trg nén ty nhién.

DU nhitng bai tap dudi day co vé don gian, ti khuyén ban nén cha y dén
tirng chi tiét khi thuc hién ching. Hay bat dau bang viéc 1am cung co 13i.
Pay 1a nén tang co ban cua ban - k§ thuat ban s& duy tri khi ban tiép tuc
hoc vé nhitng mau chuyén dong bo sung.

Lam cing Co Loi

Hay ghi nhé rang do cang cia co 161 1a yéu té can thiét dé ngan cac chuyén
dong vi mo cua cot séng, no sé lam giam dau dén va cho phép héng va vai
chuyén dong linh hoat hon. Piéu dau tién ban can lam la 1am cing co 16i -
mot cdng cu quan trong trong bo cong cu chiam soc sirc khoe cot séng cua
ban. Kiém soat co bung khong chi don gian 1a xiét co. Nhiéu nguoi cho
rang “Xiét co”, hay “day ron vao cot song”, déu la nhitng ky thuat hd trg
cho viéc hd trg cot song khoi dau. Tuy nhién, ¥ tuong nay thuc té rat co
hai cho lung va da duoc pho bién bai mot sé phuong phap vat 1y tri liéu,
Pilates va nhiéu xu hudng tap thé duc khac.

Viéc co co lai dé giir cot séng thuc su 14 sy co nhe cua co bung, giéng nhu
ban dang sin sang dé nhan mot ct dam vao phan gitra cua bung - nhung
chi 1a mac do co nhe. Bay gio, “diéu chinh” mac co nhe d6 dé tim ra muc
d6 ctng toi wu, giéng nhu viée diéu chinh d6 sang dé dat dugc anh sang
phl hop trong phong. Theo cach twong tu, ban ciing can tranh di tir qua
cirng sang qua mém ngay lap tac nhu bat tat céng tic. Tang d6 cing cua
co bung dé nang vat nang va giam do cang cho cac hoat dong can kiém
soat tu thé cot song, chang han nhu khi ban dang di bo hoic ding day tir
ghé. Hay c6 gang dat dugc mirc do ciing cua cot song du dé loai bo con
dau va khong con dau nira.
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Kiém soat co bung: Pau tién tha long co bung, dit ngon tay vao co chéo
ngoai cach rén khoang 5 dén 12 cm (1). Khong nén co co vao, hiy nhe
nhang gong co bung cho téi khi c6 cam gidc ngon tay bi day ra ngoai (2).
Khéng co co vao hodc day ching ra, chi don gian 1a géng co bung.

f, f‘»’ | 2 : ‘
3‘\{*;4 ‘ ‘L ﬂ f o \\ .' vas vA» o )

Nam (p mat va thu gidn (1, 2). V&i mdi hoi tho, hay tap trung suy nghi
ctia ban vao that lung - cho phép n6 dugc tha long xudng san sau mdi lan
tho ra.

Néu day 1a tu thé giam dau thi hdy ndm tay dudi cam (3). Sau d6 nam hai
nam tay dat chong Ién nhau (4). Neu di€u nay khong thoai mai, hay quay
lai v&i mot nam tay. Nam nhu vay trong 3 phat.

Tim Tw Thé Khong Pau (Nam, Ngdi, Pirng)

Néu ban dang trong con dau cip tinh, ting cuong tap thé duc luc nay
khong phai 1a hop ly. Nhiém vu hang dau la giam con dau. Con dau
thuong gay ra cam giac “cang tirc”, c6 nghia cot song binh thuong tro
nén “khong con binh thuong”. Cam giac cang tlirc nay thuong di kem véi
su co co cua phan that lung. Muc tiéu caa ching t6i 1a phuc hoi duong
cong ty nhién caa phan that lung. Hay bat dau bang viéc tha nghiém bai
tap dudi day.
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Nam

Nam Sap, dat hai tay duéi cam. DBiéu nay gilp hd tro dau cta ban dé ban
nhin vé phia truéc. Giir trong vi tri nay khoang 20 giay. Néu ban cam thay
con dau khong gia ting, tiép tuc thuc hién. Tiép theo, dit mot nam tay
thang dimg dudi cam cua ban: Ngoén Gt cia nam tay dit trén san va ngon
cai cung ngon tré khoanh tron va dit dudi cam. Ban cam thay tét hon hay
t6i té hon? Néu cam thay tét hon, hiy thtr thu gifin co mit va co va tiép tuc
duy tri tu thé ndy. Thé sau va thu gidn mdi 1an tho ra, dé phan that lung
vong sau hon xuéng san.

Tap trung hoi thd vao viéc phuc hdi duong cong ty nhién caa phan that
lung. Néu viéce dit tay dudi cam 1am con dau ting 1én, hiy thay bang viéc
dit mot ban tay phang duéi cam, hoic tham chi khong dat gi dudi cam va
nghiéng dau sang mot bén. Néu viéc nay van ting con dau hiy dung tu
thé nam.

Néu ban thay thu gidn thoai mai va khong gay dau don thém, hay thur dat
nam tay tht hai 1én nam tay dau tién. Dat cam lén hai nam tay chéng Ién
nhau, khi ban nim sap trén san (xem hinh). Véi tu thé ndy, thd sau, thu
gidn va tap trung vao phan that lung. Doi véi mot s6 nguoi, didu nay co
thé tao ra cam giac cang nhe. Sy cang tac ¢ phan dudi lung c6 tac dung tri
licu. Néu tu thé nay hiéu qua, hdy tich hop n6 vao lich trinh luyén tap hang
ngay cho dén khi con dau giam di. Néu khong thoai mai, hay tré vé tu thé
mot nam tay.

Bay gio, hdy dung 1én, c6 gang git cho cot Song khong thay doi khi ban
dung 1én. Su dung ky thuét ngoi x6m ngan dé dang lén giong nhu trong
phan tu kiém tra. Chung t6i s& hudng dan ky thuat nay cu thé hon trong
cac phan sau.

Bay gi0, ban da ding thang. Ban cam thay tot hon hay toi té hon sau bai
tap nay? CAac triéu chimg nhu dau than kinh toa hay t& chan di giam di
chwa? Néu ban cam théy t6t hon, xin chuc mung! Ban da tim ra mot mo
hinh chuyén dong khac dé tranh dau, moét md hinh gidp khéi phuc lai sy
uén cong tu nhién cua cot song. Hay tha nam sap va lap lai tu thé dat tay
duéi cam/dang l1én nay sau mdi vai gio. Tap trung vao viéc thu gidn cc co
lung va duy tri tu thé ndy. Giit nguyén tu thé trong t6i da ba phat. Hay nhé
rang ban dang c6 gang phuc hoi lai su uén cong caa phan that lung. Mot
bai tap don gian nhu thé nay nhung lai c6 lgi ich vo cing lén, nd co thé
gilp bénh nhan vuot qua con dau cap tinh lién quan dén céc cir dong hang
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ngay. P6i voi nhitng nguoi cam thay té hon véi bai tap nay, ching toi s&
chuyén sang phuong phép tiép can khac.

Ngoi

Bay gio, chung ta sé tap trung vao viéc tim cach ngdi mot cach thoai mai
hon dé giam dau. Hay ngol trén mot chiéc ghé van phong va dit guong
tredc mat dé ban co thé thay hinh anh caa minh (xem hinh minh hoa). Cho
phép ban than cong lung tya vao ghé mot chat, sau d6 ngdi thang lung
day. Hay theo ddi cach ban chuyén dong giira hai tu thé: Liéu ban dang
udn nguc 1én hay day hong vé phia trudc (xem hinh minh hoa). Mot cach
diéu chinh tu thé dé tao ra tu thé ngoi thoai mai ma khong cang co 1a két
hop ca day héng vé phia trudc va udn nguc Ién. Hay 1am quen vai cach
diéu chinh nay dé dat duoc tu thé ngdi it cang thang va dau dén hon.

Ban c6 thé tan dung mot miéng dém that lung (chang han nhu Lumbair,
www.backfitpro.com) dé duy tri tu thé ngoi thoai mai nay (xem hinh minh
hoa). Hay st dung tu thé ngdi da diéu chinh nay khi ban xem TV hoac lam
viéc trén may tinh, vv.... Tuy nhién, hdy nhé rang nhiing thir nay khong thé
thuc hién khi ban ngdi trén mét chiéc ghé mém. Cot song cua ban can
dugc hd trg bang mot bé mat ghé cimg dé duy tri tu thé chinh xac. Ban
cling can nhé rang viéc cudn tron lung mot cach “thoai mai” trén chiéc ghé
khong c6 dém lung hodc nga ngudi ra mot bé mit khong du viing chac nhu
ghé tai dau co thé tao ra cam giac thoai mai ban dau, nhung dan da ban s&
khong thé duy tri tu thé ndy mot cach thoai mai va tu nhién. Cam giac
“thoai mai” nay thuong 1a do cac co dugc thu gidn nhu khi ban kéo dau
g6i 1én nguc khi nam ngira. Tuy nhién, lau dai ca hai tinh huéng déu khéng
thuc su tot cho sie khoe cua ban vi ching tao thém ap luc cho dia dém. Vi
vay, ban can tranh nhirng tu thé nay.

Ban c6 dang ngdi giéng nhu 2 , ] ’ 2 2
ngudi trong anh? Ca 2 tu thé % 5 A
ndy deu khong tot cho cot { ‘\ / f
song. - ‘l (
% \ \ q SR 5 Q\k‘ _V .
Tu thé (1) cong lung, lam -, r,\\ {
tang ap lyc cho dia dém, con \ Xl NP,
tu thé ngoi thang (2) thi cac “ V-'j’ n.}-’*‘-"’/'
co lung bi cang qua. ” | 7|
il o’ = -
.":{f’ /a "g"
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Lam thé nao dé ban dat dugc tu thé ngoi tot cho cot séng?

Ban chu yéu nang nguc 1én (tu thé 2), hay kéo héng vé phia trude (tu thé

3), cach tot nhat 12 phdi hop ca hai.

Nén sir dung miéng dém & that lung, dé giam
cang thang cho cot séng khi ngdi (hoic ting ap
dia dém khi cli qua, hoic cang co do c¢d ngoi
thang qud). Piéu chinh duong cong cua cot séng
bang cach diéu chinh do day cua miéng dém
lung sao cho phu hgp. Chu y nén dung loai dém
lung c6 thé thay doi duoc do day.

Durng

Khi dang yén & tu thé thang lung, ban c6 bi moi
lung khong? Hay dua tay ra phia sau va cam
nhan stc co cia cac co vung thit lung (hoic
nho mot nguol khac lam ho ban) khi ban dang
dimg. Cac co nay dang hoat dong & trang thai
nao, cing va cimg nhu gd, hay mém va duoc
tha long? Mot yéu té quan trong dé dung ma
khong bi dau 1a cac co thit lung phai dugc tha
l6ng, hay tim cho minh mét tu thé thich hop dé
cac co duoc tha long.

Tu thé ding thoai méai nhat: Khi co thé tao
thanh mot duong thang dang, cam khong udn
ra phia trudc.
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Hay thi bai tap nay: Hoi

3 4, 24, Vo nga nguoi ra sau cho dén
P AL A e A7 ‘{‘} ., L o
W ¢) (752 -,".;/“TJ' Ay khi céc co lung hét cang
Ny ead) o 1 4 VSRR (va cam thay mém mai
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J ) I | “ mn | ‘\' l‘..‘ I . .,‘7\ \
;,,%j.». Y “ ".’7'\ xac dinh duoc diém ma
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tré lai. C6 thé mat mot
vai lan thtr dé phat hién “diém chuyén d6i” cua co nay, nhung nd dang gia.
Muc tiéu 1a tim ra vi tri cho phép ban duy tri tu thé dang thang ma khéng
can gong co co lung. Nga vai va nhd cam vé phia truéc dan dén céc co
lung bi cang mot cach ép buoc. Bay gio ban thay rang tu thé ding thu gidn
co lung quan trong nhu thé ndo trong viéc giam dau lung roi phai khdng?

Mot s6 dic diém vé tu thé cd thé anh hudng dén kha ning duy tri tu thé
thu gidn cua lung. Ban can théng hoc cach kiém soat con dau dong thoi
giam ca cang thang va dau dén théng qua bai tap, diéu nay rat quan trong
trong qua trinh hoc cach chira bénh dua lung. Bang cach thuc hién bai tap
nay, ban da ty minh nhan ra cach nhiing yéu té nay tac dong 1én tu thé
dung. Hay st dung nhitng kién thic nay dé tan dung tu thé mot cach hiéu
qua. Tiép tuc nhan thirc vé chdng khi ban tu diéu chinh tu thé dé thu gidn
co lung va diéu nay sé& gilp ban dat duoc két qua tét hon trong viéc giam
dau co ban cua chinh minh.
Ap dung bai tap sau dé rén luyén k¥ ning giam cang thang khi dung: Quay
trg lai tu thé 1am bién mat con dau caa ban. Trong lGc van cam thay cac co
duoc tha long (1), hdy dua cam vé

k5 - 3 o phia trugc (2). Ban s& cam thdy co
R & @ T lung cua minh co lai. Tién hanh kg

! R ung cua minh co lai. Tien hanh kéo
A A cam Ién va cam nhan sy thu gidn
=2 Eba Cua cac co. Sau do, thir tha long vai.

Ban s& cam thay cac co co lai. Pua
vai tré lai vi tri thang démg dé tao
su thu gian cho cac co. Khi khoanh
tay truéc nguc, ¢ thé gay co that co
lung (3). Giam co that bang cach
dat hai tay vao phia sau lung dé thu
gian cac co lung dudi (4).
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Mot yéu té quan trong khac thuong bi b qua khi ching ta dimg 1a tu thé
tay. Nhiéu nguoi trong chung ta khi dung thang thuong c6 thdi quen
khoanh tay. Tu thé tay nay dan t&i vai bj day ra phia trudc va né khién cho
cac co vung lung bi kéo cang ra. Bé khic phuc diéu nay, hdy cd gang gitr
cho canh tay cua ban & tha long hodc tham chi thir chip tay phia sau lung.
Hanh d6ng nay sé& gitip udn nguc tu nhién va nhe nhang, dong thoi thu

gian cac co lung.

Thém mot diéu nira 12 ban hdy xem xét quay tro lai bai tap “plank trén
tuong” da duoc trinh bay trong chuong trude. Diéu nay sé& gilp ban hiéu rd
hon vé phuong phap giam dau bang céach git vitng duong cong that lung &
tu thé trung tinh va stir dung khép hang trong cac hoat dong hang ngay.
Lan t&i khi ban cam thdy dau khi dang hoic di bo, hdy tam dung va thir 4p

dung k¥ thuat nay.
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Cui nguoi bang cach thay doi do cong cot song
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Move hips

Cui nguoi bang cach mo rong khap hang va
gitr lung thang.
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Hay hoc cach phan biét
gitra chuyen dong cua
cot sébng va chuyeén
dong cua khop hang.
Hay tha gap va dudi cot
séng that lung dé tim vi

ri “diém ngot” khong
gay dau (1). Viec nay sé
rat hitu ich néu duoc
huéng dan béi mot bac
si chuyén khoa lam sang
c6 kinh nghiém. Tiép
theo, thir cti ngudi vao
tuong bang cach thuc
hién chuyén dong cua
khép hang va xuong
chau (2). Bién phap nay
s€ gilp ban tim duoc tu
thé khong giy dau khi
thuc hién cac hoat dong
hang ngay nhu mua sam
va di lal.



G {4 Bay gio, hay thir thyc hanh didu nay mot
Q% 4N minh. Tap trung vao viéc ren luyén ky ning
v."_"", jl P A A A A M hY r h 4

( ._j | / :/ van dong cot song that lung (1) va khdp hang

(2) dé tim ra tu thé khong gay dau lung.
| | Bo Ba bai tap Ién giai phong cot song khai
[ \  dau dén
C6 ba bai tap 16n ban can thanh thao dé xay

(47 dung mot 16i song khong con dau dén. Thuc
«| t&, hau hét cac hoat dong trong cudc séng c6
" | thé duoc thuc hién nhe nhang bang céch ?sfr

| dung B¢ ba bai tap I6n nay. Bai tap ngoi xom
/ (1) co thé 4p dung dé chuyén doi sang tu thé
" \ b . ngoi hoic nhit mot do vat ma khong can ban

et | e \ phai cong lung. Bai tap gap gbi (2) 1a mot
mau Chuyen dong su dung dé tir tu thé nam trén san dung day tro lai tu thé
dang ma khéng bi dau. Bai tip ngung xoan vin cot séng (3) 1a phuong
phap ding chuyén dong ¢ ving that lung bi dau khi thuc hién cac tac vu
nhu m& va dong ctra. Sau khi hiéu rd nhitng diéu nay, hay phat trién ky
luat dé chon chinh xac mot hoac nhiéu trong sé ba phuong phap nay khi
thue hién cac hoat dong hang ngay dé tranh khoi dau dén.
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Phwong phap ngdi xom

Phuong ngdi X6m ma ching t6i huéng dan ban c6 thé dugc miéu ta nhu
ban c6 mot ban 1& & hong minh. K§ thuat ngdi xom dang cach khong dé
dang nhu ban nghi, vi vay hdy ch y dén cac chi tiét. Pay s& 1a phuong
phép co ban dé nang moi tha, tir viéc mua sam tai cira hang tap hoa cho toi
viéc bé con tré, hodc nang vat nang tir ghé nha bép, vin phong hay rap
chiéu phim ma khong gay dau don.

Quy trinh bat dau ngéi xom:

? ’?' ""? ’ \ A U 3
o o 4 Bit dau bang cach dung thang véi hai chan rong bang

g\ sV vai

\ (1 / S / Pit tay 1én dui. Dang ngon céi ti da dé bam chic hon.
WY \A Gitr thang cot song va uon cong hong, truot tay dan
_:‘," ) xubng dau goi.

L é | Huéng xuong chéu ra phia sau cho dén khi ban ha
& . thap nguoi xubéng dén diém ma ngon tay cai/ngon tay

cai ciia moi ban tay co thé cham téi xuong banh cheé.

105



Tai thoi diém nay, tu thé cua ban s& gidng véi tu thé chi ngudi cuia mot cl
danh bong chay.
Khi ban ha trong tam xuéng, dau goi phai khuyu xubng. Biéu chinh dé dau

goi glong Xubng dat ding vi tri gitra gan ban chan. Bay gio hay chuyén tur
tu thé nay sang tu thé dang thang.

Lam cang than bang cach gong bung vira da va khéng can géng qué nhiéu.

Sau d6, thay vi nghi dén viéc dudi dau gbi dé dang I1én, ban hay thir 1am
nguoc lai:

Git nguyén dau gbi, Dung tay ti vao dau gbi, truyén lyc cia co nguc, co
canh tay 4n manh vao dau géi.

Ban s& cam thay toan bo trong luong co thé dang dé¢ lén canh tay cua ban.
Tiép tuc duy tri phan hdm & lung dudi hodc diéu chinh tu thé ndy mét cht
de khong bi dau. Bic¢u nay c6 nghia la ban nén diéu chinh mét chut duong
cong cua that lung dé loai bo con dau, nhung van gitr tu

the cii dé dam bao cot song trong tu thé trung tinh. O™

W o
Tap trung vao viéc gong cac co 16i dé Iam cting cot séng A\, ;N
thay vi dung co lung vit cho cot song va than minh Z5% i /
thang 1én. Ngoai ra, ban cling can cam nhan sy cing A~
clring cla co nguc va co vai khi ban kéo/ha vai xudng. L3 :R\
Tiép theo, “kéo hong vé phia truédc” trong khi duy tri \\—-.:'\(/ \
lung cimg, va nhu o trén, khong thay d6i tu thé cot Song J :‘
hoac ding cot séng dé vit nguoi thang Ién. Tiép tuc day ¢ =2
xuong chau vé phia trude cho dén khi ban dung thang.” ¢ 4,

Khi d 1am tot bai tap co ban trén, hay thir bai tap nang
cao dudi day:

~ Pay 1a bai tap ngoi xom véi hd tro
\o canh tay gilp ren luyén kiéu squat
oo ( ‘1?*_ dung cach. bung thang, dang rong 2
|y - __ tay véi long ban tay hudng Ién.

Y £ ¥~ Khingdi xudng, dua canh tay vé truéc,
K, 7 quay long ban tay up xuéng.

R 'S \J Gap hong, dua xuwong chau vé sau, gitr

r.-r TS dau goi trén ban chan. Hay ludn chi y

ey Ay, dang k¥ thuat va st dung canh tay de

v . [y duy tri thang bang.

Cals Qi =
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Pong tac ngodi xom thuong bi mat thiang
bang va dé nga khi hinh chiéu cua dau goi
khdéng con nam trong long ban chan nira.
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Bay gio hdy tht ndng mot thanh ta.
Nang mot thanh ta va ha trong tam
xuéng thap nhu dd mé ta trude do. Sir
dung co lung rong dé nang thanh va
lam cung lung. Khi ban bat dau nang
Ién, hdy tap trung vao viéc kéo hong
vé phia trudc va dat trong luong 18n
dui thay vi vit lung dé nang. Biéu nay
s& gilp ban thuc hién dong tac ngoi
Mot cach dung cach va khong gay dau
don cho lung.

Ban ciing c6 thé &p dung dong tac nay
dé thuc hanh ning cac do vat khac.
Khi khoa va gong cung lung, ban c6
thé kéo dd vat 1én dui va kéo hong vé
phia trudc. Pong tac ding thang lén
cling s& khoéng giy dau don néu ban
tuan tha phuong phap nay. Piéu quan
trong la tap trung vao viéc st dung co
hd trg va duy tri dung tu thé dé tranh
gay dau don cho lung.

Bi quyét ¢ day 1a hdy thyc hanh da nhiéu dé phuong phap nay tré thanh
kiéu di chuyén mic dinh khi cti xudng nhat mot d6 vat hoic cli xuéng dé
Vb V& cim cung cia ban ching han. Theo thoi gian, ching ta s& mo rong
pham vi chuyén dong va tlep tuc ngdi X6m sau hon mot chat sau mdi lan
l3p lai. Ngudi moi tap ngodi xom ban chi nén bat dau bang cach luyén tap
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doéng tac co ban trong suét ca ngay. Khi dong tac ngdi xom tré nén tu
nhién va thanh théi quen hon, ban s& thdy sitc manh cta lung, chin va
héng da tang 1én. Két qua la kha nang gitr lung thang s& tang 1én khi budc
lén cau thang, ngoi ghé, giuong, sir dung voi hoa sen va ban ciing s& ting
cam giac thoai mai khi di bg va ra vao xe.

Ban phai nhé rang viéc két hop dong tac ngdi xom vao cac hoat dong hang
ngay la mot phan quan trong trong viéc giit gin cot séng.

Ngoi xom trén ghé

Ban can tranh nong voi ma chuyén sang céac hinh thirc ngdi xém khéc qué
sém. Khi ban cam thay nhu thé minh da thanh thao k§ thuat ngoi xom &
trén, ban c6 the tién hanh mot bién the cua bai tap. Ban can tap voi mot
chiéc ghé co chiéu cao tiéu chuan va ng0| nga lung (di chuyen hong Ve
phia sau) dé cai thién k§y thuat ngdi xom khi ban ngoi XUong ghé. Tap
trung vao viéc duy tri sy cang co lung va bung, chi di chuyén khép hang.

O budc 2, hiy dang Ién bang cach kéo héng vé phia trudc. Khi ban tiép
tuc hoan thién bai tap cua minh, hdy nhé diéu chinh tu thé ngdi x6m bang
cach day hong xudng va ra sau, thay vi chi cli xudng va gap ngudi nhu
thoi quen trudce day.

Mot sai s6t pho bién vé phuong phap khi moi ngudi ¢b gang thuc hién
thao tac nay 1a 2 ban chan khéng dang du rong dan toi dé bi mat thing
bang. Hay dam bao giit hai ban chan cua ban da rong (d6i véi hau hét moi
nguoi, rong hon mot chit so véi chiéu rong caa vai 1a phi hop.) Hay dam
bao duy tri mé rong 2 chan khi dung 1én khoi ghé.

Mot sai 1am pho bién nita 1a theo thoi quen ban sé& ¢6 xu thé cdi thap nguoi
vé phia trude. Thay vi ci nguoi vé phia trudc va cong cot séng, hdy bat
dau day than ngudi lén trén bang cach nang khung xwong sudn va gap
hong dé day than trén vé phia trude, déng thoi giir cho canh tay cua ban
dudi thang. Khi ¢ tu thé ndy, viéc hit mot hoi that sdu & gitp cac co bung
ctng hon va ¢6 loi cho cot song. Khi ban bat ¢au dang thang 1én, hay dat
trong lugng Ién chan va sir dung co ché ngoi xom da hoc dé dung thang
hoan toan. Thuc hanh dong tac “ngdi xom trén ghé” nay nhiéu lan hang
ngay dé tao thanh thoi quen.
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Bat dau tur tu thé ngdi: Dang rong dau géi, dit ban chan viing chac trén san.

Nang nguc va nghiéng ve phia trudc bang céch gap hong: Khang uon cong
cot song. Trong lwong chuyén Ién gitra ban chan.

Chuyén sang tu thé dimg thang: Hay kéo hong vé phia trude dé ding day.
Str dung co hong, khong nén nang bang lung.

K§ thuat ngdi xom khong dau 13 mot phuong phép quan trong dé duy tri
sic khoe cot sdng va giam nguy co dau lung. Viéc ap dung k§ thuat nay
vao cac hoat dong hang ngay giup ban duy tri tu thé dang cach, tir viéc
ngoi, dimg, cho dén cli xudng hay nang vat niang, ma khéng gay hai cho
cot song. Piéu nay khdng chi gilp giam dau lung ma con cai thién su linh
hoat va sirc manh cua co bap lién quan.
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Tu thé ding day khoi ghé s& gay dau dén néu khong thuc hién dung cach.
Hay chic chan ban nang nguc va nghiéng vé phia truéc bang cach gap
hong. Chuyén trong luong co thé 1én gitra hai ban chan va kéo hong vé
phia trude khi ding day. Biéu nay gilp ban sir dung co héng thay vi diing
lén bang lung.

& Khi ban cam thay thoai mai véi bai tap trudc, hay thu
b nhiing bai tap phtc tap hon. Khi ngol X6m XUong,
)_'; & ban khéng can dat tay xudng dui de: dugc hod tro.
R —==== Thay vao d0, giit hai canh tay thang vé phia trudc va
14 7, st dung chung nhu ddi trong khi ban di chuyén
L 77 xudng va lén. Dam bao ban ngdi xém du sau dé
SN A khong lam mat di duong cong tu nhién caa cot song.
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Bai tap gap goi
Bai tap gap goi la mot bai tap chuyén dong quan trong dé di chuyén tir tu
thé dimg sang tu thé nam, dac biét 1a khi thyuc hién cac bai tap trén san. bé

dat duoc su thanh thao trong phuong phap gép g6i, hdy tuan thi cac hudng
dan dudi day va tap trung vao viéc diéu khién co bap va dong tac.

Bat dau bang viéc tim tu thé thoai mai cho cot sdng, vi tri ma ban khéng
thay dau. Luu y rang day la diém bat dau cho cac chuyén dong tiep theo.

Gong co 181 dé giir cho cot séng duogc cing lai, hét 16ng 1éo va c6 thé xuat
hién nhitng ctir dong cot sdng khéng mong muén. Hay hinh dung rang ban
dang st dung khép hang dé di chuyén con cot séng thi phai gitt chac & tu
thé khong dau.

Duy tri tur thé trén dé chac chan rang tat ca cac chuyen dong chi dién ra tai
vung hong, khong tac dong dén cot song. Hay lubn chl y gitr thang cua cot
séng dé tranh cam giac dau trong qua trinh thuc hién dong tac gap goi.

Khi ban d chuan bi sin sang dé thuc hién dong tac gap gol mot cach
chinh xac va an toan, hdy bat dau thuc hanh dong tac gap gol trong cac
tinh hudng khac nhau. Ban c6 thé s dung dong tic nay dé xuong khoi
giwong, ding 18n tir san, hoic tham chi budc day giay. Piéu quan trong la
duy tri su kiém soat co bap va dam bao rang cot séng khong bi anh huang
tiéu cuc trong qua trinh thuc hién dong tac.
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Cac budc thuc hién nam xuéng mét cach an toan:

1. Budc mét chan Ve phia truéc va khuyu g6i xudng. Hay diéu chinh dé
khi khuyu goi xudng, goi ciia ban nam ngang got chan bén kia.

2.bat tay cung phia voi chan trudc XUOng dui dé duy tri cot SOng thang
va kiém soat chuyén dong cua né. Piéu nay gilp tranh ton thuong
CotSong
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3.Dit tay con lai xuong san, khuyu goi dén khi ban c6 bon diem ticp
xuc: Hai tay va hai chan. Dieéu nay gilp ban duy tri sy 6n dinh va
giam nguy co bi mat thang bang.

4.Pay tay bén chan trude ra phia trude dé tao diéu kién cho viéc dua
mot chan ra sau va duoi. Cha y duy tri d6 cao cua hdng 6n dinh dé
tranh tinh trang uon cong cot song.

6.Ha lung va hong xudng san, dong thoi duy tri cot séng thang va tu
thé cot séng trung tinh. Diéu nay glup glam nguy co b1 dau va bao vé
cot séng khoi ciang thang khong can thiét.

7.Pay chan con lai thang ra phia sau ma khéng udn cong cot séng. Luu
y rang viéc duy tri tu thé cot song thang va on dinh trong suot qua
trinh nay rat quan trong.

Luyén tap phuong phap gap g6i dé nam XUong san giup tang cuong su linh
hoat va bao vé cot séng cua ban khi thay doi tu thé.
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Cach thuc hién dung day tir tu thé nam trén san bang bién phéap gap géi:

1.Gap mot bén gdi lai dé tao thanh tu thé mot chan cong va mot chan
thang, lat ip nguoi lai. Bat chan cong trudc va chan thang sau.

2.Nghiéng ngudi vé bén chan théng, dong thoi khoa xuong chau va
xuong suon lai cung mot vi tri dé tranh chuyen dong khdng mong
muén caa cot séng. Pat dau gbi cua chan thang 1&n san ¢ phia bén kia.

3.Gong ctng vai dé hd trg phan than trén va ngan can chuyén dong cua
cot song.

4.Co chan con lai vé phia than minh dé c6 bon diém tiép x(c véi mat
san (hai tay va hai dau goi) ma khéng anh huong den cot song.

5. Thu 2 tay vé dit 1én dau gdi.
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6.Gong co lung dé c6 dinh cot song va chdng hai ban tay xuéng san

lam tru chiu lyc.

7.Kéo héng vé phia truéc (git cot séng ludn thang) dé ngudi thang 18n.

8. Gitr virng cot Song va giir thang bang that tot, dat mot chan tién vé
trudéc mat ban dé Chuan bi cho budc nhin tiép theo. Pam bao ngdn
chan caa chan thang nam sat mat san.

9.Dung chén d3t truéc, bt dau day 1én dé dung dy. Tat ca duoc thyc
hién ma khong hé dau don.
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Tap luyén thuong xuyén dong tac nay s€ giup cai
thién sy manh mg¢, linh hoat va kha nang kiém
soat cua co thé trong qua trinh di chuyén.

Khi ban bugc day giay, hay ludn nhé phai bao vé
cot song. Thay vi uén cong lung dé cui XUong,
hay tap trung vao viéc di chuyén hong vé phia
chan ban dat Ién bé mat. Bang céch nay, ban
dang ap dung nguyén tac giir cot séng & tu thé
can bang va bao vé cot song, giup tranh tinh trang
dau lung va han ché nguy co ton thuong.

Thyc hién ding cach s& gitp ban duy tri sy linh
hoat va thoai mai trong cudc SOng hang ngay,
d6ng thoi giam nguy co gap van dé vé cot sdng
trong tuong lai.

3. Bai tAp ngung xoin viin cdt song

Bai tap nay tap trung vao viéc ngin chin dong tac van xoan van & phan
that lung bi dau ctia ban khi thyc hién céc cong viéc nhu mé ctra va lan 1on
trén giuong. Phuong phap nay cling tao nén théi quen van dong t6t cho
hoat dong thé thao trong tuong lai dé that lung cua ban khong con dau nira.

Hay thtr bai kiém tra sau dé xem ban d3 sin sang chuyén sang dao tao

nang cao hon chua.
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Phwong phip vin ddng ngung Xoin
e /P van cot song

1. Tap plank trén tuong, chu y duy tri ¢ tu

thé thang lung dé khong bi dau lung

2. Sir dung miii chan lam tru dé xoay

nguoi, xoay phan than trén mot goc 90
do sang 2 bén. Xoay nguoi that cham
va ¢b gang giir viing cot séng dé cho
than trén duoc gilr nguyén, chi xoay hai
chan thoéi. Phuong phap nay s€ ngan
ngra xoan cot séng trong qua trinh
Xoay nguoi.

Cac sai sot trong qua trinh “xoay nguoi”
thudng xuat phat tir viéc ban khong gong
co 181, dé giir cho cot séng duoc ¢cd dinh,
diéu nay khién cho cot séng bi xoan vin

) khi ban xoay.

-~ v y , , \ .
rEd Mau chot cua van dé ¢ déay 1a ban phai
o AN gong co 161 [én dé gitr cho cot song dugc
Y 6n dinh dé tranh khién cot sdng bi ton
w';ss N thuong thém.

T6i da gidi thiéu vai cac ban nhitg diéu co ban va can thiét nhat dé thuc
hién cac dong tac phuc vu sinh hoat va lam viéc ma khong lam ton thuong
thém cho cot Song Nhiéu nguoi da ap dung va thoat khoi dau lung, diéu
nay phu thugc phan nhiéu vao nd luc, niém tin va sy tuan tha cac bai tap
ma toi dd hudng dan. Hay lang nghe co thé va nhan biét tu thé cua cot
séng, loai bo nhitng tu thé dau don va thuc hién bai tap vai sy cha y dén
cam giac va chuyén dong cua ban.

Nhirng bai tap nay khong chi gidp ban phat trién kha niang “chanh niém”
trong viéc diéu chinh co thé ma con cung cap nhiéu céng cu hiru ich dé sir
dung hang ngay Bang cach tich hop nhitng phuong phéap nay vao cugc
séng hang ngay, ban c6 thé tao ra mot thé trang khong dau dén hon khi
thuc hién cac hoat dong hang ngay.
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Chuong VIII
Lam sao dé sinh hoat binh thuong khong dau

Chiing ta da biét rang néu ap dung t6t ba bai tap Ion t6i da gidi thiéu trén,
ban s& cd thé bao vé cot séng cta minh va cd thé nang cao gidi han hoat
dong cua ban than, thuc hién duoc nhiéu hoat dong trong cudc séng nhu
mot nguodi khoe manh. Tir nhitng nguyén tac trén, chang toi da phat trién
thanh cac bai tap phuc hoéi va huéng dan ban thuc hién cac dong tac
thuong gap trong cudc séng ding cach. Bé thanh cdng trong viéc loai bo
dau lung, ban can thay d6i cac thoi quen van dong gay ton thuong cho that
lung. Cac “phuong phap van dong” ma ban di hoc tir phan trudc s& gilp
ban thuc hién cac van dong trong cudc sdng that d& dang. Bé cu thé hon,
chdng t6i s& huéng dan ban cu thé hon tiing hoat dong mot. Pay 1a thoi
diém dé tir bo céc thdi quen khong tét va thay thé chiing bang nhiing thoi
quen c6 loi cho cot song.

Ban c6 thé thay rang mot sé goi ¥ nay c6 thé khong twong thich vai kién
thirc thong thuong. Tuy nhién, chung vo cung quan trong dé duy tri va cai
thién strc khoe cot song.
Hay bat dau bang dong tac ngoi

Pé duy tri va mé rong

v ‘@ kha ning séng khéng

dau dén, hdy tranh

e N / ngf)i cong ,lu’n;g, Yi
R - ) diéu nay coé thée gay
PN taing 4p luc cho céc

e fj‘ & g dem. Thoi quen
= nay c6 thé cudp di kha
o\ nang phuc hoi khong

e 1 - dau dén trong suét

thoi gian con lai cua
ngay. Thay vao do, hay ngdi véi tu thé duy tri cac dudng cong trung tinh
cua cot song. Pidu ndy s& gilp ban tranh dau lung trong cic hoat dong
hang ngay.
Mot céch hitu ich dé ngdi vai tur thé gitr cac duong cong tu nhién cua cot
Song la dung miéng dém that lung dé hd tro duong cong dudi cia lung.
Dicu nay s€ gilp ban duy tri tu thé dung dep va han ché ton thuong khong
mong muén cho cot song.
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Giir cho cot séng thang 1a
diéu dic biét quan trong
va can phai duy tri moi
lGc moi noi khi ban ngdi.
bac biét cha y hon vao
budi sang khi ban vira
thac day.

Sau mot thoi gian ngdi, nhiéu ngudi thuong cam thay kho khan khi ¢
gang diing thang va thyc té 1a ¢ gang dung thang thuong khién bénh nhan
cam thay rat kho chiu. Bai tap sau day c6 thé gitp ban khoi phuc lai tu thé
dang thang ma khong gap dau don.

Chiing t6i di phat trién bai tap nay dé giam ap luc 1én cac dia dém trong
thoi gian ngoi. Hay dat béo thire dung day thu gidn sau mdi 20 phat. Piéu
nay gilp ban tranh cam giac kho chiu ¢ lung sau khi ngdi 1au. Bét dau
bang cach dung 1én tir ghé va lap lai bai tap sau mdi 20 phat. Sau nay, ban
c6 thé diéu chinh thai gian nay dua trén kinh nghiém caa ban dé tim ra mot
khoang thoi gian phd hop va thoai méi nhét gitta viéc dang day va nghi
ngoi sau khi ngoi lau.
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Bat dau bang cach dua hai tay 18én cao, giit tu thé nay va dém tir 1 dén 10.
Sau d0, tién xa hon bang cach vuon tay 1én cao hon va vuon xa hon vé
phia sau, dém tir 11 dén 20. Trong tu thé ndy, hay hit thé sau dé tao ra tu
thé dang thang va thoai mai cho cot séng. Khi ban tha tay va thu gian,
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lung da sin sang cho nhiing thi théch tiep theo, bat ké do 1a viée di bo hay
thién. Bai tap nay giup ban lay lai dugc tu the ding thang va thoai mai sau
khi dtrng day tur ghe, dong thoi gidp giam ap luc 1én dia dém cua cot song.

The Drill

Tu thé ding khdng tt (1) c6 thé 1am mat di su linh hoat trong céc hoat
dong do lién tuc co that cac co duoi lung dudi. B¢ khac phuc van dé nay,
ban cé thé thir bai tap sau:

Bat dau bang cach dudi ngon tay cai thang va dat n6 vao tu thé giong nhu
khi ban dang dieu khién xe dap. bong thoi, xoay vai ra ngoai va nang
khung xuong suon Ién, gitr cho phan thén trén thang hang vai hong (2).

Tai tu thé nay, hdy tap trung vao viéc thu gidn cac co lung (3) dé giam
cang thang va cai thién tu thé ding cua ban.

Pung khoanh tay trudc nguc cd thé
tang tal trong l1én co lung va cot
séng, giy cang thang khéng mong
muén.

Nguoc lai, nguyén tic bao vé cot
séng chinh xac can dang véi hai tay
chap sau lung dé giam hoat dong
Cua co va tranh tinh trang chuot rat
lién quan dén viéc dimg khong dung
tu thé.
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Pi bo
Di bo c6 thé gay ra uén cong & cot song va khép hang, dan dén tu thé
khom lung, dic biét khi di bo cham va khong vung tay. Diéu nay co thé
lam tang dau. Thay vi di bd theo cach do, hiy thir két hop viéc di bd cling
véi luyén tap dé viéc di bd tro thanh mot hoat dong tri liéu tha vi va khéng
gay dau don cho cot song. Ban cd thé st dung mét s6 bai tap duoc trinh
bay trong Chuong 10 dé tao ra mot kiéu di bd gilp giam dau va nang cao
suc khoe cho cot séng.
Dé khic phuc viéc dau dén khi di bod
trong trung tdm mua sam, ban co thé
thuc hién nhitng diéu sau:
] VA *2 2 1.Diéu chinh tu thé dé dung thang
' hon va vung tay qua vai, giup

2\ gir cho cot song thang va giam
( f cing thang lung.
& & 2. Thyc hién cac buée di dai hon
', &’ \ = va nhanh hon dé giam &p luc 18n
3 /Y 24W) cot song.
/ ! \V P
/ ,// \N / v\ 3.Poc thém Chuong 10 dé bién
& '\ & NS, viéc di bo thanh liéu phap tri liéu
T B3 l " khong gay dau don.

Nhitng cach nay gidp ban cé trai
nghiém di bo thodi mai va tot cho sic
khoe cot song.

Khom lung

Néu ban cam thay dau dén khi phai cti xuong nhit mot do vat trén san
nha. Néu ban dang tim mot dong tac thay thé cho dong tac squat ¢ chuong
trude, khi cai ngudi dé nhit nhiing vat nhe, hdy thi dong tac “Golfer's
Lift”. Pay 1a mot kiéu khac trong do ban s€ van dong vung hong chu
khong phai vung lung. Tranh udn cong cot séng co nghia 1a tranh duoc
nhiéu tic nhan gay dau tiém an.
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Nho lai kiéu ngoi xom dirng ngan
hoac gap hong. Két hop mé hinh
“chdng nhin vai” dé c6 dinh lung
trong tu thé khong dau. Diéu nay
phl hop véi tat ca cac dong tac
squat va gap nguoi, ké ca nang ta.
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Danh rang khong gap hong sé
gay ap luc 1én dia dém (1). Bit
dau voi dong tac gap héng,
truot tay xudng dui. Sau do
dat mot tay 1én mat bép va
danh rang bang tay kia (2).
Khi két thuc, dat mot tay Ién
dau gbi, sau do dat tay kia Ién
dau géi va thuc hién dong tac
“chéng nhin vai”. Bay gio
uon hong tro lai

Golfers Lift duy tri tu thé cot song
khong bi dau khi nang cac vat nhe trén
san.

Bit dau bang cach dung ¢ tu thé tu
nhién, khong dau don. Bay gio, gap
hong & tu thé dang, di chuyen than vé
phia truéc trong khi van gitt lung
phang, ban sé& cd thé cham san! Dé giir
thang bang, khi than minh di chuyén
vé phia trudc, hdy dudi thang mot
chén ra phia sau dé lam déi trong. Ban
c6 thé cam ghé hoic mot vat chac
chin khac trong tam véi. Thuc hanh
doéng tac nay dé giir thang bang va
khong bi dau. Mot s6 nguoi thay thoai
mai hon khi vuon canh tay ddi bén
véi chan tru (1), trong khi nhiing
nguol khac lai thich dung canh tay
cung bén hon (2)
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Pay va Kéo

Khi ban gap mot canh ctra nang, hay
nghi lai xem ban day hoic kéo né
nhu thé ndo. Ban di diéu chinh do
cirng cua co bung & muc via phai
chua? Trong khi gitt thdn nguoi
thang, ban c6 véi téi va kéo bang co
vai thay vi van nguoi khéng? Ban co
budc vong qua cta chi tha tay nam
sau khi bubng cua?

Khi day hoic kéo, mot nguyén tic
quan trong khac la huéng luc tur tay
phai qua ron. Noi cach khac, phuong
day hoac kéo phai trén mot duong
thang huéng vao hoac ra khoi truc
doc co thé.
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Keo cua véi lyc hudng vao cot
séng (rén lam diém méc). Néu
huéng luc khdng xuyén qua cot
séng sé gay dau
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Moi hoat dong hang ngay deu
1a co hdi dé bao vé cot séng
hoac khién né nhay cam véi
con dau — phu thuoc su lua
chon caa ban. O hinh 2, tay d&
lung trong khi mot tay gom do
giat véi cot séng cong tu
nhién.

Nhiéu nguoi hat bui bang mot
tay s€ gay dau don. Nhin hudng
cua luc day, no khong di qua
cot séng gay xoan van cot SOng
Thay vao d6 hay hat bui bang 2
tay voi hudng luc truyén qua
cot song.



Bo sung thém cac tw thé bao vé cot song: Pirng dé con dau lan vio lung.

TOi s€ liét ké qnhﬁ’ng gi ban’ da hoc c’[uqc thanh mét danh sach. Nhing gi
ban can lam dé bao vé cot song bao gom:

Sir dung nhiéu tu thé khac nhau: Bay gio ban da nhan biét dugc nhiing tu
thé khién ban bi dau. Khi & mt trong nhiing tu thé nay, hay diéu chinh n6
vé vi tri téi vu cua ban trude khi con dau bat dau. Vi du: Néu ban cd thé
ngoi trong 10 phut trudc khi c6 thé bi dau thi hdy chuyén sang tu thé dung
sau 8 phit. Hogc, hdy xem xét mot tu thé thay thé nhu quy trong mot
khoang thoi gian ngan Ngay ca d6i véi nhitng nguoi khong thudng xuyén
bi dau lung, viéc ngoi & mot tu thé trong thot gian dai co thé khién ho bi
dau. Biéu quan trong la phoi hop nhiéu tu thé nhat cd thé trong suét ca
ngay. Ludn cha ¥ tu thé cot song dé 1am giam ap luc 1én cot séng: Vi dy,
lan tai khi ban chuan bi hat hoi, hiy dua minh vé tu thé cot séng trung lap
nhu trong anh. Twong tw nhu vay khi nang mot vat nang, hay duy tri tu thé
cot song trung tinh bang cach tranh xoay cot séng va udn cong that lung.
Nguyén tic nay ngu y rang ban khong nén lién tuc nhat d6 vat trén san néu
ban dang cb gang bao vé cot song caa minh. Néu ban phai nhat mot vat
nhe lién tuc tir san, hdy xem phuong phap “Golfer's lift” da duoc trinh bay
¢ trén. Khi bugc day giay, kiéu ngdi xom s& khdng co tac dung va tu thé
ngodi ciing khong thé tuan theo cac nguyén tic khong dau.

. 5 M o SN
gl [ Néu uon cong cot song la nguyén
3 ¥ Q) :

Vg ! 74 nhan gy dau, hdy nang dau va nguc
VA cua ban vao tu thé ngtra nay va hat
A o A 3 r A A9 N 4
f ) v/ hoi “hudng lén trén”. Bang cach
o 7/ ~.’ = | nay, ban sé han ché co rat co, gay
R L‘ tang ap lyc 1én dia dém
2 A
- ( -~

Lubn y thirc viéc chon cac tu thé dé giam tai trong 1én cot séng: Hay
nhé lai viéc giit mot vat cach xa co thé s& gy ra nhiéu tai trong hon cho
cot séng cua ban. Vi vay, khi mang, nang hoic di chuyén do vat, hdy git
chdng cang gan co thé cang tot bang cach gong co tay nhiéu hon.

Thay d6i cach mang vac dé giam thiéu trong luong thuc té cua vat ning:
Trong mét s tinh hudng, c6 thé chi ndng mot nira vat thé mai lan (vi du:
Di chuyén céc thung bang cach nang mot goc hoic chi nang mot dau caa
khic gd). Bung tao ganh nang cho cot sdng khi ¢d lua chon tét hon.
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i Khi nang mét vat Ion, tranh nhac
>, = toan bo trong luong & gitra vat do.
O hinh nay chdng t6i chi nang
maot dau khic gd va dat trén thing
Xe tai. Sau d6, nang dau con lai.
Khic gd duoc chia ra thanh 2 Ian
véi luc nang mai lan chi bang mot
nira khdi luong caa no.

:
!

S

Tranh gang sic ngay lap tirc sau mét hoat dong kéo dai nhw ngdi hoic
khom lung: Pia dém cot séng cua ban can mot hoic hai phut dé lay lai
“can bang”. Vi dy, néu ban dang lam vuon hoac ngoi mot lac, dimg dung
day va nhac do vat ngay 1ap tirc. Dung va di b trong vai phut dé can bang
lai cac dia dém cot séng, giam thiéu cang thang va dau don.

Tranh gap cot song ngay sau khi dirng day khéi giwong: Vao thoi diém
nay ban s& co6 guy co chan thuong cao hon do cac dia dém dang cing
phong day nudc. Tranh mac quan 4o bang cach udn cong hong, tranh céc
bai tap nhu gap bung hoic dong tac “kéo dau gbi 1én nguc” vao sang sém.
Pay la diéu thuong bi nham 1n khi ngu ddy ma ban thay dau lung.

Gong cac co 16i mét cach thich hgp: Ky thuat nay thuong gidp loai bo
nhitng chuyén dong vi md & cot séng giy ra con dau. Nhd gong cing
thanh bung nhu cong tic diéu chinh do sang, d§ cung can duoc thay doi
cho phu hop véi tirng dong tac khac nhau. Can co nhiéu hon cho cac dong
tdc nang hon. Dan dan, ban can phét trién kha niang gong co vira du dé
kiém soat tic nhan gay dau dbi véi cac nhiém vu “nhe nhang”.

Tranh van cgt song khi dung lwc. Vi du: Tranh cac hoat dong giy ting
tai trong cot séng khi van nhu bai tap “Vin nguoi kiéu Nga” cua van dong

vién thé hinh. Chon cac ky thuat 1am viéc kiém soat chuyén dong caa cot
séng khi van nguoi.
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Ky thuat khéng tét gay van cot song. Khi do

P = cac co ciing dang phai co lai dé c6 thé giit co

397 Brciy the on dinh ¢ tu thé xoan van, dieu nay khien

I IRY. \ ) tang ap luc Ién cot Song K§ thuat tot de bao

L /3 ‘ ‘ vé cot song 1a khong de cot séng bi xoan van.

B 1\ { Hay khoa chat cot song va ting cudng van

‘; ; f \\‘. | dong & vai va hang.

By 1
I G

Nguyén tic bian cung: Khi ban
cung mot tay day va tay kia kéo
nén cot SOng van trung tinh. Hay
ap dung diéu nay khi nang d6 vat,
cot sdng s& duoc gitr on dinh.

Lay da khi mang vac dé giam tai cho cét song: Diéu ndy trai nguoc Voi
|61 khuyén ma chung ta thuong nghe la “ludn néang tu tir va nhe nhang” -
day 1a 101 khuyén thiéu cin c. S& an toan hon néu tao ban lay da truéc &
than va truyén n6 sang vat thé can mang vac mién la cot song duoc cb
dinh, khoa cting & tu thé trung tinh.

Tranh ngoi lau: Cho du & trong 6 to, van phong hay trén ghé dai, diéu
quan trong l1a ban phai dung va di bd dé gilp giam cang thang cho lung.
Mot mot miéng dém & sau that lung s& gilp cho cot séng caa ban ludn
duoc duy tri ¢ tu thé trung tinh.
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Nguyén tic ném lén yén

W V‘* ngwa: Hay tudng tuong

" - & nang yén lén lung ngua tu tu

: \(_ Z ,1 \, va nhe nhang - diéu nay sé&

V’( + 34 khién ban bi dau lung! Hay
BN Al il \.\ — thay thé diéu do biang k§
B et N " thuat Iéy da. Trong anh vat
W| ning dugc dat tya vao dau

b i gbi va chan tao da dé “ném”

- = / .’ (o 1én Iung ngua, d& cho lung.
\& 2 =N Hay tng dung k¥ thuat nay

vai cac vat nang khac nhau.

C6 ké hoach nghi giai lao hep ly: Céac gio giai lao phai duoc tuy chinh
cho cac cong viéc va nhiém vu khac nhau. Nghi giai lao phai trai nguoc
Véi yéu cau caa nhiém vu. Vi dyu: Néu cdng viéc niang dong thi ngdi nghi
mot lat. Néu cong viéc doi hoi phai ngoi thi thoi gian nghi ngoi nén 1a di
bo. Néu cdng viéc caa ban doi hoi phai ngdi, ban phai di bo vao gio nghi
va vao bira trua.

Can nhac sir dung cac phu kién phi hgp dé hé trg tw thé va bio ton
khép: Vi du: Néu viéc quy gilp giam khom lung thi hiy st dung mleng
dém dau gdi. Néu phai hang va mang cac vat nang hoac ban, c6 canh sic
va ning, hay st dung tap dé bang da dé gitr vat nang gan co thé ban.

Tap céach phéi hep cac khép: Hay sir dung cac khop du phong, giam
khoang céach di chuyén va giam ap luc phai chuyén dong caa khép o xa
bang cach tang d6 cing ¢ khp gan. Nhitng cach duoc thuc hién can than
nay s& som tro thanh thdi quen va ban s& co thé thoai mai ma khong can
phai tu duy khi hanh dong.

Duy tri luyén tap co bap phu hep: Diéu nay c6 nghia ban can tap luyén
sao cho tat ca cac thanh phan d6i khang déu can bang véi nhau (d6 linh
hoat/do cuing, sttc manh, sic bén, sic manh, kha nang gitt thang bang, do
6n dinh/kha ning van dong va ky niang van dong) dé diéu khién luc gap va
dudi cua co thé cd thé can bang va hai hoa véi nhau.

Tom tat Chuong

Tai thoi diém nay ban da nhan thay riang c6 nhicu théi quen van dong da
theo ban suot cudc doi can duoc Iqai ,bé. Céc kiéu chuyén dong vo thuc
can phai duoc loai bo va thay thé néu ban muon thoat khoi dau lung.
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Théng qua viéc thuc hién céc hoat dong khoa hoc tét cho cdt song, he than
kinh dang bi ton thuong s& c0 thoi gian d€ phuc hoi. Ban da bat dau qua
trinh giam b6t con dau dé dam bao mét tuong lai khong con dau don.

Hiy luu ¥ tudn thu cac nguyén tic van dong bao vé cot song dugc trinh
bay & day cho dén khi ching tré thanh thdi quen mai caa ban. Néu sy tap
trung caa ban mat di, con dau s& quay tré lai d&é nhac nhé ban vé su thiéu
cht y ctia minh. Hay yén tam rang theo thoi gian, cac kiéu van dong thay
thé khong gay dau don sé dién ra mot cach tu nhién hon.

Chuong IX

Tang cuong suc bén cua co 10i

Ba bai tap can thiét cho moi nguoi

Pén day, ta nén hiéu biét toan dién vé nhitng tdc nhan nao can tranh va
cach diéu chinh céc hoat dong hang ngay dé “giam dau”.

Bay gio chling ta s& bat dau céac bai tap giup tang cuong sic bén cho lung
va tao tién d¢ d&€ mo rong pham vi hoat dong ma khong gay dau.

Khi néi dén cac bai tap t6i khong co ¥ noi dén viéc tap luyén kéo dai hang
gio & phong tap thé duc, hdy tranh xa vige do! Piéu dau tién t6i khuyén doi
v6i nhitng ngudi bi dau lung mudn rén luyén thé luc va chic nang van
dong ma khong gay dau 1a hay luyén tap bo ba bai tap nay:

1. Gap bung cai bién
2. Plank nghiéng
3.Chim - Chd (Bird-Dog).

Nghién ciu caa ching toi cho thay nhitng bai tap nay vuot troi hon nhiing
bai tap khac nho kha niang hd tro ving lung dong thoi rén luyén stc khoé
co bap ciing nhu duy tri sy on dinh va kha nang kiém soét cot séng cta cac
co. N6 s€ giup ban ngan chan duoc nhitng cir dong cuc nho gay dau don
trong vai gio. Chung ciing xdy dung suac bén, mot thanh phan thiét yéu bo
sung cho viéc cac hoat dong tro lai 16i Séng tredc day gay dau cho ban.

Ba bai tap nay c6 mot sé dic diém chung. Biéu can thiét khi thuc hién 1a
ban phai tim duoc cap do khoi dau phu hop véi minh. Bit dau viéc giir vi
tri v&i thoi gian 10 gidy. Thai gian gitt ngan nay lam giam nguy co giy ra
con dau do chudt rat. Sir dung mé hinh “thap giam dan” dé thuc hién giam
lan 1ap lai va sb hiép. Ban luyén tap dé ting cuong suc bén bang cac bai
tap ngan va lap di 1ap lai: Nghia 1a tranh tap luyén khong thuong xuyén
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hoac kéo dai trong thoi gian dai. Vi du: Néu ban tap the duc trong 10 phit
ma bi dau thi hay thir ba budi trong ngay, moi budi kéo dai sau phdt. Hoan
thanh tong cong 18 phdt tap luyén khong dau!

Hay nh¢é tranh chi tré thanh bénh nhan Loai A hoac Loai B. Thay vao do,
hdy cb gang tré thanh nguoi tap Loai C: Nguoi tap thé duc thanh thao.
Nhitng bai tap nay khong cé gi cau ky, chi can 1am theo huéng dan va ban
s& tién bo. Khi ban nang cao kha nang tap luyén ma khodng bi dau; ban co
thé dan chuyén sang cac budi tap dai hon, it budi hon mdi ngay: Kha ning
ban tién téi cac cap do kho hon cua ba bai tip nay trude tién phu thudc vao
kha niang nam virng k¥ thuat co ban.

Nam 16i Khuyén quan trong
1. Ban phai luyén tap nhitng bai tap nay hang ngay.

2.Tranh thuc hién ngay sau khi thirc day khoi giwong. Thoi gian toi
uu s& 14 tir gitra buoi sang dén gio an tdi. S& hau nhu khong co ich
khi thuc hién truéde khi di nga vi khi d6 ban khong du tinh tao.

3.Viéc lua chon cudng d6 tap luyén trong mot budi tap 1a vo cing
quan trong. Ngudi c¢6 ving lung nhay cam nhat s& chi chiu dung
duoc nhitng budi tap thé duc rat ngan va sé nhan dugc loi ich
nhiéu nhat tir nhirng budi tap rat ngan trong sudt ca ngay. Néu sé
lwong bai tap qué nhiéu trong mot budi, hdy chia ra tap ca 2 buoi.
S& co mot s6 nguoi bat dau véi ba hoac tham chi bon buodi tap rat
ngan moi ngay. Khi tién trién tot, cac bum tap s& giam dan xubng
con mot budi mdi ngay véi mire ting sb lugng bai tap thich hop.

4.Cang co bung thay vi hop vao trong khi tap thé duc sé& co loi cho
viéc 6n dinh truc co thé va “diéu chinh” luc dé giam dau.

5.Hay thur va duy tri cot SOng o tu th@ khong dau. Tao cac van dong
& vai va hong cha khéng phai cot song

Ba bai tap
1. Gap bung cai bién
Bai tap gap bung nay khac xa bai tap gap bung tiéu chuan. Biéu déng noi
hon la dong tac gap bung tiéu chuan la phai loai bo khoi danh sach tap
luyén cua bénh nhan dau lung.

Tw thé: Trong qua trinh gép bung khong dugc c6 cir dong nao ¢ cot séng
that lung. Khi nam ngtra trén san, truot hai ban tay xuéng dudi thit lung
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dé do cot song. Tu thé ndy s& gilp cot song that lung khong bi bep xudng
san va giam thiéu cang thang cho lung cua ban. Gitr mot chan duoi thang,
chan con lai gap, ban chan gap dat ngang véi dau goi caa chan duoi thang.

K§ thuat: Bat dau bang cach co ctng co bung vira di dé ¢4 dinh nhung
khong gay dau. Nang hai khuyu tay 1én khoi san, hai ban tay van dit ¢
duéi ving that lung. Gitr cot séng trung tinh (bao gom ca cd) va chi nhac
nhe dau va vai I&n khoi san. Biéu quan trong la git cho ¢6 (cot song cd) va
phan than dudi (cot séng that lung) cang cb dinh cang tét. Khi thuc hién
bai tap ban chi can nang dau va vai Ién khoi mat dat, dém dén 10 roi ha
lung vé vi tri ban dau. C6 thé hitu ich néu ban dé dau va vai nam trén ban
can, ltc nay can sé& hién thi trong luong bang khéng. - Vi vay, so V&1 dong
tac gap bung tiéu chuan, dong tac gap bung cai bién co cu dong t6i thiéu.
Diéu quan trong 1a phai tap thd sau trong khi tap luyén thuc té.

Tan suat: Thir 5 1an lap lai (mdi lan khoang 8-10 gidy), sau d6 nghi
khoang 30 giay. Tiép theo hay thir ba lan lap lai, sau d6 nghi ngoi, sau do
l3p lai mot lan - ban da hoan thanh. Hiy xem ban cam thay thé nao vao
ngay hdm sau. Néu ban dang lam tét, ban c6 thé thém mot lan Iap lai cho
mdi hiép - ting 1én 1an luot sau lan, bén 14n va hai lan. (Luu ¥ s6 lan lap
lai giam dan trong mdi hiép, md hinh thap giam dan). Néu ban khéng bi
dau chan, hay thay thé chan gap trong mdi hiép. Néu ban bi dau chan hoic
méng thi hay gap dau gdi vé bén dau.

Mo hinh thap cho so hiép va so lan lap lai

Mo hinh nay huéng dan sé hiép va s 1an Iap lai dé rén luyén sicc bén ma
khong mét moi, dong thoi ngan ngira chudt rat bang cach khdi phuc can
bang oxy va axit sau mdi 8-10 gidy. Thong thuong cd 3 hiép. Thoi gian
gitr 1a 8-10 giay. Hiép ¢ dau tién co thé 1a 6 lan giir vai thoi gian nghi ngan
(nghi vai giay) gita mol lan giit. Sau d6 hay nghi ngoi khoang 20-30 glay
Poi véi hiép tha hali, s6 lan lap lai it hon - thong thuong it hon 2 1an, vi
vay s 1an I3p trong vi du nay sé 1a 4. Lai nghi trong 20 gidy. D4i véi higp
thir ba, trir di 2 1an nixa trong vi du nay, so lan sé |1a 2. Bay gio chuyén sang
bai tap tiép theo va 1ap lai mé hinh thap giam dan.

Khi muon thir thach nhicu hon, hay thém 1 1an cho mdi higp - khang thém
thot gian gitr (ap dung khi ban bi dau). Khi da hét dau, ban c6 thé giir 1au
hon va thay doi sb lan/hiép.

Pay la mot vi du:
1 lan = giir 10 giay
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Hiép 1: 6 lan, nghi 20 giay
Hiép 2: 4 lan, nghi 20 giay
Hiép 3: 2 lan, két thic
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Gap bung cai bién: Ban tay
(long ban tay hudng xuéng)
duéi ving that lung (1). Khuyu
tay hoi nang 1én dé khong
cham san (2). “Piéu chinh”
truong lyc co bung dé tao ra
khang luc phi hop. Pau/co/vai
hoi nang 1én ctr dong & muc ti
thiéu (3).

Ldi khi gap bung:
Cong ¢6 qua muc (1)
Hoac dat tay ra sau co (2)




Bai tap sua co
Mot s6 nguoi s& cam thay co kho chiu trong qua trinh tap gap bung do co
o trudc bi yéu. Gip nhiéu hon & ngudi ¢ thoi quen nhai keo cao su,
nguoi ¢6 ¢6 dai va ngudi van dong co qué muc. Khong chip tay sau dau
thay vao do, hay reén luyén sy 6n dinh cho co va kha ning hd tro cia co
bang ky thuat nay:

N i
Puang gitr dau & tu thé trung tinh, nhin théng vé phia trudc, dat nam tay
dudi cam. (1) Cham nhe hai ham rang vao nhau, day ludi lén vom miéng
va co cung phan trudc cua co. biéu nay kich hoat cac co gap cua co. (2)
Nhe¢ nhang day nam dam lén trén dong thoi chéng lai luc day bang co co.
Chu y dé 2 luc day va luc chng lai can bang nhau va khong gay ra chuyén
dong. Thuc hién dong tac nay vai luc vira da dé kich hoat cac co nhung

khong gay kho chiu hodc dau don. Lap lai dong tac nay voi luc tang dan
dé tang d6 bén cua céc co co.

Sau khi da ren luyén cac co vung c0, hay quay lai gap bung va thir ky thuat
sau: Van dong cac co gap c6 bang cach cham nhe cac ring vao nhau. Sau
d6 day lugi 1én vom miéng. Chua ¥ cac co gap ¢6 o vung dudi cam. Ky
thuat nay sé lam giam su kho chiu & co. Luu y phu: Nhai keo cao su co thé
lam yéu co gap c6?

2. Plank bén

Nhom bai tap plank bén dac biét kich thich cac co quan trong on dinh cot
séng. Pay 1a mot trong so it bai tap c6 tdc dung phdi hop co vuodng that
lung vai thanh bung. NO gitr cho mét bén cua co cot SOIlg bén tuong doi
“tinh”, trong khi bén kia hoat dong gilp bao vé cot song. N6 ciing hd tro
tap luyén co lung rong nira.
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Tu thé: Plank bén bén c6 the duoc thuc hién tir dau goi néu ban cé suc lyc
han ché hgéc bi dau khi tac dong vao thanh bung. Bat dau bang cach nam
nghiéng vé bén phai, chong bang khuyu tay phai, hng va mat ngoai chan.

K§ thuét: Dé chuan bi thuc hién plank bén trai, dat khuyu tay trai cua ban
xubng san, goi gap khoang 90 d6, hdong gap twong tu nhu dong tac squat.
Tay phai (tay trén) c6 thé dit 1én trén hong/dui phai. C4c qué trinh thyc
hién dong tac plank bén sao cho ban chan va khuyu tay 1a diém tiép xdc
duy nhat, thay doi vi tri canh tay sao cho ban tay dit trén héng va cudi
cung la dong tac plank bén lan.

Tan suat: Giit tu thé trong 10 gidy trong khi duy tri nhip tho binh thuong.
Hay thir giit ba hodc bén lan & mot bén, sau d6 1ap lai & bén kia. Néu
khdng bi dau ban c6 thé thém sé 1an 1ap lai, nhung khong vuot qua sau lan
khi bat ¢au. Nghi ngoi. Sau d6 14p lai nhung thuc hién it hon hai 1an so Vi
trude d6. Nghi ngoi. Hay thtr hiép thir ba nhung giam sé lan lap lai thém
hai lan nita. Hoan thanh. Luu y 4p dung “mé hinh thap giam dan” cho sb
hiép va so lan lap. Khi da tién bo hon, hay thtr qua céac kiéu plank bén khac
dé tang thir thach. Khi ban thuc hién dong tac plank hai bén ma chdng
bang ban chan va khuyu tay, hdy gitt mot bén trong 10 gidy, lin sang tu
thé plank phia trudc trén khuyu tay ma khong vian cot song, giir trong ba
gidy, sau d6 lan sang bén kia. P6 la mot lan 13p lai. C6 gang tap luyén dén
sau lan 13p lai. Sau d6 hoan thanh thap giam dan vai bdn lan 1ap lai khac,
nghi ngoi, hai lan va két thuc.

] ~_ e
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Plank bén cho nguwdi méi bat dau: Trén san, dau goi va hong hoi gap (1).
Thay vi nang xuong chau Ién khoi san theo chiéu ngang, hong dugc dudi
thang theo kiéu squat (hong xoay va day hdng vé phia trude). Co thé tur
dau gdi tré 18n thang hang (2). Néu cam thay kho chiu & vai, ban dit ban
tay (cac ngon tay dang rong) 1én co vai ctia bén dbi dién va khuyu tay
ngang nguc (3).
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Khdng uon cong cot song khi nghi ngoi. Hay dudi thang, can chinh xwong
chau va hong trong khi nghi ngoi & khong bi dau

Cac sai sot van dong trong qua trinh Plank bao gom viéc bat dau ctr dong
bang xuwong chau gay ra hién tuong van cot séng. Dé loai bo khuyét diém
nay, hdy khoa va giir ciing ¢ dinh 16ng nguc vao xuong chau va tap trung
tao ra chuyén dong bang co lung rong.
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Nang cao muc do luyén tap bang dong tac plank bén bing céch chdong
khuyu tay va ban chan. Luu ¥ rang ban chéan trén duoc dit trudc ban chan
dugi. Hay tay nim lay co delta cta vai, diéu nay l1am giam bét su kho chiu
& vai (1). Ban ciing c6 thé dat tay 1én that lung dé tang thir thach (2).
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Sau khi thanh thao déng tac plank bén hoan hao, cac nhém than kinh co
khac nhau cua thanh bung da dugc kich hoat va ban c6 thé nang cao muc
d6 luyén tap bang cach lan nhe ron vé phia dudi san hoic nguoc lai git
nguyén tu thé trong khi quay mit sang quay 1én trén. Pam bao chuyén
dong xay ra quanh vai chi khdng phai van cot song, than van 1a mot khoi
thdng nhét.

It.f

Plank bén c6 thé dugc phat trién thém dang lan. Git than cang va chi van
dong ¢ vai va hong. Khi da ¢ tu thé plank trudc, tiép tuc lan sang phia bén
kia trong 10 giay.

Bai tap diéu tri
Néu bat dau plank trén san qua kho hoic dau, hiy thir bai tap nay:
1. Plank twong: Ban (jua vao tuong, dat
ban chan bén ngoai ve phia tru¢c va di
chuyén cot song va hong sao cho tim dugc
tu thé khong dau. Thuc hién dong tac gitr

10 gidy véi s6 hiép va sd lan 1ap lai tuong
tu nhu dong tac plank bén san.

131



Plank bén danh cho nhirng nguéi bj ton thwong vai

Mot s6 ban s& khdng thé nang dd trong lwgng cua minh do chan thuong va
dau vai. Mic du bai tap sau day khong mang lai nhiéu loi ich nhu bai tap
plank bén nhung n6 dang dé thir d6i vai nhitng ai can bj ton thuong vai.
Nam nghiéng vé phia ban. Cing ctimg co bung va hoi nang ca hai chan 1én
khoi san.

] _ Nam nghiéng, theo duong cong tu
; nhién cua cot song (1). Cang co

s, U ﬁ.

I e,
}

T N I e bung mét cach thich hop. (2) Nang
LL--*:-J-—‘;:E—-:: chan 1én mot chat nhung van dam
e bdo udn cong cot séng ¢ muc tdi
- SR thieu. Nang chi vira du lam cho
1 Lo chicc can d:ll’é’i chan co trong lurong
o 7 -;-g“' o= 3 bang 0 la tac dung tot dé hoan thién

[ U Vi, e k¥ thuat.

R

3. Bai tdp Chim - Cho (The Bird-Dog)

Bai tap nay khong chi nhim vao lung ma con ca co dudi hong. No ciing
hinh thanh ky luat st dung cu dong hong va vai thich hgp dé duy tri cot
song on dinh.

Nghién cau cua chang toi da chi ra rang viéc ap dung bai tap chim- cho
gilp cot séng khdng chiu tai trong cao va dam bao co bap hoat dong 6n
dinh. N6 kich thich ca phan that lung va phan nguc cia nhom co dung
séng (co dai, co chau suon va co nhiéu chan). Bai tap nay ciing gop phan
quan trong trong vié¢c giam dau lung!

Tu thé: Chong hai tay va géi trén san, cot séng nguc hoi cong 1én trén,
hong uon cong. Co cac co bung dé gitr chat cot song, kieém soat phan than
va chi van dong quanh hong va vai.

K¥ thuat: Quy bang bbn chan rdi dong thoi gio tay va chan doi dién 1én.
Khong nang canh tay cao hon vai hodc chan cao hon hong. Muc tiéu la co
thé gitr cac chi song song véi san trong khoang sau dén tdm gidy. Chim-
ché duoc cai tién bang cach “quét” ban tay va dau goi gio 1én doc theo san
& giira cac lan “giir” thing bang. Pong tac nay goi 1a “quét san” va khong
phai mang bat ky trong luong nao Ién tay hoic chan khi van dong. Luu ¥,
cot séng duoc ¢d dinh va chi ¢d khép vai va hdng van dong.

Co lung trén c6 thé duge ting cudng trong bai tap nay bang nam chat ban
tay gio 1én. Dé tac dong co lung dudi, co méng va co gan kheo, hay thir
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dudi thang g6t chan ra xa trong khi giit cho ban chan gap (nguoc lai véi tu
the duoi ngon chan ra xa). Bicu nay cling s€ lam giam thoi quen “di bd
danh hong”, mot cur dong lam van cot song.

Nhitng ngudi ¢ lung cuc Ky nhay cam c6 thé bai tap Chim - Chd sira doi
don gian hon, do6 1a chi gio mét chan, khong gio tay. Tap trung vao tang
cuong co bung va tu thé cot song trung tinh.,

Khi d3 thanh thao kiéu “gitr va quét” co ban, ban c6 thé chuyén sang “vé
hinh vudng”. Khi ¢ vi tri “gitr” thang bang, kéo nam tay ra xa duong gitra
va dang canh tay, tuong tu d6i vai ban chan. Cu thé, vé ban tay/chan ra
ngoai, xuéng vao trong va Ién vi tri bat dau. Hinh vudng khong duoc 16n
hon 30 cm. Hoat dong cua cac co dudi trén, co tram, co lung rong va co
thang dudi s& duoc ting cudng dang ké nho dong tac don gian nay.

Tan suat: Chon sé hiép va sé lan lap dua trén mé hinh thap giam dan. Vi
du: hay tht gitr 10 gidy ¢ bén phai, sau d6 1ap lai & bén trai, thuc hién bon
lan cho mdi bén. Nghi khoang 30 gidy, bay gid thuc hién ba lan cho mdi
bén va nghi ngoi, sau d6 1ip lai hai lan cho mdi bén. Sau d6 két thic. Khi
muén rén luyén nhiéu hon, hay thém mot lan vao mdi hiép, khong ting
thoi gian giir 10 gidy. Cudi cuing, ban c6 thé tang thoi gian giir 1au hon khi
da giam dau lung.

Quy tac: Bai tap Chim - Cho thuong tuan theo quy trinh hiép/lan lap/nghi
tuong tu nhu plank bén.

1 2 - Pébi voi nhimg ngudi bi dau

';# “g_}% ,9 nhiéu2 dong téq Chim - Ché

A ‘1”‘ | S T’" f bat d@u bang viéc dieu chinh
S A AT S0 Jf o tu the (1). Thyc hign bai tap

3 4' nay s€ khong gy dau. Mot so

- B | e % s¢ bat dau gio tay bang cach

L &;.«1 N/ P | .;im‘s gap khuyu (2). Giwr trong 10
&2&31 B & Y, i gidy. Sau d6 duol tay (3), roi

dén chan (4). Nang n6 1én dén
muic tht thach cao nhung
khong gay dau.

: Luu y céc sai sot khi van dong

&\ {9 iy — P nhu dé cot song bi vin (2),
s = viéc nay sé gay dau va kho

tién tai cac cap do tiép theo.
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M6t s6 nhac chan qué cao gay
vin cot song. Thay vi tap
trung nang chan 1én, hay “dudi
g6t chan ra”. Ban s& nhan thay
co lung, co mong va chan phai
hoat d6ng nhiéu hon

Tiép tuc véi ky thuat “quét
san” dé giam bét sy co that ¢
co lung dudi va tranh chudt
rat. Ca sau 10 gidy, quet tay
va dau goi xudng san vai tat
ca cr dong quanh héng va
khép vai. Khong duoc cu
dong & cot song.

Cubi cung 1a dong tac Chim -
Ché day du. Phét trién bang
cach “vé cac hinh wvudng”
bang ban tay va ban chan -
vubng goc ban tay/ban chan ra
ngoai, xubng, vao trong va
lén. Tét ca cir dong dién ra &
vai va hong - khong co cu
déng nao xay ra & cot séng.

Sai sot trong dong tac “quét
san” 1a dé xay ra ct dong &
cot song va co. Tat ca cir dong
phai ¢ héng va vai.



Bai tap Chim - Ch6 diéng danh cho ngwoi bj ton thwong dau goi

Nguoi c6 dau gbi bi ton thuong do viém khop, phai thay khép goi hoic chi
gip kho khin khi chdng trén san c6 thé thuc hién dong tac chim- ché
dung. Cac nguyén tic tuong tu Vé siét chit co bung cd dinh cot sdng va
van dong tap trung vao vai/hdng van duogc ap dung. Thoi gian gitr 10 gidy
tuong tu ciing nhu cac quy tac hiép va 1an lap ciing phai dugc duy tri.

Chia déu thai gian cho ba bai tap nay

Dong tac khong dung bao
gom chuyén dong di qua cot
song va tu theé khom lung

bong tac Chim - Ché dang
danh cho nhiing nguoi khdng
thé chdng trén san ciing co
quy trinh twong tu (1). Pau
tién chi gio mot canh tay Ién
(2), sau do gio mot chan.
bong tac Chim - Chd hoan
chinh chi van dong ¢ vai va
hong (3).

Nghién ciru cta chung toi trén cac nhém khac nhau di chi ra rang nhitng
nguol can bang duoc ba bai tap ve so hiép/lan lap s€ ¢ it nguy co bi roi
loan trong tuwong lai hon. Vi du: Néu ban thuc hién dong tac gap bung vai
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6, 4, 2 lan 13p thi ban nén thyc hién dong tac plank bén yé Chim - Ché voai
cac sO giong nhau ¢ ca hai bén va nén tang nhirng con s6 nay nhu nhau vai
ca ba bai tap.

Boi tron cac khop vai bai tip Méo - Lac da

Nhirng bai tap trén duoc thiét ké dé han ché kha niang giy dau bang cach
tang kha nang gilr cot Song, ca ba bai tap déu c6 huéng dan chung la
“tranh van dong ¢ cot sdng” Tuy nhién, c6 nhitng ldc moi ngudi mudn
luyén tap do linh hoat cho cot séng va diéu nay cé thé tét cho sirc khoe.
Chuing t6i nhan thay rang céach it anh huong nhat dé dat dugc diéu nay la
théng qua mot bai tap khac phai dugc thuc hién bang ca bon chan: Bai tap
Meéo - Lac Pa.

Meéo - Lac Pa | bai tap van dong nhe nhang. Luu ¥ rang day khong phai
la dong tac gian co va do d6 khong dugc van dong hét bién do cua khaop.
Bai tap gom nhing van dong co kiém soat co co loi. Trén thyuc té, sé rat
hitu ich néu mot s6 nguoi giam nhe bién d6 van dong trong khi tap dé ho
khdng cam thay nhu dang dat dén dinh cao & mot trong hai tu thé.

Bai tap duoc thuc hién bang céch di chuyén nhe nhang qua lai tir duong
cong cdt song hudng xuong véi dau nhin 1én (con meo) dén duong cong cot
song hudng 1én nhu cai budu tron trong khi dau nhin xuong (con Lac Da).

Gidng nhu tat ca cac bai tap cua ching t6i, phong thi nghiém cta chdng toi
d3 do murc d6 cang thiang cua cot séng & nhitng bénh nhan thuc hién dong
tac nay va nhan thay rang ban chi can lap lai bay dén tam chu ky dé giam
ma sat va khang luc bén trong cot song. Viéc lap lai nhiéu lan nia 1a
khong can thiét va tham chi cd thé lam mat di gia tri cua bai tap.

Nhe nhang udn
cong va duoi

F T toan bd cot séng
" ‘_ -. / ¥ : A oy
o W U trong bién do
\ LA .’/V / &//'_ ﬂ n n A
W 4 | van dong khong
{ - { "‘ \ ] X = \
s | vy 2 \ 34 dau. Moi chu ky
V5 A g~ <im £ LS Y | A s¢ mat khoang

ba dén bon giay.
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Mot SO nguoi
khdng nam dugc
ky thuat wvan
dong cot séng
va hong sé& can
huan luyén vién
huéng dan.

Loai bd cac bai tap truyén miéng sai lam

Chac chan ban d3 duogc hudng dan mot s6 bai tap van dong va gidn co cho
lung. Néu nhitng bai tap gian co nay da chira khoi bénh cho ban thi ban s&
khong phai doc cubn sach nay de xin 10i khuyén. Néu ching khdng thic
day cac tu thé va van dong cot song khoe manh ma chung t6i da vach ra cho
dén nay, hay loai bo chiing khoi cudc séng cia ban vinh vién! Nhu chung ta
d3 thao luan trudc ddy, viée kéo dau gbi vé phia nguc 1a diéu dau tién ban
nén bo! Do 1a mot cach giam dau nhanh chong va né s& 1am ban ton thuong
lau dai hon. Va lam on ding nam ngura va tha dau géi sang hai bén nia.
Nhitng vi tri sai s6t ndy dang khién dia dém va khop cot sdng cua ban tro
nén nhay cam véi dau. Tap dong tac meéo/lac da dé gilp cot séng van dong
hang ngay, nhung loai bo tat ca cac bai tap van dong cot séng khéc.

Bai tap “keo géi” Pay 1a mot bai tap pho bién khac sé khién bénh dau
lung tr nén toi t& hon. “Kéo gdi” 1a mot bai tap kéo gian cot séng thuong
duoc truyen miéng nhau, tao ra tai trong hon 6000 N (gan 600 kg) dit 1én
cot Song. Pay 1a mot bai tap duoc thiét ké khéng tt danh cho nhirng nguoi
bi dau lung. Hay loai bo “bai tap khac phuc” nay va danh né cho nhiing
nguoi khong dau dén va tap nd vi muyc dich thé thao.

Bay gid ban da hiéu vé qué trinh tap luyén de glup cot song thoat khoi tinh
trang dau don, ngoai ra ban sé can mot yéu té khac - di bo. Khi ban da
nhan thitc dugc cac nguyén tic dé c6 mot chuong trinh di bo hiéu qua,
chdng t6i s& 4p dung cac bai tap co 151 vao thuc té va tao chuong trinh cia
ban trong chuong 14.
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Chuong X
Chuong trinh di bo - Phuong phap chtia lanh tu nhién

Hay ding nhiing diéu
nay lai va ban sé
giam duoc do nhay
cam voi con dau.

Céc bién thé cua bai
tap “kéo gbi” phai
duoc loai bo khoi
chuong trinh. Mac du
n6 pho bién & mot sé
phong kham, nhung
cac nghién cuau khoa
hoc cua chung t6i da
chung minh rang
chung tao thém tai
trong khong can thiét
lén cot séng bi vin
trong tu thé quéa dudi.

Ban co thé bién di b thanh phwong phap chira bénh

Khi nghi dén tir “dau xoa”, chiing ta nghi dén mot loai sép hoic mot loai
kem ¢ thé bdi 1én co thé dé loai bo mot sé cam giac kho chiu, vi du nhu
moi nat né hoic dau co. Ching ta c6 thé sir dung nhiéu lan trong ngay dé
tiép tuc mang lai sy dé chiu va giam dau. Mic di khéng c6 loai thubc boi
tri dau lung nao nhu vdy, nhung mdi chung ta déu cd kha niang tu tao ra
loai “dau xoa bop lung” cua riéng minh théng qua maot hoat dong vo cliing

tu nhién nhung lai vO cung hiéu qua, d6 la: Bi bo.

Di bo 1a mét trong nhitng hoat dong phé bién va co ban nhat vén cé trong
cudc song hang ngay cua ching ta. Mac du thuc hién don gian nhung né
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cuc Ky quan trong va dic biét doi vai stc khoe cua cot song. Chuong trinh
di bo rat don gian va dé hiéu dugc trinh bay dudi day can phai la mot phan
bat budc trong qua trinh loai bo con dau cua ban.

NGi mot cach khoa hoc, véi mdi bude di, dong tac nang va vung chan doi
hoi phai c6 sy hoat dong cia co biap dé hd tro xwong chau khéng bi
nghiéng sang mot bén va bi cong cot song. Mbi bude déu yéu cau sy co co
nhe nhang, lap di 1ap lai dé tao ra dang di. Ban can thuc hanh dung dé tao
ra it nhat cac cir dong kich thich cac phan bén cuaa cot song va phan 15i co
thé, déng thai thu gon phan héng va di bd gon gang. Vung tay va toc do di
bo nhanh hon c6 tac dung hd tro viéc giam tai cho cot séng. Cac co chéo
vlng than truyén chuyén dong va luc cua canh tay toi diéu khién phan
hong. Thuc hién dung huéng dan, di bo s& gilp rén luyén cac co bap thiét
yéu tir d6 gop phan thuc hién cac hoat dong quan trong khac nham loai bo
ching dau lung.

Pung hiéu 1am rang rang di bo 1am ting thém con dau. Trude day co thé
ban da duoc bao rang di bo cham rdi va nhan nha s& 1am giam con dau cua
ban, nhung du lam nhu vay ban ciing chang cam thay giam bét chit nao
dung khong. Diéu nay thuong 1a do di bd qué cham da thuc su tao ra ap
luc tinh 1én cot Séng. Cac co tao thém luc nén Ién cot Séng. Hon ntra, tu
thé sai khi di bo s& chi khién con dau tré nén tram trong hon. Vi vay, ké
hoach ctia ching toi trude tién 1a diéu chinh tu thé di bd dé giam cing
thang cho nhitng phan bi dau, sau dé tao ra kiéu di bo lanh manh dé loai bo
con dau.

Nguoc lai vai viéc di bo cham, viéc di chuyén nhanh hon khién viéc di bo
tir nguyén nhan gay dau tré thanh phuong phap giam dau. Néu ban thay
rang ngay ca khi di bo véi tdc do nhanh ciing bi dau, thi d6 nhay cam Vi
con dau cua ban phai dic biét cao vao thoi diém nay hoic ban dang cb
gang di bo qué xa trong mot budi. Nhu vay cé nghia 1a ban c6 thé phai doi
cho @én khi phuc héi hon trude khi dua muc di bd vao danh sach cac bai
tap cua minh. Trong lic cho doi, hay lam theo quy trinh dugc néu trong
cac chuong trudc va cudi cung ban s& cam thay dé chiu hon khi di bo
nhanh hon.

Cac van dé han ché khac khi di bo cham nhu xu huéng khdng vung tay,
cang lam tang thém tinh trang co rat cac co tinh. Nguoi ta cling thuong
khoa dau goi ¢ trang thai dudi hoan toan sau mdi budc. Picu nay loai bo
hoat dong hap thu luc cia co chan can thiét dé di lai khong dau.

Kiéu di b lanh manh
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Quan sat phong cach di by cua ban trude guong, trudc cua Sé‘cﬁ’a‘ hang
hoac nho mot nguoi ban quay video ban. Ban c6 chom cam va dau ve phia
truge, di bd ma khong vung tay hay budc nhimg budc nho khong? Ban co
dang nhin xuong khi di bd? Hay ban c6 dang di phap phong? Hay nhan biét
phong cach hién tai cta ban, sau dé thir cac chinh stra nhu sau (xem anh):
1.Dtng ¢ tu thé dung thang ma ban thiy giam dau. Diéu nay ciing s&
ngan ngura chudt rat co lung.
2.Cang nhe co bung.
3. Hay thu vai dam chan tai chd trudc.
4.Bat dau budc di, vung tay quanh vai - khéng phai khuyu tay. Hay
nho lai hinh dang dang di & Chuong 8.
5. Tiép tuc ting dan véi nhitg bude di 16n hon va nhanh hon.
(1) péu tién dung thang theo cac hudng
dan tir cac chuong trudc.
‘@. 2 / : @ x (2) Kha néng dung, gitr thang bﬁ}ng va di
Je ‘(@ ' lai bat dau tir viéc dung bang mot

S R { ; chan. Bat dau dung thang. Lam ciing
\;;._f \é Ak thdn va chi nang mot chan bang
V¥ ';'. 2 -\'« chuyén dong hong. Khong c6 chuyén
L /% s dong cot séng xay ra.

S .
A ,,f“ ’:f_) (3) Tu thé sai bao gom cut dong cot
&3 — =

song, gilr thang bang kém, tha long
hong & bén nang chan Ién, khién héng
Iéch sang mot bén.

Cach xay dung chwong trinh di bo lanh manh

Mot s6 ban rat nhay cam véi con dau can bat dau di bo voi nhitng dot ngan
duogc thuc hién thuong xuyén. Vi du: néu ban cam thay dau sau khi di bo,
chang han nhu mudi bude, thi chuong trinh phuc hoi hop 1y 14 thuc hién
sau dén tam budc mdi gio mot 1an. Myc tiéu 13 ty minh ting kha nang di
chuyén va tang khoi luong cong viéc thuc hién ma khong bi dau.

Tai sao ban can luyén tap ngat quang: Cac budi tap luyén gilp tang kha
ning chiu dau mot cach cham rai. Théng qua viéc di bo nhiéu lan, ban s&
dan dat duoc s6 budc di bd muc tiéu. Khi ban tiép tuc tién bo, thoi gian
giira cac budi tap ciing tang 1én. Dan dan ban s& dat dugc muc tiéu cudi
cung, d6 1a di bd nira gio mot lan, ba lan mdi ngay - truéc bira sang,
khoang gitta trura va sau bira toi.
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Trong giai doan ma thoi gian moi lan di bo con kéo dai, ban s& c6 loi tur
cac khoang nghi ngan nhu dirng lai gitra chimg dé nghi ngoi va kiém tra tu
thé. That ra moi nguoi thuong mat di “tu thé tét” khi di bo trong lGc mét
moi, nén néu con dau sap xay ra, hay ding lai. Thuc hién cic céc bai tap
dé diéu chinh lai cot séng thit lung va hong vé tu thé khong dau ma ban da
hoc & chuong 8. Piéu nay co thé dugc thuc hién tai ghé da cong vién, co
thé dung lai dé tro chuyén ngan véi ai d6. Sau do tiép tuc bude di va cam
nhan su dé chiju!

Sau khi dat duoc nhitng thanh cong ban dau, ban s& bat dau nhitng chuyén
di bo dai hon. Lac nay, ban khdng chi dat dugc thanh cong trong viéc ting
kha niang di bd ma ciing c6 thé tap cac bai tap hoac quay tro lai voi cac
hoat dong sinh hoat hang ngay mét cach thoai mai hon.

Thwe hanh di b

Mot khi ban d3 dat duoc muc tiéu di bo hang ngay 1a 30 phit, ba lan mdi
ngay, hay tht di bo 1au hon. Hay ghi lai cam giac cta ban vao ngay hom
sau, vi co thé s& cho ban biét liéu ban d3 sdn sang cho budc nay hay chua.
Khi ban di trai qua vai tuan khong dau don, bao gom ca viéc di bo dai
hon, ban c6 thé muén thir chay bo cham va ngan. Néu cam thay tét, hay
lap lai viéc chay bo trong ba ngay tiép theo, sau d6 ban phai nghi nim
ngay dé co thé phuc hoi. Ban c6 thé tiép tuc di bo nhung hiy nghi ngoi sau
khi chay bo. Piéu dang cha ¥ & diém nay 1a néi rang chay bo 1a khdng can
thiét cho stc khoe cot séng, toi chi dé cap dén nd cho nhitng ai muén tiép
tuc hoat dong nay néu do6 1a muc tiéu cua ho. Bi quyét chira lanh 1a tao
diéu kién cho cdc md ton thuwong lanh lai va khdng tao thém cac ton
thuong mai. Néu ban mudn dua viéc chay bo vao lich trinh ctia minh lau
dai hon, hiy nghi mot tuan sau mdi hai dén ba tuan tap luyén.

Pay chinh 1a chia khoa dan dén thanh céng lau dai.

Di 1én hodc xudng doc c6 thé 1a ban hoic ké thu cua ban. Cubi cing, qué
trinh di bo nén c6 ca viée di bo I1én doc, bat dau véi do doc ting dan. Sau
d6 thir di nguoc I1én déc, tap trung chd y vao viéc dudi va day bang dau
g6i. Hay thir nang canh tay cta ban 18n cao dé co tu thé di thang hon.

Nhu ban ¢ thé thay, viéc di bd, gidng nhu bat ky bai tap ndo khac danh
cho bénh nhén dau lung, phai bat dau tir tir va tang dan Ién muac d6 kho
hon qua tirng ngay. Khi bat dau cam thay dau dén khong phai la dau hiéu
ban can phai vuot qua ma la can dung lai va dat mat loat muc tiéu hang
ngay nho hon cho ban thian vao ngay mai. Pung, can phai cé su kién nhan,
nhung nhiing diéu tét dep s& dén véi nhitng ai biét cho doi.
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Chuong XI
Tom tat nhiing bai tap quan trong nhat
cua chuong trinh phuc hoi

Bay gid ban d3 duoc trang bi nhitng kién thuac nén tang ciing nhu dugc
hudng dan dé co thé ty tao ra thoi khoa biéu tap luyén hang ngay. Nhiing
klen thirc ndy co ban 1a du cho nhitng ngudi chi mudn tan huéng cudc
séng hang ngay ma khong bi dau don va duy tri nhitng hoat dong thong
thuong. Hay tiép tuc &p dung nhiing kién thie da dugc trang bi vao thoi
khoa biéu hiang ngay caa minh, ban s& thiy c6 nhiéu cai thién tirng ngay.

Bén canh d6, ban ciing can nhé rang khong c6 chuong trinh tap thé duc
nao co6 thé cai thién con dau néu ban khong thay d6i cac thoi quen van
dong khdng tt cho cot song. Vi vay, moi lic, moi noi hiy luon ¥ thic,
ling nghe co thé cua ban va loai bo cac nguyén nhan gy dau va thay bang
cac tu thé va van dong khoa hoc nhat 1a ban can tng dung cic phuong
phap sir dung khap hang, khép vai dé giam tai di viéc phai uon cong lung.

Ban nén bat dau voi cac bai tap nhe nhang trong chuong “Ba bai tap 16n”.
Hay thur 13p lai vai 1an va doi dén ngay hom sau dé xem co thé ban c6 chiu
dung duoc khong. Sau d6 tir tir ting thém sb 1an 1ap lai vao cac budi tap
tiép theo cua ban mdi tuan, luu ¥ 1a khong nén ting qua nhiéu, qua Stc
chiu dung ctia ban than, hiy tang cham ma chac, mién I1a ban dang tién bo
hon so v6i hom trudc. Néu ban dang trong tinh trang dau dén nhiéu va c6
kha ning chiu dung kém, ban c6 xu hudng bi dau hon khi tap thé duc di ¢
muc do thap, hay nh¢ lai va ap dung bién phap chia nho cac buoi tap, hay
tap nhiéu 1an trong mot ngay, véi so 1an 1ap lai cac dong tac trong mdi lan
tap & mac ban co thé chiu dung duoc. Nhitng bénh nhan khée manh hon
nén danh cho minh ¢ mét lan tap ting cuong hon mot lan mdi ngay, trong
budi tap ting cuong ndy, hay ting tan suat tap 1én mot chat, vi du tir 10 1an
l3p lai dong tac thanh 11, 12 lan va lang nghe cam nhan cuaa co thé.
Sau day, toi s& liét ké két qua mot ngudi binh thuong sé dat duoc sau
khoang bon dén sau tuan tap luyén:
1.Bai tAp Méo - Lac Pa: Tam lan lap lai cham, nghi ngoi, thuc hién
thém tam lan.
2.Bai tap Chim - Cho: Lap lai bai tap 6 lan, bat dau véi tu thé cho,

sau d6 giit canh tay phai va chan trai dudi thang (tu thé chim) trong

10 gidy, sau d6 ha tay ban dau. Lap lai voi tay - chan con lai, giit 10

gidy, sau d6 ha vé tu thé ban dau, két thac lan 1. Nghi 30 gidy. Di
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véi hiép tiép theo, hdy giam sé lan Iap lai cua ban xuéng hai lan, hay
thuc hién bon lan lap lai & bén phai va bon lan ¢ bén trai. Nghi ngoi.
Sau d6 giam con hai lan lap lai cho moi bén va két thac bai tap.

3.Gap bung cai bién: Lap lai bai tap 6 lan, méi dong tac gt trong 10
gidy. Sau do nghi 30 gidy. Tiep theo 1dp lai bai tap 4 lan. Sau d6 nghi
30 giay. Cuoi cung lap lai 2 lan va két thac bai tap.

4.Plank nghiéng: Lap lai bai tap 6 lan, gitt nguyén 10 giay mdi lan &
bén phai va lap lai twong tu 6 1an & bén trai. Nghi ngoi 30 gidy. Sau
d6 1ap lai 4 1an & mdi bén. Nghi ngoi 30 gidy. Lap lai 2 1an & mdi bén
va két thtc bai tap

5.Pi bd: 30 phut di bd trude khi lam viéc, 20 phut vao bira trua va 30
pht sau bira t6i.

Pung lo lang néu ban hdi phuc cham hon so voi tién do toi néu & trén,
ban nén c6 mot goc nhin tich cuc khi thay céc triéu chimg da giam. Hay
ghi lai nhat ky van dong cua ban, diéu nay sé giiip danh gia sy tién trién
hozc gilip ban c6 thé tim ra bai tap nao gép phan nhiéu vao viéc giam di
con dau lung.

Khi ban cam thay can nhiing bai tap da trd nén dé dang véi ban, hiy ting
thém maot lan 1ap lai cho méi hiép, tuyét doi khong tang thém thoi gian mdi
lan tap. Bién phap nay s& lam giam chu¢t rat co lung va tang cudng suc
bén. Pung bao gio ¢d gang tang thoi gian chiu dung, né cd thé khién lung
ctia ban bj ton thuong thém.

Khi chuong trinh luyén tap di vao quy dao, ban s€ tu nhién nhan théy kha
nang van dong cta hong ting 1én. Nhiéu nguoi cho biét ho ngi ngon hon
ma khong bi dau nhitc vao ban dém. Hay tiép tuc luyén tap mot cach co ky
luat va thdi quen van dong khoa hoc dé khdng lam ton thuong cot séng
thém mot chidt nao nira va cudi cling 12 tan huong cudc séng khong dau
dén. Bén canh d6, ban cling can giai thich cho ban bé, gia dinh va dong
nghiép cach ban tr¢ thanh bac si cua chinh minh va ty chira khoi chiing
dau lung cua minh! Piéu nay s€ gilp cho nhing ngudi dang mac bénh dau
lung c6 thém kién thuc, niém tin va co hoi dé mot 1an nira séng cugce séng
khong con dau dén, gibng nhu ban da lam duoc, diing ngai ngan sé chia
nhitng gi ban biét.

Pay chinh 1a chuong trinh da giup hang nghin nguoi khoi dau lung. Tuy
nhién, s& c6 nhitng ngudi can phai tap nhitng bai tap riéng biét hon vi tinh
trang bénh cua ho khac so voi sé dong. Néu ban nam trong sé cac tinh
trang dic biét va hiém gap hon s& can mot s6 bai tap bo sung. Ngoai ra, sé
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c6 nhitng nguodi mong muén kha nang khong dau cao hon binh thuong, dé
lao dong tr¢ lai, hoac dé quay lai tiép tuc thi dau thé thao, nhimg nguoi
nay nén doc tiép cac chuong tiép theo.

Chuong XII
Phuc hoi chtic nang khop hang

Pau lung va dau ving hong s& (¢ ché cac co mong dan dén cac co nay mat
dan chuc ning va tir d6 khién ban dau lung va hong nhiéu hon. Tuy nhién,
viéc ¢ gang phuc hoi chie ning khép hang qua sém khi con dau lung van
con sé dan dén dau dén hon va budn ba hon. T6i nhac lai, ding kéo cing
gan kheo hoic héng cua ban sém trong chwong trinh. Hay kién nhin dé sy
nhay cam dau giam di nhu ban dang doi mot coc nudc s6i ngudi di. Khi
con dau lung cua ban déa thuyén giam va ban da c6 duoc kha nang phuc
hoi tai trong va chuyen dong nhat dinh, ban c6 thé bat dau khéi phuc lai
hdng ctia minh. Piéu nay lién quan dén viéc huy dong hong dé ting cudng
chuyén dong c6 kiém soat, déng thoi thiét 1ap lai cac mé hinh kich hoat
lanh manh.

Khién cho khép hang tré nén linh dong hon.

Khop hang it van déng va cing lai ddn dén ban phai sir dung cot séng
nhiéu hon va day 1a diéu ma chdng t6i mudn bénh nhan caa minh phai
tranh di. O nhitng nguoi bi viém khép hang, viéc phuc hdi lai chic ning
khop hang cua ho s& rat kho khian néu khong trai qua mot qua trinh dau
dén. Con voi nhitng nguoi binh thuong, ban c6 thé 1am theo quy trinh sau.

Mot diéu nita, ban hay nhé rang kha ning di chuyén khép hang sé bi chi
phdi bai ciu tao bam sinh co thé cua ban. Ban cd thé c6 hoic khéng c6 kha
nang chuyén dong tot nhu nhitng nguoi ban ciia minh nhung diéu do6 la
hoan toan binh thuong. Mot bac si 1am sang c6 nang luc c6 thé danh gia
nguyén nhan gy cting khép hang va giai thich cho ban diéu do. Ho s& ¢d
thé thdng bao cho ban vé pham vi chuyén dong khép va nguyén nhan cimng
khép rang liéu d6 1a do bao khdp, hinh dang caa 6 cdi (6 Cam) day than
kinh cing va nhay cam hay do co. Nhiéu nguyén nhan trong so toi da liét
ké ra 1a co hitu, ching ta khéng thé can thiép dé giam d6 nhay cam dau va
tang cuong kha nang van dong. Bai tap “HOng may bay “ la mot bai tap
van dong tuyét voi dé phuc hoi kha nang van dong khop hang (néu ban da
nghe qua vé no, xin dimg xem né nhu mot bai tap cing co).
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“Hong may bay” la mot bai tap van dong khap hang nang cao sur dung
mo hinh chuyén dong co ban xoay hong ra ngoai. “Hong may bay” c6 tac
dung ky diéu trong viéc tang cuong kha nang van dong cua héng va cho
nhitng ngudi bi dau lung va hiém khi bi dau hong. Str dung ngoén tay cai
dat Ién khép hang, cac ngon tay con lai cia ban dat trén cac xuong suon va
cac ngon tay trén mao chau caa vong chau 1am moc dé dam bao bao cot
song duoc giir viing, khdng c6 chuyén dong bat thuong. Tat ca chuyen
dong déu l1a chuyén dong cua khop hang. Ngoai ra ban ciing can &p dung
ky thuat bdm chan xudng san dé giir thang bang tt hon.
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Pong tac Ep cai bién:

Ap dung tu the ép doc (1). Day tay qua dau cling phia véi chan phia sau,
ma rong khép hang khi ban ha ngudi xuong (2). Ha thap than minh mot
chut vai hang mo rong, day vai vé phia trude va kéo cang co that lung (3).
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Tiép theo, tién vé phia trudc bang cach bude chan sau 1én phia trudc va lap
lai dong tac twong tu. Muc tiéu cua bai tap la budc di dugc sau budc.

Pau lung uc ché cic co mong, né ciing 1a nguyén nhan chinh hoic gop
phan that chat co that lung chau bat chéo phia trudge héng va chay 18n mot
bén cot song. Bai tap nay gilp giai quyét hau qua cua chung dau lung do
co that lung chau. Néu ban c6 céc triéu chang cia cac co vung hau long
léo, diéu nay c6 thé 1a do hau qua caa viéc thuc hién qué nhiéu dong tac ép
doc cai bién - khdng nén tap dong tac ép doc cai bién vi nhirng bai tap nay
khong danh cho ban.

Hay nhd lai rang ching dau lung thuong dé lai di chiing @c ché van dong
clia cac co mong. Bay gio chling ta can phuc héi lai chic ning cua no. Toi
s& hudng dan ban cac bai tap hiéu qua nhat ma chung toi di nghién ciru va
ap dung trén hang nghin bénh nhan lai dé dat dugc diéu nay, bai tap dé co
tén 1a bai tap vo sO va bai tap cau lung. Du nhung bai tap nay rat hiéu qua,
nhung néu khong tap dung ky thuat, no co thé khién ban bj phan tac dung,
vi vay ban phai cha y dén k¥ thuat.

BN Bai tap vo sO bat dau bang viéc dat
: J\“ ~f‘ ban tay 1én hong, ngon cai ¢ vung phia
‘—*\};\\ e trudc cua xuong chau (1). Cac ngén
B R - con lai dat 1én co mong nh& (2). Bay
B> , gio khi ban m¢ dau goi nhu mot con
N\ i s0, ban s& cam thay cac co mong co lai
N, 2 o i o
e 1{\\/._ %« lai theo y muén. Chua y dimg dé cot
— NI~ "/ sbng bj phat sinh cac cu dong khong

= / mong mudn.
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| . Khi ban da thanh thao bai tap voé so,

&7 = ban di san sang cho bai tap tiép theo.
‘:\‘ 4 < :‘::_\-. S Pau tién hay hoc cach co co méng 16n

N bang cach siét chat mong.
f (1) Cha y rang, chi siét co ma
2 o LN\ khong cé chuyén dong nao co
giﬁﬁ}' 4\ thé quan sat dugc, dac biét o cot
i~ NG song. Ban c0 thé cam thay céac co

— co lai.

(2) Sau do, bang cach tap trung

3 L [~ chanh niém vao co mong co toi
67/; ;.f_"_‘q,., A { da, va chi s dung su co that nay,

Co ‘.:\'“ tang cudng SuC ep cia co mong

= khién xuong chau nang lén.

Khéng nén co su co co gan kheo.

(3). Ban c6 thé can huan luyén dé
dat dugc diéu nay - hay yéu cau
bac si tri liéu cua ban theo doi
DVD cua ching toi vé bai tap tri
liéu va huéng dan ban 1am theo.

Mot s6 doc gia muon dat duoc nhiing thanh qua tot hon. Mac di nam
ngoal pham vi ctia cudn sach nay, nhung toi s€ trinh bay thém cac dong tac
khién cac co hong khoe manh hon trong cubdn “Hiéu suat va thé hinh co
lung t61 uu”.

Con dau bat nguén tir khép hang doi hoi mot cach tiép can va chira lanh
phtrc tap hon nhiéu va nam ngoai pham vi cta cudn sach nay. Ban can gap
mot bac si lam sang gioi. Nhung tom lai, khi luyén tap cac bai tap nhe
nhang cho khdp hang c6 thé gilp ban lay lai duoc cac ct dong théng
thuong va kha nang van dong cta khaop. Khi mot bac si ¢6 kinh nghiém sir
dung mot luc kéo nhe nhang cd thé gitp ban mad rong pham vi chuyén
dong cua khop hong.

Maéi quan hé gitra ngdi xom sau va kha ning van déng cia khép hang

Ban s& nghe ngudi ta ndi rang tré em ¢ kha ning ngdi xom sau va khi 16n
1én néu chiu kho luyén tap ngudi ta van co thé ngdi xom sau binh thuong.
Bang chiing cua co sd 1y luan nay 1a nhiéu nguoi trudng thanh van cé thuc
hién dong tac ngoi xom sau khi tap ta. Tac dung cua bai tap ngoi xom sau
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con nhiéu tranh cai, dic biét doi vai nhitng ngudi bi dau lung. Trée em
khong phai 1a nguoi 16n thu nho. Tré em c6 doi chan ngan hon mot cach
khong cén dbi. Loi thé co hoc cua ching khién viéc ng0| X6m sau tro nén
dé dang hon. Khi con trong bung me, hong va dau goi cua tré bi udn cong
thanh tu thé ngoi xom. Nhung khi ching trudng thanh, 6 chao cua ching
ta sdu hon dé tao su 6n dinh cho kha nang chiu tai khi dung thang. Piéu
nay gay ra su va cham gitta chom xwong dui va 6 i phia trudc (6 coi l1a
noi chom xwong dui cam vao). C6 mot sé truong hop dau hong dugc chan
doan 1a bi chén €ép phia trudc xuong dui - ¢6 1€ la do lam theo hudng dan
de ngoi xom sau. Khéng c6 bang chang hao chiing minh rang vigc ngm
X6m sau véi thanh ta s& duy tri kha ning ngdi xom tét hon tap ngoi xom
khdng c6 ta. Tur nhitng kinh nghiém duoc duc két caa mot s6 nén van hoa
nhu An Do, My, Anh... nguoi ta goi y rang chi can ngdi xom sau khong ta
mot 1an mdi ngay sé& duy tri duoc kha ning ngdi xom. Hon nita, doi véi
nhitng nguoi bi dau lung va dau hong, chi ngdi xom khéng cd ta mot lan
s€ khong lam con dau bung phat.

D¢ duy tri kha ning ngdi xom, hay thyc hién bai tap nay mot lan moi
ngay: Pua tay qua dau kéo dai cot Song cua ban (1), gitr thang lung, mo
rong khép hang va ha trong tam XUOng (2). Tur tir tiép can tu thé ngdi xom
sdu (3), sau d6 giam cing thang bang cach ha canh tay xudng va thu giin
trong gidy lat (4). Pé ding 1én, hiy lam nguoc lai.
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Tom tat vé duy tri kha nang ngoi xom

1. Bang véi ban chan du rong dé tim phan ndng nhat caa hdc héng (cac
bai kieém tra nay nam trong cuon Roi loan lung dudi).

2. Ngoi xom xudng ¢ gang duy tri lung van thang.

3. Ngoi xubng téi khi dat duge tu thé ngdi xom va cd gang thu gidn
hoan toan. Loai bé moi cang thang ¢ chan, hong va xuong chau.

4. Sau do, tao do gong co cho lung dugc gitr thang va dang 1én Igh(”)i tu
theé ngdi xom, di chuyén hdng ra sau va vao trang thai dung ngan, sau
do6 ket thac bang cach kéo hdng vé phia trudc khi ban dirng thang.

5. Bung lap lai. Mot lan 13p lai 1a du.

Chuong XIII
Gia tang cuong do luyén tap quay tré lai cudc song
nhu mot nguoi khoe manh

D3 dén llc can can nhic cac bai tap cuong do cao hon mot chit dé co thé
quay tré lai cudc song nhu mot ngudi khoe manh. Khi &p dung nhing diéu
& cac chuong trudc, con dau ciia moi ngudi di giam di dang ké, nhiéu
ngudi s& hai 10ng va tiép tuc song cudc song nhur vay, ho tiép tuc tap luyén
bo ba bai tap va gitr thoi quen sinh hoat t6t cho cot séng. Tuy nhién, hay
nhé rang con dau c6 thé di rdi lai ¢ thé dén. Ban c6 nguy co tai phat néu
quay lai thdi quen van dong trude ddy va ngirng thoi quen tap thé duc hang
ngay, vi vay hay duy tri ky luat va tiép tuc 1am nhiing gi ban dang 1am. Néu
ban hai long vai hién tai, ban nén bo qua phan con lai ciia chuong nay.

Péi véi nhitng nguoi khac, ban 6 thé bo 15 viéc choi bong rd véi con céi,
khiéu vii v&i vo/chong hodc dap xe véi ban bé. Néu ban nghiém tlc vé
viéc nang cao kha niang thé thao cua minh, t6i s& huéng ban dén cudn sach
trude day cua tbi co tya dé “Hiéu suat va thé hinh co lung t6i wu”. Nhung
hién tai, chwong nay cung cap cho ban phan giéi thiéu ngan gon vé cach
taing cudng sic manh va kha nang phuc hdi sau chan thuong do cac hoat
dong khoéng dang cach. Hay nhd: Gilt nguyén thoi quen van dong cua ban
va khong bao gio sir dung céc tu thé Xau cii dé ting hiéu suat lao dong nhu
rdt ngan trinh tu cac bude khi bé, vac d6, thay doi tu thé...

Ting cwong sic manh déi khang luc

Tang cuong sac manh va kha niang phuc hdi sau chan thuong doi hoi ban
phai tuan thu ché do ren luyén vé sicc manh va suc bén, trong tam la vé
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kha ning d6i khang luc. Cac bai tap ddi khang luc, khi duoc thuc hién
dung cach co thé mang lai loi ich vo cung 16n cho nhitng nguoi ting bi
dau, mau chét ¢ day 1a ban phai thuc hién dung k¥ thuat, néu khong s&
phan tac dung. Nhiéu bénh nhan duoc thuc hién cac bai tap dbi khang luc
sai, 4p dung céc k¥ thuat sai 1am va dap khudn mot cach may moc céc ky
thuat khéng phil hop vai ban than, diéu nay khién cac con dau lung tré nén
t6i té hon.

Khong phai tat ca cac bai tap d6i khang luc déu mang lai két qua giéng
nhau. Téi d3 chimg minh diéu ndy nhiéu lan trong céc tai liéu nghién cau
dugc xuat ban cua ching toi. Vi dy, bat ky kiéu kéo cap mot tay co trong
lugng nao ciing sé tao ra luc xoan gay ra qué tai cho cot séng. Do céch cac
co hoat dong dé hd trg van xoin, nén cot song sé chiu nhiéu tai trong hon so
v6i nhiing nhiém vy ma lyc tac dung song song (mat phang phia tru6c)
hoic tién va I0i, chang han nhu khi thuc hién dong tac chéng day. Luén bat
dau bang cac bai tap tao luc ddi khang luc vé phia trudc va phia sau trong
mat phang doc. Sau d6, néu dung nap tot, hdy thém céc bai tap vé phia
trudc VA cudi cling, néu dung nap tét, hdy thém céac thtr thach “ding xoan”.
Luu y khong dé cot song bi van va ludn giir cot séng o tu thé trung 1ap.

Ting thém lwe ddi khang

Viéc rén luyén stcc dé khang bao gom viéc chon muc tai khang lec pho
hop. That khéng may, nhitng nguoi c6 kha ning chi dinh bai tap suc dé
khang phl hop cho nhitmg nguoi 6 tién s dau lung va hudng dan thuc
hién cac ky thuat chinh xac thuc sy hiém hoi. Hay nhé rang ban thuong la
ngudi huéng dan tét nhat cho chinh minh. Luén tuan tha cac nguyén tic
chinh sau:

bing bao gio hy sinh nhiing nguyeén tac gifr cho lung khoe manh dé néng
hoac di chuyén nhiéu tai hon.

Chi nang thém trong luong khi cot song caa ban & tu thé trung lap co thé
duy tri duoc.

Chia qué trinh luyén tap thanh cac kiéu chuyén ddéng, dam bao céc
nguyén tac co ban vé chuyen dong tot cho lwng, khong tap trung vao
luyén tap cac co riéng 1é cia co thé.

Khai niém rén luyén luc d6i khang da bi cac van dong vién thé hinh va
nhiéu ngudi theo dudi N6 chi vi muc dich dé trong co bap hon. Piéu nay
khién ho phai danh d6i chtrc niang va suc khoe dé cua co thé dé tré nén ua
nhin hon, néu ban 1am theo 1oi khuyén cua ho, rat cé thé ban sé& phai bi dau
d6n hon khi chua tap, vi ho khéng nam viing cét 16i cua triét 1y cham soc
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va bao ton co thé. Hay quén di nhitng “bai tap” ma ban nham toi dé tap
luyén bap tay, nguc hoac chan mat céch riéng biét, thay vao d6 1a cac kiéu
chuyén dong chinh xac va cac bai tap gidp nang cao kha ning di chuyén va
khéng tan pha co thé cua ban. Bén loai luc dbi khang chinh ma ban nén
tap trung vao la Pay, Kéo, Nang va Mang vac. Toi s& noi thém vé nhiing
diéu nay sau.

Ca lam sang: Tdi méi gap mot cuu van dong vién cir ta vo dich thé gidi,
hién tai anh 4y dau t&i ndi tham chi khdng thé cti xuéng ma khéng thay
dau. Piéu nay xay ra vdi mot van dong vién da timg nang duoc gan nira
tan! Trong vong 15 phit sau budi tap, anh 4y da kham pha lai cach diéu
chinh céc kiéu chuyén dong véi mac d6 gong cimg co than minh phu hop
dé phuc hoi kha nang nang 100kg tir san ma khong bi dau. Kha néng gong
co nay da co san nhung con dau la co hi dé khién anh ay thay doi chuyén
dong va kiéu gong co bap.

Cé4c bai tap dé phat trién sic manh, sirc bén

Thé thao khéc vai thé duc 1a ngudi ta ludn muébn gianh chién thing trong
cudc thi. Noi nhu vay, thé thao khong danh rieng cho nhiimg nguoi muén
gianh huy chuong vang tai Thé van hoi. Tinh than thé thao cho phép mot
nguoi tho stra 6ng nudc vuot qua mot ngay 1am viéc vat va, hiéu qua ma
khong bi dau, hoac mot ba me ban ron 1am nhiéu viéc, chay quanh nha dé
giat xong va mac quan 4o cho bon tré trude khi tap bong chuyén hoi lic 6
gid 30 chiéu. Muyc dich cua chuong nay 13 gitip moi ngudi duy tri tinh than
thé thao, 1am thé nao dé moi nguoi cé thé tham gia thé thao mot cach thich
tha nhung khong gdy dau dén. Ching ta s& bat d¢au bang viéc khai thac kha
nang nang d&, bao vé cac khop va sac manh cua khép hang. Picu nay doi
hoi ban phai khai thac triét ¢é sac manh cua viéc ap dung chuyén dong
dirng-xoan, ciing gidng nhu khi mé mot canh cira 16n nang, ban phai 1am
thé nao dé luc truyén qua co thé ma khdng gay xoin vin cot séng. Thé
thao can nén tang nhu mang vac, di bo, chay, xoay va cit, lao va tro lai vi
tri. Trong thé thao cac dong tac dugc phdi hop nhuan nhuyén dé lay lai sy
can bang khi truot nham giup co thé phan ung nhanh chong dé ngin chan
ct ngd. Khi d¢3 nam vitng duoc nguyén ly nay, t6i s& gidi thiéu ban mot so
kiéu tap luyén cac kiéu chuyén dong dé ting cuong thé luc cua ban cing
véi mot s6 kiéu luyén tap cho khép hang. Hay xay dung chuong trinh tap
luyén hiép va sé lan tap theo kim ty thap giam dan quen thudc da duogc
trinh bay & Chuong 11.
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Tai thoi diém nay, ban s& twong d6i it bi dau trong hoat dong hang ngay.
Toi s& gigi thieu mot bai tap day va kéo don gian dé ban thém vao thoi
quen cua minh. Hay thir thém hai dong tac nay ngay bay gio. Néu ban
mudn dat dugc hiéu qua cao hon, tat ca ca&c md hinh luyén tap khac khac
da duge dé cap rd rang trong cudn sach “Hiéu suat va thé hinh téi wu cua
lung” cua toi.

Bai tap chong day

Nhiéu bai tap cot I6i thuoc loai chong day. Chong day la mot thir thach
tuyét voi khac doi vai toan bo co truedce than minh. Toi s€ hudng dan ban cai
tién dong tac chong day co dién dé phan hong duoc tap luyén nhiéu hon.

Pé dat duoc hiéu qua cho céac co
truéc than minh, diéu toi quan
trong 1a luc day can hét suc on
dinh. Luu ¥ rang ban phai duy
tri nghiém ngat viéc gong co sao
cho co thé duge cian chinh cho
cot séng khéng bi truot vao
trang thai vdng xudng hoic
vung hong vong lén & trang thai
udn cong.

Trong khi bai tap cd thé bat dau bang tay duoc cin chinh binh thuong, qué
trinh tiép tuc vai “ban tay so le” nghia 1a mot ban tay mo rong sang mot
bén va ban tay con lai phia trén duong thang dtng tinh tir vai. Biéu nay tao
thém thach thic dé duy tri su lién két cta than. Luu y: Tuyét d6i khong
duoc dé co thé bi ubn cong.

Kéo cép la mot dang bai tap day
khac, tich hgp ban Ié hong véi cac

’9 co 16i cimg dé hd trg nang va di

(%) chuyén cac vat thé Ion. Hay thir tai

A b 10kg 1én may cap véi khéi dugc dat
ARz ][ I 4 & i tri thip nhit. Hay thu 8 lan Iap

P > el Ry = lai voi tu thé ho{m hao, sau do6 1a 6

> & lan cho hi¢p 2, roi 4 lan cho hi¢p 3.

Néu duy tri dugc tu thé hoan hao,
ban c0 thé tang tal.
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Bai tap kéo

Bai tap chong day nén can bang vai kéo - véi moi lan day, hdy thir va hoan
thanh mot lan kéo. Kéo xa la mot bai tap doi trong 1y tudng cho dong tac
chong day vi chang thach thirc chuoi co sau ¢ phia sau lung. Mot cach
tuyét voi de bat dau keéo la sir dung day treo duoc thiet ké nhu trong anh.

Nam ldy tay cam Véi canh tay hudng vé phia trudc (Iong ban tay Up
Xuéng) va boép manh hon mirc can thiét. Siét chit co mong. Kéo hai xwong
ba vai lai gan véi nhau va hudng xudng dudi bang co lung rong. Pam bao
tu thé cot séng ludn duogc thang. Ap dung k¥ thuat nay dé dam bao rang
con dau khong thé xam nhap vao lung ban. Bay gio hay kéo bang cénh tay
Vol Chuyén dong chi xay ra ¢ canh tay/vai. Khong duoc dé phat sinh
chuyen dong cot SOng dir 12 nho nhat. Lam cting toan bo co thé cua ban dé
6n dinh cot séng va don nhiéu “nd luc” vao dong tac kéo hon muc thuc su
can thiét. Luu y khi luc kéo xay ra, hai tay s& xoay thanh tay cam bua khi
chdng tién dén gan nguc dé tao ra tai trong téi thiéu 1én khép vai va khuyu
tay. Sir dung cuing s6 hiép/sd lan lip nhu trong bai tap chong day.

Trong x& hoi ngay nay nhiéu nguoi khoéng chl trong téi sic manh cua cac
co tay, ho c6 xu hudng thuong dung d6i ban tay dé sir dung cac vat dung
nho, diéu nay 1am cho sac manh co bap bi giam di nhiéu. Tuy nhién, stc
manh bap tay co y nghia rat nhiéu trong viéc bao vé lung. Dé thay do6i xu
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hudng it sir dung cac co bap tay va can bang kha ning cam nam va diéu
khién d6 vat véi stcc manh bap tay, chung ta thuong bat dau bai tap kéo
6ng hoic day. Pay ciing 1a mot khoi dau tuyét voi cho viéc rén luyén thé
chat va hoi thé.

Kéo voi chira chay hodc kéo day Ia kéo bang tay. Hinh thac tot doi hoi
phai ngoi tua lung nhu thé dang ngdi trén ghé. Duy tri duong cong cot
séng trung tinh. Diéu dic biét quan trong & day 1a tranh vin than minh,
thay vao do xuwong chau dugc xoay quanh cac khop hang dé bao vé cot
séng. Ong dugc kéo thang vao rén bang nhiing duong Cat ngan, khéng
tham lam kéo qua nhiéu dng vi diéu nay s& gay xoan cot song. Day 1a mot
khoi dau tuyét voi vé diéu hoa hoi tho.

Phan Kkeét luan

T6i da gisi thiéu vai ban mot vai bai tap gidp néng cao strc khoe va gilp
ban tién gan hon dén viéc tham gia cac hoat dong thé thao ban yéu thich.
Véi viéc luyén tap va cam két tuan thu dang quy trinh, ban s& c6 duoc stc
manh, kha ning phuc hoi va kha ning chong lai chan thuong.

Mt 1an nira, phan trong cuén sach nay veé bai tap nang cao dugc viét ngan
gon c6 muc dich. Viéc tao ra céc tién trinh phi hop dé dam bao thanh cong
cua ban trong viéc lay lai kha nang thé thao, khi mot ngudi co tién st dau
lung, doi hoi phai c6 chuyén mon. Téi khuyén nguoi doc nén tham khao
sach huéng dan “Hiéu suat va thé hinh toi uwu cua lung”
(www.backfitpro.com) cua toi dé c6 huéng dan toan dién hon nhleu vé
viéc nang cao tinh than thé thao dong thoi kiém soat thanh céng céc yéu td
dau lung.
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Phan 4

Tinh chinh cac bai tap dé co6 hiéu suat tot nhat

cU\D /‘\C/D%

Chuong XIV
Cac bai tap danh cho cac truong hgp dac biét
dau than Kinh toa, g, veo cot song,
Hep, thua can va nhung bénh khac

Pau than kinh toa, gu, veo ct song, hep, thira can va nhitng bénh khac

Mot sb ban, trude khi doc cudn sach nay da duoc bac si chan doan cu thé
vé con dau cua ban. O giai doan nay trong qua trinh doc bai, viéc ty danh
gia cua ban s& c6 thé dong tinh hoac pha nhan véi chan doan cia bac si.
Nhu chung ta da thao luan trude day, viéc két luan tinh trang lung cua ban
thuong khdng hitu ich bang viéc c6 thé xac dinh cac chuyén dong, tu thé
va tai trong 13 nguyén nhén gy ra con dau cta ban. Tuy nhién, cling c6
mot sé can nhac dac biét can duoc xem xét ky hon khi bat dau tap luyén
phuc hoi tr mot s6 tinh trang bénh 1y cu thé nhat dinh. Dudi day la mét sb
phuong phap thuong c6 ich néu ban roi vao mét trong nhitng loai dau lung
dic biét nay. Toi xin nhac ban mot 1an nira rang bac si cham soc suc khoe
ban dau cua ban co thé khéng quen thudc véi cac phuong phap tiép can
trong cudn sach nay, vi vay hay cho ho xem qua cudn sach nay dé ho hiéu
va ho gilp ban dam bao rang hién tai khéng c6 tinh trang bénh Iy nao khéac
ngain can ban tham gia cac bai tap va khuyén nghi nay.

Pau day than kinh tea

Pau day than kinh toa la tinh trang dau & bat ky vi tri nao doc theo chicu
dai cua day than kinh toa. Day than kinh nay di tir hai khop thét lung thap
nhat L4-L5 va L5-S1, qua vung mong va phia sau khap hdng, xuong mat
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sau dui, mit trudc va mit bén 6ng chan rdi cudi cung dén ban chan va cac
ngon chan.

Piéu tha vi 12 néu ban bi dau ngoén chan lién quan dén dau than kinh toa,
ban s& cd thé xac dinh dugc vi tri doc theo duong day than kinh bi ton
thuong. Pau & ngdn chan céi cho thay ré that lung thi nam (L5) bi chén ép
trong khi chén ép & bén ngon chan Gt cho thay ré that lung tha tu (L4) bi
kich thich. T6i di ting c6 bénh nhan bi dau chan khang khiép, tham chi
dén muc bac si dé nghi cat cut chan. Con dau ctia ho hoan toan 1a do day
than kinh toa bi chén ép & cot séng that lung. Sy that 1a mic du con dau co
thé xay ra & bat cir dau doc theo dudng di, nhung ngudn goc caa né co thé
bat nguon tir chén ép & cot séng that lung.

Sy chén ép day than kinh c6 thé do nhiéu nguyén nhan. Tinh trang chén ép
c6 thé lién quan dén dia dém bi phong Ién, do khép lién mau phi dai do di
chting cua chan thuong va hoat dong qué muc. Viéc phan loai chung trong
khi tham kham 1am sang co6 toan dién Ia rat quan trong vi no gidp téi uu
hoa viéc diéu tri.

Pé diéu tri thanh cdng mot bénh nhan bi dau lung, diéu quan trong 1a phai
loai bo nguyén nhan cha khéng chi diéu tri cac triéu ching. Néu dia dém
la thu pham bi nghi ngo, hay thu cac tu thé ma ban d3 kham pha trong
chuong danh gia dé giam bot va loai bo con dau. Thuc hanh 16i séng bao
vé cot song tot thudng thanh cong trong viéc thu nho phan dia dém bj thoat
vi gay kich ¢ng day than kinh. Con dau & chan thuong tang lén khi ngoi
lau, vi vay hay thuong xuyén thay doi cac tu thé khac nhau. Viéc nang vat
nang cling khién tinh trang trd nén toi té hon vi diéu nay s& lam kich thich
thém day than kinh von da nhay cam. Thong thuong, con dau do dau than
kinh toa cd thé thuyén giam khi di bo trong khoang thoi gian c6 thé chiu
dung dugc. Vé co ban ban can tranh ngdi 1au, udn cong va dudi cot séng
nhiéu lan. Viéc kéo cang day than kinh toa bi dau sé& chi khién n6 trg nén
nhay cam hon. Viéc c6 gang kéo gidn thu dong cac co cling khong tét, tuy
ban c6 thé cam thay thoai mai hon ngay 1ap tirc vi cac co dang co qua mirc
dé bao vé cot song cd thé khién ban cam thay dau é am vung lung, kéo
gidn ra s& bét ngay 1ap tac con dau nay, nhung nguoc lai, né khién cot
séng 16ng 1éo hon va dé ton thuong hon.

Mot nguyén nhén khac gy dau than kinh toa man tinh 1a do thoai héa
khop lién mau, diéu nay xay ra khi chung ta gia di. Khop lién mau bi viém
va phi dai ching s& choan chd ma ré than kinh chui qua va chén ép. Poi
vé6i loai dau than kinh toa ndy, con dau thuong tram trong hon khi tap thé
duc (d6i khi tham chi 13 di bo) va cac tu thé co vé vo hai nhu nam ngua
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trén mot chiéc giuong vong khién lung khong con cong tu nhién. Piéu
quan trong 1a thiét 1ap lai va duy tri “tu thé trung 1ap” caa cot séng, tir do
giam &p luc 18n khop lién mau va giam viém khép lién méau. Toi thuong sir
dung phuong phap “di bd diéu chinh” 1am liéu phap khi tu van cho bénh
nhan — T8i nhan manh vao k¥ thuat di bd phl hop dua trén nhitng khoang
thoi gian khong dau ma chung t6i da gidi thiéu & chuong 10. Ching toi
bién viéc di bo khi dau don thanh liéu phap. Bat dau bang céch tim mot tu
thé dé giam cac triéu chiing lan téa, chang han nhu nam sap yén lang trong
vai phat. Sau d6 di bo cho dén khi cac triéu ching lan téa moéi bat dau.
Bay gio ban s& can khdi phuc cot song ctia minh vé trang thai khong dau.
Hay thir “di bd trén tuong” hodc thu gidn cot song trén ghé da cong vién.
Sau khi con dau giam bét, hdy thir di bo mot 1an nira va lap lai chu ky. Ky
thuat nay thuong gilp giam céc triéu chimg dau than kinh toa va phuc hoi
thé luc khong dau.

Bai tap giai ap: Bat dau
di b6 va ngay khi cam
thdy khé chiu, ban di
chuyén dén mot chiéc ghé
da cong vién hoac mot lan
can chic chian dugc dit &
vi tri thich hop, noi ban
co thé thuc hién tu thé
nay déu dan. Ti manh ban
tay xuéng dong thoi don
trong luong co thé Ién
canh tay. Gitt canh tay
khép chat vao than minh,
don trong lwong xudng
canh tay. Sau d6 cb gang
dua hong vé phia thanh
ngang dé kéo gidn cot
| song. Hay giit tu thé thoai

. maéi nay khong qua mot
phat. Tot nhat 1a ding lai
khi cac triéu chung khoé
chiu duoc giam bot hoac
bién mat.
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i Bai tap Di trén twong:

/;/“‘ | // Mot k§ thuat phuc hdi

Py "/ khic duoc goi la di bo
W/ ! ?” bang tay hodc di trén
47 1% | twuong. Dat 2 tay [én
i y=), twong, ¢6 ruon 1 tay
’ H A~ cham vao tuong, sao cho
J?__\ — 5 cao hon tay con lai
4 ,!,',______a\\ y o4 (glf)ng n\hu"dl bang tay),
fr— M’l_\ lap lai va ket hop voi day
J’ ,:—Bj& ; ,»B_\ hong vé phia truéc sao
T,y - S\ cho tay cham tuong xa

hon, lung thang ra va dan
dat duoc tu ghé thang
dirng mong muon.

Nguoc lai véi viéc kéo gidn tiéu chuan, khi tap phuc hoi bénh dau than
kinh toa, chlng ta s& xem xét viéc di chuyén cac day than kinh ma khéng
lam cang cac day than kinh dang bi chén ép. Hay tuong tuong rang, khi
binh thuong day than kinh duoc trugt di truot lai mot cdch mém mai khi
ban thay d6i tu thé n6 khéng bi cing gidn va ton thuong. Khi bi chén ép,
nd bi mac Ket, vi vay néu ban tap cac bai kéo gidn co thé khdng can than,
day than kinh toa ciing bi kéo cang va khién ban bi d¢au hon. Khi tuan thu
cac bai tap kéo gidn ma khong lam day than kinh toa bi kéo cing s& lam
giam d6 nhay cam véi con dau. Muc tiéu cta chdng ta 1a st dung cac kiéu
chuyén dong khong gy chén ép dé tao diéu kién thuan lgi cho kha ning
truot lién tuc caa day than kinh. Viéc “truot” qua truot lai cta day than
kinh toa dé diéu tri dau than kinh toa trai nguoc véi diéu tri viém gan,
trong viém gan viéc cir dong nhiéu hon sé& lam tang tinh trang viém, gay ra
nhiéu ton thuong hon déi véi gan. Nhing kién thac trén 12 nén tang co ban
cho thuét ngir ma chiing toi dat ra 1a “chi nha khoa than kinh”. Néu ban da
ding chi nha khoa, ban s& biét ding chi nha khoa gitta cac rang s& gilp
loai bo cac manh vun va tao thém khoang tréng giira ching. Chi nha khoa
di chuyén thoai mai va it ma sat hon khi lam viéc trén rang sach. Mic du
cac co ché hoi khac nhau mét chit nhung trén thuc té, viéc ap dung
phuong phéap “chi nha khoa than kinh” voi day than kinh toa qua cac chd
bi chén ép cua co thé 1am giam kich ung va do nhay cam véi con dau. Khi
day than kinh tiép tuc di chuyén véi luc ma sat ngay cang it hon, ngudng
chiu dau sé& tang Ién, cho phép thuc hién nhiéu hoat dong ma khéng bi dau.
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Phuong phap nay di gitip nhiéu ngudi giam bét va loai bo cam giac dau
dén lan téa xuong mong va/hoac chan do dau than kinh toa.

Bai tap chi nha khoa than kinh

Muc tiéu cua ban 1a rén luyén, tap thé duc va van dong lam sao dé cac day
than kinh duoc “truot” nhiéu hon ma khong lam cing ching va giy kich
thich con dau thém. Nguoc lai véi viéc kéo dan day than kinh, bai tap nay
s& lam diu di cam giac dau than kinh. Muc dich 1a mot dau kéo day than
kinh va tha long dau con lai. Sau d6 dao nguoc qué trinh véi mdi chu ky
chuyén dong.

Cu duoi rong lua

Than trong: Vé co ban, khi tap bai tap ndy gidng nhu ban dang cu dudi
rong lira va c6 kha niang ban sé bi phun lia cho chay den thui, ¢ nghia 1a
cac triéu chung c6 thé trg nén tram trong hon. Bai tap “chi nha khoa than
kinh” vira c6 thé chita bénh vira c6 thé gay dau. Hiy tha dung phuong
phap chi nha khoa than kinh 10 1an mdi bén vao ngay dau tién. Hay xem
ban cam thay thé nao vao ngay hom sau. Neu céc trigu chimg tr nén toi té
hon thi hdy dung lai ngay 18p tic. Sau mot tuan, hay thir lai. Tuy nhién, lan
nay hay thu nam Sap truge trong khoang ba phut theo ky thuat dugce hudng
dan dudi day. Néu ban ciling c6 muc d6 dau ting 1én tuong ty nhu tuan
trude thi phuong phap nay khong danh cho ban. Mat khac, néu triéu chang
dau cua ban khong thay doi sau khi tap hodc giam bét di, hay tiép tuc ding
phuong phap chi nha khoa than kinh. Dung phuong phéap chi nha khoa
than kinh cd thé 1am giam su nhay cam cua day than kinh theo thoi gian va
ban c6 thé bat dau cam thay nhe nhdm han sau vai ngay dén vai thang.

K§ thuat: Dé bit dau ky thuat, hay tim mot cai ban ma ban c6 thé ngoi Ién
va vung chan bén dudi ma khéng cham san. Ngta ¢6 ctia ban dé nhin 1én
tran nha trong khi dudi thang mot dau gbi cua ban vé phia trude, udn cong
ban chan va ngén chan Ién troi. Diéu nay duoc thuc hién nhu mét chuyén
dong tron tru. Lap lai dong tac theo hudng nguoc lai: gap co lai; co dau
g6i, mat ca chan va ngon chén ciing lai (trai nguoc voi dong tac dudi thang
ban ndy). Toan bo chu trinh s& mat khoang ba dén bon gidy. Chuyén dong
cua ¢6 va chan phai duoc phdi hop. Bé dé hinh dung hon, hiy tuéng tuong
day than kinh hong nhu mét soi day duy nhat chay tir dinh dau dén dau
ngon chan. Biang cach diéu khién cac diém cudi nay qua lai, ban dang nhe
nhang kéo qua kéo lai day than kinh qua vé boc cua nd va 1am giam cing
thang mot cach tu nhién.
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Ky thuat chi nha khoa than kinh: Tim mot tu thé ngoi khong dau, mo
rong hong ngoi ¢ tu the lung thang. Ngoi trén vat gi d6 c6 du cho dé vung
chan thoai mai.

(1). Bé giai phéng céc ré than kinh bi kich thich, hay dudi dau goi va
co dong thoi tao ra chuyén dong uyen chuyén va phoi hop. bong
thoi gap lung co6 chén (kéo chan Ién).

(2). Sau d6 thuc hién chuyén dong nguoc lai khi,C(X) va dau goi gap lai
va ban chan gap ang ban chan theo kiéu phoi hop.

(3). Lap lai chu ky nay 10 1an mdi chan.

'y 7{\
\ LR
f /0 ( )

Nhiéu nguoi tap sai ky thuat |4 chi ldc dau/so trén c6 (1) ma khong lam thay
d6i nhiéu strc cang o ré than kinh. K§ thuat t6i uu 1a gap va dudi co (2).

Lwu y: D6i vi mot sé nguoi, chi can ba dén bon ngay thuc hién cac bai
tap chi nha khoa than kinh s& on dinh va giam cac con dau than kinh toa.
Péi véi nhitng ngudi khac, ¢é thé can vai tuan dé thay rd duoc hiéu qua.
Dudi day 1a mot sb meo ¢6 thé nang cao hiéu qua cua viéc tap bai tap chi
nha khoa than kinh: Trudc hét, hay xem xét diéu chinh cac tu thé va dong
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tac dé giam thiéu bat cur diéu gi gay kich thich ré than kinh! Vi du, néu ban
c6 thé xac dinh nguyén nhan con dau 1a do dia dém phinh ra thi hdy ap
dung tu thé giam kich thudc chd phinh ra truéc khi 4p dung phuong phép
chi nha khoa than kinh. Cach chuan bi tu thé lung t6t nhat trudc khi &p
dung phuong phap chi nha khoa than kinh 1a thuc hién bai tap giam dau
trong d6 ban nam sap, ding nim ddm d& cam trong ba phat. Néu ban thay
bai tap nay gilp giam céc triéu ching dau than kinh toa, hay thuc hién bai
tap nay trudc khi tap bai tap chi nha khoa than kinh. Néu céc triéu chiing
cua ban té nhat vao budi sang sau khi thic day khoi giuvong, hay tap bai
nay vao cudi ngay. Néu tinh trang toi té nhat xay ra vao cudi ngay, hay tap
bai nay sém hon.

Hep 6ng song, hep dwong di caa ré than kinh

Mac di ¢ cac chuong trude ching ta dd dé cap ngan gon Vé triéu ching
khi phi dai khop lién mau gay chén ép ré than kinh, & phan nay ching ta
hay phan tich k§ hon tinh trang pho bién nay. Khi con nguoi ta gia di, dac
biét 12 nhimg nguoi c6 théi quen st dung nhiéu chuyén dong cua cot séng
(tho sitra ong nudc, ngudi choi bong da va bong ban, v.v...), ho c6 xu
huéng bi thoai hoa va phi dai cac khép cua cot séng. Qua trinh phi dai
khap nay gay choadn chd va chén ép cac tay song hoic ré than kinh chui
qua d6. Nhitng ngudi bi chén ép tay séng mat kha ning di bo quang dudng
dai vi bi dau lung va chan. Khi mtrc d6 hoat dong cua ho tiép tuc giam thi
suc khée chung cua ho cling s€ bi giam theo.

Mot nguyén nhan khac gay ra “triéu chung chen ép” la tic nghén mach
mau va o dong dich cot Song doc theo tay Song Néu day 1a nguyén nhan
gy dau, viéc chi nguoi vé phia trudgc c6 thé 1am ting kich thudc ong tuy
va thiét 1ap lai luu luong mau ciing nhu giam tic nghén. Nghiéng xuong
chau dé cot séng udn cong nhe cd thé gilp giam dau khi démg va di lai.
Dung phuong phéap “chi nha khoa than kinh” cé thé gilp cai thién triéu
chtng. Céc bai tap dac biét danh cho co bung trude ciing co thé khién ban
cam thay thoai mai hon, nhung hiy tu tap dé tim ra diéu gi hitu ich cho co
thé ban va diéu gi gay tram trong thém tinh trang bénh tat dé tir d6 chon
cho minh cac bai tap phu hop.

Nhiéu bénh nhan bi hep ong song thay céc triéu chang thuyén giam gan
nhu ngay 1ap tac khi kéo gidn thu dong cot séng. Noi cach khéc, viéc “kéo
gidn” cot song o thé co loi cho ngudi bi chén ép tay hoac ré than kinh.
Trén thuc té, day 1a nhém bénh nhan dau lung duy nhat duoc chang minh
la kéo dan thu dong c6 hiéu qua véi da s bénh nhan.
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Thong thuong, mot bénh nhan hep 6ng song cé thé di lai vai phut trudc khi
cac triéu ching dau xuét hién. Pting va di lai trong thoi gian dai hon
thuong gay dau va/hoic yéu co. Nhiéu nha trj liéu day nhitng bénh nhan
nay cach giir cot séng ¢ tu thé udn cong. Chang toi rat thanh cong voi
nhitng ngudi da that bai véi bién phap trén khi 1am nguoc lai. Su udn cong
nhiéu hon trong hoat dong hang ngay thuong phan tac dung vi tu thé nay
dan dén tai trong cot song nhiéu hon chir khong phai it hon. Ban ¢ thé thay
tai sa0 bénh nhan bi hep éng song thuong b0| réi khong biét phai 1am theo
phuong phap nao. O day ching ti cung cap cho ho cac bai tap keo dai cot
séng va chuong trinh di bo ngat quing dé bd sung vao cac phuong phap tiép
can “Ba bai tap 16n” va cac bién phap giir cot song & tu thé trung lap.

Lam thé nao dé khdi phuc va duy tri kha ning di lai véi it triéu ching dau
nhat 1a diéu quan trong nhat ma chung t6i huéng téi. Hay tht ky thuat
tuong ty nhu ching t6i dd mé ta trong phan dau than kinh toa trudc d6 khi
di bo trong cdng vién c6 ghé dai. Tich hop bai tap giam &p luc trén bang
ghé cong vién va bai tap “di trén tudng” vao cac budc di bo cua ban dé
phét trién va tich liy thém nhitng khoang thoi gian di bo khong dau dén
Lung gu: Tang cwong kha nang van dong va chinh sira lung gu

Mot s6 hoi chimg c6 lién quan dén tinh trang lung bi gu — duoc goi la
ching gu cot séng nguc. Tinh trang nay pho bién 6 moi ngudi khi ho gia
di. Cac nhom khac dé mac bénh gu lung hon bao gom nhimg nguoi tung la
van dong vién chay bd nghiép du va nhimg ngudi tré tudi co thoi quen
ngoi sai tu thé thuong nhitng nguoi ndy hay nhan tin trén dién thoai di
dong va ngm qua lau truéc may tinh hoic dit may tinh trén dui dé su
dung. Ngoi sai tu thé ndy gay ra su hoat dong qua mic cua co lung, dan
dén co bi co lai qua mic. N6 ciing anh huéng dén kha ning van cua vai
khi thuc hién cac cong viéc can phai véi tay ciing nhu cac chuyén dong
lién quan nhu ném va boi. Duéi day 1a mot s6 dong tac gidn co co ban va
hiéu qua giup chung gu lung va cac bién chiing kém theo cua nd. Co thé
ban s& can ai d6 hd tro ban khi tap bai tap nay.

Mot diéu gén lvu y 1a cling nhu tat ca c4c bai tap trudc do da dua ra, hay
dung lai néu ban thay diu nay lam tram trong thém con dau cua ban. Khi da
thanh thao, ban cé thé tu minh thuc hién viéc nay bang cach sir dung gheé.
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Hb tro kéo gidn nguc. Ban bat dau bang cach quy xubng va dit khuyu tay
1én dui bac si 1am sang (hoac tro 1y). Cac ngon tay dan xen va dat phia sau
dau dé tap trung kéo gidn cot séng nguc. Dung lai ¢ vi tri nay va dam bao
rang khong co con dau nao dwoc kich hoat. Sau d6 bat dau an maot luc
hudng xudng qua khuyu tay vao dui bac si khoang 2 kg. C gang git tu
thé nay trong khoang 10 gidy (hinh 1). Sau d6 thu gidn. Lc nay, nguoi tro
ly “kéo dai” khuyu tay vé phia trudc dé c6 thé dudi cot sbng nguc (hinh 2).
Diéu nay co thé dugc 1ap lai toi da 3 1an mién 1a c6 sy “giai phéng” va su
gian ra dang ké (va khong gay dau) cua cot sbng nguec.

Khi da thanh thao, ban ¢6 thé sir dung ghé va ky thuat twong tur (hinh 3).
Thay vi tro ly kéo khuyu tay ve phia trugc khi ket thuc no luc 10 gidy, hay
kéo mdng vé phia ban chan d¢ tao ra phan duoi nguc (hinh 4).

Lip lai bai tap nay hang ngay sé gitp khoi phuc lai chiéu dai tu nhién cua
cot song trén cua ban va gilp giam bét moi con dau lién quan den ching
gu lung.

Dau vung giira lung

Pau lung giita thuong lién quan dén tinh trang viing giita cot song duoc st
dung nhu mot ban 18. Diéu ndy c6 nghia la nhitng loai bénh nhan nay
thuong su dung vung cot Song xung quanh day 1ong nguc lam diém tap
trung dé chuyén dong va udn cong. Nhitng nguoi co tu thé udn quéa nhiéu
(vi du nhan vién trong phong thi nghiém/phong kham cua t6i) thuong phan
nan vé chung dau gitra lung. Loai dau nay chi la triéu ching cua viéc su
dung qua murc phan gita cua cot séng va thuong co thé dé dang giam bat
bang cach diéu chinh cac tu thé va chuyén dong theo théi quen budc cot
séng gitra phai hoat déng qua muc.

Lam sao ban biét viéc “udn nguc” c6 gay dau cho ban khdng? Hay nhd lai
bai tap chan doan & Phan II lién quan dén viéc kiém tra xem ban “ngol
thang” nhu thé ndo. Néu ban nhan thay minh hau nhu chi lay 1 diém ¢
viing nguc 1am ban 1& va thay d6i tu thé khi ¢ giang chuyén tir tu thé thdng
vai sang tu thé diing thang, thi rat ¢ thé ban chinh 1a tha pham giy ra con
dau & giita lung (d3 dé cap ¢ chwong 6). Néu ban thady minh giéng véi
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nhimg gi t6i dd mé ta & trén, bai tap Lewit dudi day s& coc nhiéu tac dung
d6i véi ban. Bai tap “Lewit” dugc dat tén theo tén nha than kinh hoc noi
tiéng nguoi Tiép Khac, Tién si Karel Lewit, ngudi ¢o ¥ tuong va phat trién
bai tap nay. Day 1a mot bai tap khac phuc nang cao duoc thiét ké dé giam
chuyén dong ¢ vung lung gitta bi dau.

Bai tap Lewit: Dé bat dau bai tap nay, ban nén nho sy huéng dan caa mot
béc si 1am sang c6 chuyén mén cao, nhung hiy nhé mang theo cudn séch
nay khi toi gap ho vi bac si ctia ban c6 thé khong quen vai ky thuat diéu
chinh nay. Muc tiéu cua ching ta 1a can chinh cot séng, tranh keo nguc
Xubng gay cang thang. Bat day Vol tu thé nam cong trén san, nam ngira,
hai chan nhac khoi san va dau goi gap mot goe 90 do. Du0| nhe qua lai
trén xuwong cung hodc xwong cut dé dua cot Song cta ban vé vj tri trung
lap. Pat ban tay phang, 10ng ban tay Up xubng dé tu thé than minh viing
chai hon. Ban cling c6 thé dat chung dudi thét lung lam dém do néu ban
thay phan that lung cia minh bi véng xubng va chua vé duogc tu thé trung
lap. Hit thd binh thudng, hay chl y toi hoi thd cua ban, dic biét 1a cudi thi
tho ra. Bai tap bat dau ¢ thi tho ra. Hiy mim méi nhu thé ban dang thoi
qua ong hat, ching ta mudn tao ra lec can di voi luong khéng khi cua hoi
tha. Khong khi ra ngoai sé di qua qua d6i méi mim lai hdy ¢ gang tho ra
that cham. Néu thyuc hién dung, bai tap nay s& kich hoat cac co thanh bung
va kéo nguc xudng duéi va ra trude. Tur phuong phap nay, cac co bung, s&
kéo va cac d6t séng vé dung vi tri ciia né, cling nhu ting cuong do bén cua
co, ta0 Su can bing cia nhém co trude va co sau cdt séng, giir cho cot
séng ¢ tu thé on dinh. Thuc hién 13p lai trong khoang ba dén bbn chu ky
cho mdi lan tap. Hay luu y trude, ddy 1a mot bai tap kha kho khin va co
thé ban nén can c6 bac si chuyén khoa hd tro.
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Bai tap “Lewit”: Thiét lap tu thé: nam ngira, dau géi va hong cong 90 do.
(hinh 1 va 2). Tap trung vao viéc “dao nguoc” xuong chau vé phia sau (1)
va vé phia trudc (2) dé c6 dugc vi tri ma ban thay thoai mai nhat hoic tu thé
nao ma thit lung khéng dau (3). Can ¢ mot khoang trong gitra cot séng
that lung va san nha, ban c6 thé dit ban tay ké xudng dudi dudi thit lung.
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Lwu y: trong bai tap Lewit, su gang stc bat dau vao cudi cua thi tho ra.
D61 mo6i mim lai tao thanh mot 16 nho tao ra luc can khong khi va c6 tho
cang cham cang tot.

Veo ¢t song

Cau hoi noi bat nhat lién quan dén chuang veo cot song dugc bénh nhan
cling nhu bac si 1am sang dit ra 1a: Ching veo cot song c6 thé dugce cai
thién hoidc diéu tri bang viéc tap thé duc khong? Hon nira, ho mudn biét
liéu c6 phuong phap “chira tri” 1au dai nao dé giai quyét con dau lién quan
dén chang veo cot séng hay khong. Cau tra 1oi cho ca hai cau hoi 13, trong
mot sb trudng hop thé duc cé thé gilp ich cho bénh nhan. Cé mét sé gia
thuyét vé ly do tai sao va lam thé nao mot s6 bénh nhan bi veo cot sdng.
Mot 12 vao khoang thoi gian phat trién ¢ tudi day thi (tudi thiéu nién), cot
séng phat trién khong d6i xtng thanh mot dudng cong bén va ciling c6 thé
c6 mot sé chuyén dong xoan. Vi 1y do nao do, thudng c6 su khac biét dang
chli y vé mat do va do cng cua xuwong giira mét 16m va mit 16i cua duong
cong. Bac st phau thuat s& cho ban biét cac dot SOng 6 Vi tri bi cong veo co
cam giac mém hon & mot bén. Toi cling nhan thay rang cac khop xuong
suon thuong khong ddi xung va tham chi 1a xwong suon khong déu o
nhitng bénh nhan veo cot sdng. Bén canh d6, chung t6i khong chac lidu
chan thuong xuong sudn ¢ thé din dén chiing veo cot song hay khong,
hay liéu cac van dé vé xuong sudn cd phai 1a san pham phu caa chiing veo
cot séng hay khong. Liéu nhirng dic diém giai phau nay 1a nguyén nhan
hay két qua cua veo cot séng van con 1a cau hoi.

Mot dic diém quan trong cua nhiéu bénh nhan veo cot séng 1a sy mat can
d6i cta cac co quan & nguc va bung. Vi du, phoi ¢ phia 16m cua duong
cong thuong nho hon bén con lai. Mac du nhitng khac biét nay lam cho
chién lugc diéu tri tré nén khé khian hon nhung ban ¢d thé lgi dung nhitng
dic diém nay dé 1am loi thé cho minh trong céc bai tap khac phuc.

Cau hoi co ban la liu duong cong co thé dugc diéu chinh bang céch tap
thé duc khdng? Mot phuong phap xac dinh kha ning dao nguoc duong
cong bao gom ap dung luc kéo nhe nhang (dudi cot séng) vé phia sau — k§
thuat ua thich ctia chiing t6i 1a dé bénh nhan treo minh trén mét thanh xa.
Néu qua quan sat, ching t6i xac dinh rang tu thé nay lam giam mic do
nghiém trong cua cac duong cong thi chiang veo cot song co kha ning
phuc hoi dugc nhd vao sy trg gilp cua bai tap diéu chinh.
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Bai tap diéu tri chitng veo cot song

Cac bai tap diéu tri chirng veo cot song can huéng téi viée diéu chinh céc
nguyén nhan gay bénh. Néu ching veo cot séng dudng nhu khong lién
quan dén su bat dbi xang rd rang cia co thé, thi phuong phap Schroth da
hitu ich cho mot s6 bénh nhan cua chdng t6i. Céach tiép can nay dua trén
viéc m¢ ra mat 16m (hoac cong vao trong) bang cach chu dong dudi va tho.
T6i khuyén ban nén mua mot cudn “Biéu tri ching veo cot song ba chiéu”
cua Christa Lehnert-Schroth.

Veo cot sdng co thé co su bat dbi xang rd rang nhu chan ngan, xuwong chau
nghiéng xudng vé phia bén ngan hon. Chung ta can tap mét loat cac dong
tac nang got chan dé diéu chinh chiéu cao cho déu dan. O day can c6 sy hd
trg tir mot bac si 1am sang c6 tay nghé cao.

Pau cach hoi

Nhing ngudi bi dau cach ho6i thuong nham 1an cac triéu chung cua ho la
do hep dng sdng, tuy nhién chimg dau cach hoi 14 triéu chiing caa bénh
mach mau ngoai bién, no6i cach khac 1a 1am giam luu luong mau dén chi
dudi. Tuwong tu nhu chirng hep 6ng Séng, dau cach hoi khién viéc di lai tro
nén kho khan — khoang cach di bo cang dai thi d6 kho cang lén. Bi 1én cau
thang thuong 1am ting toc ¢ khoi phat triéu chung. Tai ddy, mang xo vita
dong mach lam thu hep cac dong mach, hoac gian cac tinh mach chi dudi
lam giam luu lwong mau luu thong khién cac co chian dang hoat dong bi
thiéu oxy, gdy dau chan. Mot céch tiép can twong tuy duoc &p dung cho
bénh nhan bi dau cach hoi cling nhu dbi véi nhitng nguoi bi hep 6ng séng,
dong tac di bo duogc tap luyén trong nhitng khoang thoi gian cé thé chap
nhan duoc. Tuy nhién, khdng gidng nhu chiing hep dng song, t6i khong
biét can tap dong tac nao trude dé tang kha niang chiu dung. Vé co ban,
viéc di bo duoc thuc hién cho dén khi con dau trd nén vira phai. Pay 1a
mot trong sé it tinh huéng ma ching ti cho phép bénh nhan tap luyén dé
chiu dau. Bénh nhan ngdi cho dén khi hét triéu ching roi méi tiép tuc di
lai. Mot s6 hiép hoi tim mach da dat ra muc tiéu vé cac khoang thoi gian di
bo tong cong 1én téi 60 phut, ba dén nam 1an mot tuan. Hay trao doi véi
bac si 1am sang dé duoc hudng dan nhitng gi phi hop nhat dbi véi ban.

Bénh nhan thay khép goi hoic khéep hang

Nhitng bénh nhan nay gip khé hang khi 1am cic déng tac nhu cai xudng
san. Su 6n dinh cua cot séng va cac co 16i dong vai tro cuc Ky quan trong
dé hd tro cac khop bi ton thwong. O day, chung toi sang tao va dé bénh
nhan dang trong khi thuc hién cac phién ban cua bai tap 6n dinh “Ba bai
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tap 16n”. Vi du: Ban cd thé thay thé bai tap Cho - Chim bang cach chéng
tay/canh tay 1én ban hoac mat ban (h@y nhd lai hinh twong chd chim dang
dang & Chuong 11). Bai tap plank trén twong 1a mot cach thich hop dé bat
dau quéa trinh tap luyén. Vi kha nang ctia mdi ¢4 nhan s& khac nhau nén
ban c6 thé can sy dong hanh cia bac si 1am sang ¢ tay nghé cao.

Ngudi 16n tudi

Nhiéu tinh trang duoc liét ké ¢ trén phd bién hon & nguoi 16n tudi (vi du
nhu hep dot séng, dau cach hoi, gu lung, v.v...). Pinh diém cta con dau
lung trong sudt cudc doi thuong 14 tir 25 dén 55 tudi. Tin tot 1a nguoi 16n
tudi s& khéng con phai chiu nhirng con dau cép tinh dic trung cta ching
dau dia dém. Tuy nhién, ho s& c¢6 nguy co cao hon mac cac loai dau lung
do viém khép lién mau, gu lung va hep ong song. Dudi day 1a mot sé
khuyén nghi danh riéng cho ngudi 16n tudi bi dau lung.

Loang xuong la tinh trang mat khoang chat ¢ d6t séng. Piéu nay khién
xuong trd nén moéng manh hon va dé bi gay khi nga hodc khi nang vat
nang. Tranh té nga la mot cha dé quan trong va bao gém viéc duy tri kha
nang giit thing bang va phuc hoi sau khi vap ngi dé ngan chin cl nga. Cac
bai tap nhu tap ding béng Mot chén, khi€u vii va duy tri du stc manh cua
hong la rat quan trong dé nhanh chong dua chan vé phia trudc dé ly lai
duoc thing bang sau vap nga.

Mot thuc té khac 1a nhiéu ngudi mac phai su thodi hoa cua khép vai va
khop hang sau tudi 50. N6i mot cach don gian, viéc day vat nang qua dau
va ngoi xém sau s& kho khan hon. Muc tiéu la thuc hién mot hoac hai lan
lap lai cac dong tac nady mdi ngay chi dé duy tri kha nang van dong ma
khéng lam bung phat cac triéu ching dau.
Pay 1a goi ¥ cho mot chuong trinh d dugc nhiéu nguoi 16n tudi thuc hién
va da duy tri dugc suc khoe:
1.Két hop cac tu thé va chuyén dong “bao vé khép™, céc bai tap nhu
(ngoi xom sau, ép doc...) vao hoat dong hang ngay.
2. Mbi sang hay day som va hoan thanh céc bai tap.
3.Pi bo 2 lan mdi ngay, mdi ngay.
4. Tap luyén sic manh co bap 2 ngay mdi tuan.
5.Tap nhitng mon thé thao khac 2 ngay mdi tuan (dap xe, boi 10i,
V.V.L).
6. Tang cuong kha nang di bo ¢ nhiing khu vuc can ap dung nhiing tu
thé khé 3 ngay mdi tuan.
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7. Khuyén khich uéng it ruou hon dé c6 mét giac nga ngon.
Bénh nhéan thira can

Néu ban roi vao trudng hop ndy, chic chan ban di chan ngiy viéc bac si
khuyén ban nén giam can. That khong may, cac chuwong trinh truyén hinh
thuc té vé giam can lai khong thé hién duogc nhitng gi thuong cé thé thuc
hién duoc, ngay ca trong mot chuong trinh thanh cong. Thuc té 1a néu
trong lugng co thé & mitrc can doi s& cd loi rat nhiéu cho lung cua ban,
nhitng ngudi co trong luwong can dol s€ khong phai chiu nhimg con dau dir
doi nhu ban. Nhimg ngudi trong s6 cac ban ¢ van dé vé can nang co thé
da that bai trong nhitng nd luc giam can khong thanh cong trude do. Dé
thanh cong & day, ban s& can c6 sy nd luc manh mé&, hon nguoi dé khién
ban tuan tha cac yéu cau tap luyén 1am sang. Thanh céng cua ban s& phu
thudc trude hét vao kha nang han ché an qua nhiéu va dua ra lya chon thuc
pham tét hon.

Sau khi trong luong co thé giam xudng, céc tién trinh tap luyén don gian
s& dugc bat dau véi hinh thac tét (di bd diéu chinh tu thé va bat dau tap
véi mirc do don gian cac bai tap bao vé cot séng). Mic du bénh nhan hién
dang thira can cd thé bat dau voi cac chuong trinh duoc néu trong cudn
sach nay, nhung ho s€ dat dugc thanh cong Ién hon khi tap trung vao viéc
giam can trudc.

Piéu thu vi 1a ti khdng thay nhitng ngudi thira can ndo bi mat 6n dinh cot
séng vi chu vi vong bung cua ho khé 16n va c6 tac dung bao vé. Tuy vay,
chling ta tap trung nhiéu hon vao viéc thuc hién céng viéc dé nang cao sic
bén va stc manh trong cac kiéu chuyén dong di luu y trude do. Cac bai
tap on dinh nhu “Ba bai tap 16n”, bai tap mot chan va gidn co chua can
duoc chu trong.
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Chuong XV
Bién phap dé giai quyét bénh dau lung
trong tiing truong hgp cu thé

Mic dU phan 16n cac ban doc cudn sach nay s& dugce huong loi tir viéc
tuan theo chuong trinh tap thé duc cot 16i duoc néu trong Phan III, nhung
d6 khong phai 12 mot ké hoach phuc héi “phu hop cho tat ca”. N6 phai
duoc stra dbi va diéu chinh dé phu hop véi méi ca nhan khac nhau déng
thoi tranh nhitng tac nhan gay ra ndi dau cho bénh nhan d6. Hiém khi c6
nguoi hoadn toan phl hop véi nhitng thé bénh ma t6i di phan loai. Trén
thuc té, mot sé bénh nhan sé hiru nhitng dic diém thudc nhiéu thé bénh
khac nhau. Ban nén doc mét s6 nghién cau vé thé bénh dién hinh dudi day
dé thu thap mot sé goi y ¢6 thé gilp ban hiéu rd hon vé cac triéu ching
riéng ctia minh cling nhu c6 thém goi y dé giam dau. Phan nay sé& gidp ban
danh gia lai dng nhirng gi lam anh huéng téi chimg dau lung ctia ban va
tinh chinh cac bai tap sao cho phi hop nhat vai ban than, dé tir ¢6 ban c6
thé thoat khoi dau lung.

Qua trinh “khéi phuc dién hinh” dién ra nhu sau:
Thuc hién nd luc ¢ y thire dé loai bd tac nhan giy dau.

1. C4c bai tap “Ba bai tap 16n” sau d6 dugce diéu chinh phl hop véi
lich trinh hang ngay, dan dan ching tro nén dé dang va tré thanh
thoi quen, sau d6 nhitng cong viéc tung gay ra dau don s€ tré nén
dé dang hon.

2. Nhiéu bai tap khong dau dugc bd sung va danh séch bai tap ban cé
thé va nén tap khi danh muc cac hoat dong khong dau ngiy cang
nhiéu thém. O dau d6 trong giai doan hoi phuc nay, mot ca nhan co
thé hoi qua nhiét tinh va c6 gang tham gia mot hoat dong mai chi dé
nhan ra ring con dau da quay tro lai vao ngay hom sau. Mac du viéc
tiép tuc ma rong kha nang hoat dong cua minh la diéu quan trong
nhung ban c6 thé 1am qué sac minh viéc qua sém. Piéu quan trong
|a phai xem diéu ndy nay nhu nhitng bai hoc va khdng tai pham nira.

3. Bay gio ban d3 hiéu rd hon vé giGi han hién tai caa minh ¢ giai doan
nay trong qua trinh cai thién.
4. Néu da tién b bi mat, ban nén quay lai bai tap nhe hon, nhing bai

tap da co hiéu qua trude do. Ban sé thay rang lan nay ban Iay lai kha
nang khong dau nhanh hon va khong can phai bat dau tir dau nira.
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5. Ban c6 the s& I3p lai tinh huong nay mot vai lan, thinh thoang gap
phai tinh trang that bai, cho dén khi cuoi cung ban khong con dau
dén nia.

M&i nghién ciru dién hinh s& dwoc trinh bay thanh ba phan:

1. Cau chuyén cua bénh nhan.

2. Nhirng viéc khdng nén lam.

3. Nhiing viéc nén lam.

Truong hop 1: Matt bi dau lung citng hau hét cac budi sang
1. Cau chuyén cia anh ay

Matt thac day gan nhu mdi budi sang véi tinh trang lung cimg do khién
viéc mang tat di 1am tré thanh mot con 4c mong. Loi khuyén dién hinh ma
mot ngudi nhu Matt nhan duoc 1a gi? Pé lam giam co cing co. Anh ay
dugc yéu cau kéo dau goi vé phia nguc, gilr ching ¢ do va giam bdt do
ctng. Néu ban ciing 1am nhu anh ay, HAY DUNG PIEU NAY! DUNG
PIEU NAY NGAY BAY GIO! Ban s& giéng nhu Matt, c6 thé da cam thay
nhe nhdm tam thoi thdng qua phan xa cang co lung trong khoang 15 phdt,
nhung kiéu kéo gian nay s& dam bao rang ban sé& bj cting khop vao ngay
mai va moi ngay sau do.

2. Khdng nén lam gi

Matt khong nén kéo gidn co thu dong. Va giéng nhu Matt ban ciing khong
nén trén ném futon (Mot loai dé€m mem) khién co thé chim xuong lam
cong cot song. Bung nga vaéi mot chiec goi dudi dau goi.

3. Phai lam gi

Matt thuong xuyén di cong tac. Anh ay nhan thay rang sau khi ngu trén
mot so chiéc giwong ¢6 @ém cung, bang mot cach than ky nao dé anh ay
thirc day vao buoi sang ma khéng bi dau lung. Bicu nay co xay ra véi ban
khong? Néu vay, ca ban va Matt nén kiém tra ném caa minh.

Hinh dang cot song s& gilp ban chon duwoc tim ném tét nhat. Théng
thuong nhitng ban ¢6 tinh trang wdn that lung nhiéu hon (dudng cong
rdng), moéng nhd ra hoic cong nhiéu hon sé bi dau lién quan dén ném
nhiéu hon. B4i vai ban, nam ngra 13 mot van dé. Hinh dang co thé caa ban
khién cot séng caa ban bi treo lo litng va né s& bi trong luc kéo véng
xudng giéng nhu phan giira cia mot cay cau. Diéu ndy s& day cot song that
lung bi udn cong khoéng con & tu thé sinh ly nira n6 khi nd det xudng ném,
gay dau va cang cing co.
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Doi v6i nhitng ngudi ¢6 loai co thé ndy, tdi khuyén ban KHONG nén ngu
trén ném futon. Mot tam ném giip méng chim vao sé giup ich. Viéc chon
mot tam ném chac chin véi 16p dém xdp chat luong s& mang lai su két hop
ly twong gitta kha nang hd trg va dém. T6i ciing di tao mot trang web dé
moi nguoi thao luan vé cac loai dém phl hgp cho minh. Ban c6 thé xem
“The McGill Sleeper” tai www.backfitpro.com (san pham nay l1a 1 miéng
dém hoi dat vao phan 18m cua thit lung va budc vao bung khi nim ngua
nod ¢ tac dung d& cho lung, con nam nghiéng thi khéng cd khé chiu gi, &
Viét Nam ma ¢ thi tot).

Dit mot chiéc goi dudi dau gol khi nam ngura c6 thé lam con dau tram
trong hon vi n6 lam cho ¢t Song that lung bi det vao ném. O tu thé nam
nghiéng, ban c6 thé dat mot chiéc gbi giira hai dau géi dé giam bét cing
thang cac co lung

Khi diing day khoi giwong, trénh uon cong cot song cang nhieu cang tot.
Céch tét nhat dé dat duoc diéu nay 1a st dung mot doi giay ludi (de khoi
phai cli xuéng xo gidy) va di dao trudc khi ngoi UOng ca phée budi sang.
Thuc hién mot vai chu ky bai tap “meo — lac da” dé cot song hoat dong
tron tru hon, tranh day dén pham vi chuyén dong cudi cing. Thuc hién
“Ba bai tap 16n” vao budi sang muon hon. Bi bd nhiéu 1an trong ngay.

Tur tir tang dan s6 lan lap/hiép that cham rai. Néu con dau van con khién
ban khé chiu va dau don nhiéu, hay giam sb l1an lap lai trong bai tap cua
ban. Dirng ép minh vao tinh trang qua tai dé cb gang tién bo véi toc do
nhanh hon. Hiy can nhac viéc tap thé duc trong nhiing khoang thoi gian
ngan hon, thuc hién mét phan bai tap nho hon, chia nho céc hiép tap cua
ban va hoan thanh ching trong mot budi tap khac vao cudi ngay. Ludn
lubn chd y rang chi tap vira du toi ngudng bat dau dau, khong nén cd qué
dé con dau lai tr& nén toi té hon.

Truwong hop 2: Con dau ciia Pamela ting dan 1&n trong ngay
1. Cau chuyén cia co ay

Pamela 1a mot nguoi kinh doanh tu do. C6 4y tu kinh doanh, 1am viéc tai
nha va c6 mot lich trinh ban ron bao gom chim séc cc con, hoat dong tinh
nguyén va tap luyén cho ching dua half-marathon dau tién cua minh. Pam
thirc day mdi sang véi mot con dau nhé nhe chap nhan duoc ¢ lung, budi
sang la thoi diém tuyét voi nhat trong ngay cua cd. Tuy nhién, khi mot ngay
ban ron cua co ay dan trdi qua, con dau lung cua cd ay cang ting lén. Piéu
nay cho thay rang tai trong tich liiy 1én cot song ciia Pam dang vuot qué kha
nang chiu dau cua cd ay. Ban c6 dang trong truong hop nay khéng?
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2. Nhirng viéc khong nén lam

Pung tiép tuc nhu vay nita. Chia khoa thoat khoi con dau trong truong hop
ctia Pam va cd 1& caa ban 1 loai b cac chuyén dong, tu thé va tai trong
gay khd chiu tich tu va dan dén con dau dén ngay cang kho chiu hon.
Ngoai ra, ban va Pam phai giam thoi lugng ciia mdi cong viéc bang céch
bo sung thém nhiéu thoi gian nghi giai lao.

3. Phai lam gi

Trudc tién, sau mot qué trinh thuc hién cac nguyén tac bao vé cot séng hay
danh gi4 lai xem céac con dau cua ban da giam di chua. Piéu nay ciing c6
nghia 13 két hop cac dong tac bao ton cot séng va nghi ngoi thuong xuyén
hon. Thong thuong, ban va Pam s€ giam cac triéu chang chi sau vai ngay.
Tai thoi diém nay, hay bat dau bai tap phuc hoi cot séng co ban da néu
trude d6. Piéu nay sé tao ra kha nang cao hon dé séng khong dau don.

Truong hop 3: Alisha |a kiéu nguwoi dién hinh cé tinh cach “A” (nguoi
ning dong va ham mé tap thé duc)

1. Cau chuyén caa cd ay

Khi ai d6 nhu Alisha, nguoi ¢é tinh cach loai A dién hinh, duoc giao mot
chuong trinh véi 10 1an 13p lai mot bai tap, c¢6 ay s& lubn thuc hién nhiéu
hon, thdm chi 61 20 lan. C6 tin réng nhiéu hon ludn luén tét hon. Co ay
nghi rang cO ay c6 thé thoat khoi ndi dau nhanh hon bang cach nd luc
nhiéu hon. Trén thuc té, dang budn thay, chinh cach luyén tép nay da
khién Alisha dau dén. Piéu nay c6 gidng vai nhimg nguoi quen ma ban
biét khong?

2. Nhirng viéc khong nén lam

Hay tir bo niém tin rang ndi dau s& bot khi “tap thé duc” cang nhiéu
cang tot.

3. Phai lam gi

Véi tinh cach co dién loai “A”, t6i thich choi trd choi nay: Toi yéu cau
Alisha gia vo rang hom nay c6 ay thuc su da phau thut dé chira bénh &
lung - bay gio ngay mai cO ay sé bat dau qua trinh hoi phuc. Qua trinh
phuc hoi & day c6 nghia 13 ‘nghi ngoi tuyét d6i. Piéu nay dam bao rang tat
ca tai trong sé bi loai bo dé gilp cac bo phan bi cing thang va dau dén co
thoi gian nghi ngoi. Nhu t6i da trinh bay ban dau, phau thuat thuong co
hiéu qua vi n6 budc bénh nhan phai nghi ngoi. Nguoi loai “A” giam cac
triéu chirng rd rang khi nghi ngoi cho thay phuwong phap phau thuat 4o cuc
ky phu hop vai ho.
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Nhitng bénh nhan nhu Alisha lo s s& bi mat kha ning lao dong nén sé tiép
tuc gang suc qua muc nhat 1a d6i véi lung. Pay 1a nhitng ngudi tap thé duc
mdi ngay trong maot gio hodc hon. Vi vay, néu ban 1a Alisha va thich khoi
bénh, hay thir choi tro choi “phiu thuat 40™, vi rat c6 thé né s& gilp ban
khoi bénh!

Trwong hop 4: Brad thugc loai tinh cach “B” (khdng thich tap thé duc)
1. Cau chuyén cia anh ay

Brad 55 tudi, da lam cong viéc ké toan trong sudt 15 nam, ong ngdi ¢ ban
lam viéc ca ngay, sau d6 lai xe vé nha, an t6i va sau d6 danh hau hét cac
buoi tdi trén ghé sofa vi may tinh dat trén dui va tiép tuc 1am viéc. Brad
va tinh céch loai “B” ciia anh ay hoan toan trai nguoc véi Alisha va nhiing
hanh vi loai “A” cua cb dy. Khéng c6 gi la khi nhitng ngudi thudc loai “B”
nhu Brad mac nhiéu bénh nhu tiéu duong, béo phi va yéu co. Ho khdng
thich hoat dong va thich tan hudng cam gidc thoai mai khi an uéng va nga
lung khi xem TV. Khi Brad dugc giao mot chuwong trinh van dong véi 10
lan Iap lai, anh dy san sang tra tién cho van dong vién dé anh ay duoc ding
lai & mac 3 1an. Brad va nhirng nguoi loai “B” déu can dong luc dé tiép tuc
va tan huang mot cudc song khong dau kho. Brad tim hét 1y do nay dén ly
do khéc dé tri hodn viéc luyén tap va thuong danh nhiéu thoi gian dé phan
nan vé tinh trang cia minh.

2. Nhirng viéc khong nén lam

Néu ban 1a Brad, hdy nging nhu’ng théi quen cii va thay thé no6 bang
nhirng thoi quen tét hon cho cot séng. Hay ngirng phan nan vé con dau néu
ban chua sin sang hanh dong. Dung viéc bao chira. Pung danh qué nhiéu
thoi gian dé ngdi 1am viéc khi ban cd thé di dao quanh vin phong hoic di
dao trong gio nghi trua. Ping danh qua nhiéu thoi gian trén ghé sofa khi
ban c6 thé dit cho di dao. Lap ké hoach cho cac hoat dong khac trong
khoang thoi gian c6 thé chap nhan duoc.

3. Phai lam gi

Nghe c6 vé day nghién nhung thyc té rd rang la Brad “xtng dang” phai
chiu ndi dau ma anh ay dang phai ganh chju. Khi phai doi mat véi ndi dau
ctia minh, anh 4y di lya chon chiu dau, anh ay di chon chon tranh cac bai
tap va song mot cudc song dau don, it van dong, khon kho 24 gio mot
ngay thay vi anh ay c6 thé hanh dong va céng hién hét minh cho mét budi
tap luyén it nhat mot gio mdi ngay dé giup khoe manh trong 23 gio con lai.
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Néu nhitng ngudi nhu Brad chon phuong an luyén tap, tdi s& giup ho
100%. Néu ho khong c6 nghi luc va khéng muén thay doi, tdi s& noi voi
ho rang t6i khdng thé gilp ho nhung bat ci khi nao ho doi y thi tdi lubn
san sang. Thong thuong, nhitng bénh nhan nay tiép tuc tim kiém mét bac
thay s€ dua ra cho ho mot phuong phap “chira tri” dé dang, chang han nhu
an vai céi ric rac, hay cham ctu mot vai hém, hodc ké mét toa thuée... va
phai khoi dau ngay, hau nhu ho s& ludn ludn séng trong dau don, bénh
ngay cang nang hon va thuong bi Itra boi nhitng bac thay lang bim ludn
quang ba riang cd thé chira khoi bénh caa ho trong vai ngay.

Truong hop 5: Dave cang lai xe - anh cang trai qua nhiéu néi dau
1. Cau chuyén cua anh ta

Dave la mot tai xé xe tai thuong mai va gan ddy anh 4y nhan thay rang con
dau ¢ lung va chan cta anh ay tang ty & thuan véi tan suat lai xe caa anh
ay. Con dau ctia Dave c6 thé 1a su két hop cua tinh trang thiéu méau cuc bo
(tic ngh&n ngudn cung cap mau) va van dé vé lung. Khi ¢ gang phan biét
gitra hai hién twong nay, hay ghi nhé diéu nay: Con dau do thiéu méau cuc
bo s& thuyén giam khi ra khoi xe, nhung con dau lung van kéo dai.

2. Nhirng gi khong nén lam

Déi véi tai xé xe tai, taxi hoic bat ky ai 14i xe nhiéu, khong dé vi va cac d6
vat khac ¢ thi sau. Khdng mac quan ao bé sat. Pumg di gidy cao got vi diéu
nay s& khién ban bi dau lung khi ¢ ging budc di. Va quan trong nhat,
Dave, dung tiép tuc lai xe trong thoi gian dai ma khéng nghi ngoi va nghi
ngoi dinh ky.

3. Phai lam gi

Str dung ké hoach tap luyén lung co ban duoc néu trong cudn sach nay.
biéu chinh ghé dé hd trg tur thé trung 1ap cuia cot song da duoc ching minh
|4 rat 6 loi. Tang goc giira bé ngoi va lung ghé bang cach nga nguoi ra mot
chat. Piéu nay gidp giam ap luc udn cong Ién cot Song va thu gian cac co
vung hong. Dave co thé mubn str dung dém hd tro that lung dé giam cang
thang cho lung (mot chiéc khan cudn lai s& c6 tac dung mac du tét nhat 1a
str dung”’Lumbair” c6 thé diéu chinh dugc mic d6. Dave cling nén nghi lai
xe; ra khoi ghé 1ai va tap dong tac dudi thang tu thé McGill (xem Chuong
8). Sau d6, anh ta nén tap bai di bd nhanh trudc khi quay lai ghé lai.

Trwong hop 6: Penny thwong bi dau & méng va ¢ dui sau. Co ay la
bénh nhan bi chan doan nham “hgi chitrng Co' hinh 1€”.

1. Cau chuyén ciaa co ay
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Penny c6 thé mo ta cu thé duong di ciia con dau tir méng, qua nép lan
mong xudng phia sau dui va tdn ngon chan. Picu nay doi khi bi chan doan
nham 12 “hoi chimg Co hinh 1€”, mot chan doan rat hiém gip. Con dau hau
nhu ludn xay ra do kich thich r& than kinh that lung. Hay nhd lai phan cua
ching t6i vé dau than kinh toa. Néu cam thay dau & ngdn chan cai thi ré
L5- S1 1a muc ¢6 van dé. Tuong tu nhu vay, con dau & cac ngon chan khéc
hudéng toi ré that lung L4-L5. Penny nén kiém tra xem co mong cé yéu
khong (xem chuong tu danh gid). Penny ciing bi cang cirng ¢ gan kheo. CO
ay da c6 gang kéo gidn ching trong mot khoang thoi gian nhung khong thé
lam co gidn ra dugc.

2. Nhirng viéc khong nén lam

Pung tiép tuc dudi héng va gan kheo (va day than kinh toa) vi lam nhu
vay khong thé 1am giam con dau day than kinh, diéu d6 con lam ting do
nhay cam!

3. Phai lam gi

Chu ¥ cac tu thé va kiéu van dong sao cho khdng gay ton thuong cot séng
dé giam bat ap luc 1én khop lién mau. Piéu ndy c6 nghia 1a phai dé y téi
timg hanh déng nho mot trong sudt ca ngay. Khi cic tic nhan giy dau
duoc loai bo, d6 nhay cam véi con dau s& giam dan. Néu tinh trang chén
ép day than kinh co lién quan dén dia dém thi viéc ngdi c6 dém dd that
lung thuong sé& hitu ich. Nghi giai lao thudng xuyén (st dung tu thé ding
McGill trong Chuong 8 dé ngét quang thoi gian ngoi lau). Tu xay dung
chuong trinh di bo dua trén khoang thoi gian co thé chap nhén dugc ma
khong gay dau dén. Diéu chinh tu thé dau va co cing la mot yeu t6 quan
trong trong viéc giam bét tinh trang chén ép. Néu ban nhan thiy tu thé
nam sap, chéng cam bang nim dam c6 hiéu qua, hay tiép tuc két hop tu thé
nay vao hoat dong hang ngay cua ban. N6 dic biét hiéu qua néu dugc thuc
hién ngay trudc khi di bo. Dung phuong phap “chi nha khoa than kinh”
cling c6 thé hitu ich (xem Chuong 14).

Truwong hep 7: Pete thay rang tap thé duc kich thich con dau & mong
va phia truwdc dui

1. Cau chuyén cia anh ay

Pete ciing gidng nhu Penny, chi c6 diéu Pete bi dau & phia trudc dui. Pete
thich choi bong d4, nhung con dau cua anh ay cang tang 1én khi da mot
qua bong hoac khi thuc hién céc hoat dong gay cang thang cho cot séng
(nhu boc VAc vat niang). Néu con dau ¢ phia trong hon (xudng phia trong
dui), Pete nén danh gia khp hang vi ching c6 thé 1a tha pham. Mat khéac,
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dau dui trude c6 thé do bénh Iy khop that lung & mac L3 tré 1én (dieu nay
thuong goi y dén dau va chén ép ré than kinh dui).

2. Nhirng gi khong lam

Pete can hgung gay kich trng hdng va cot song do van dong sai nguyen tac
bao vé cot Song va hoat dong qua nhiéu gay ton thuong cho cot song. That
khong may, diéu nay c6 nghia la Pete s& it d4 bong hon, it nhat 1 tam thoi.
Anh ta sé& tir tir 1ay lai lai kha ning chiu dau ctua minh ddi véi loai bai tap
ndy thong qua cac dong tac diéu chinh.

3. Phai lam gi

Dbi voi nhiing bénh nhéan nhu Pete, nam sap va tiép tuc gap dau goi
thuong khién con dau tré nén tram trong hon. Néu ban thay diéu nay dung
véi truong hop cuaa minh, hdy lam theo lich trinh chung cho bénh nhan dau
dui sau trong vi du trudc. Néu khop hang 1a nguyén nhan gay dau chinh,
ban s& can tim ra cuong d6 hoat dong tdi wu, khong qua nhiéu hoic qué it
dé giam thiéu con dau. Ngoai ra, hiy thir chuong trinh phuc hdi chirc nang
khop hang da duoc gidi thiéu trong cudn sach nay.

Truong hop 8: Cameron va cdng viéc ban giay (anh ay ngéi lam viéc)
1. Cau chuyén cia anh ay

Cameron la mot nhéan vién van phong 35 tuol ngoi trudc may tinh tir 8 den
10 gio mdi ngay. ba quen Vvoi tu thé ngoi théng vai, khi Cameron ngoi
thang Ién anh khong hé thiy dau dén. Théng qua viéc ty danh gia,
Cameron c¢6 thé xac dinh chinh x4c cac dia dém & lung gay ra van dé cho
minh. “Tu thé McKenzie” (nam sap yén tinh) gitp giam dau. Con dau cua
anh ay & ving that lung, trén cac khop cing chau (lam déng tién & ngang
cap quan). Anh ay ciing thinh thoang cam thay nhiing con dau bung phat &
phia sau dui. Khi khong phai ngéi lam viéc hang gio lien, anh ay thich nam
xem TV trén ghé dai hoac ngm trong chiéc ghe luoi dé choi tro chot dién
ter. Khi dugc y&u cau ngdi xom, Cameron udn cong dau gbi va cot Song
mot cach tu nhién. Nguoi dan 6ng nay c6 co gap hong cang, suc bén cot
161 kém va khong co kha nang van dong co mong.

2. Nhirng gi khong nén lam

Cameron can ngimng ngoi trong thoi gian dai ¢ ¢ nha va noi lam vige. Nhu
thé‘ van la chua du, anh ay can xay dung ké hoach Iuyén tap cho minh ntra.
Dbicu d6 s€ gilp sé pha vo chu ky dau don va tir bo 161 song ludi van dong
caa minh.

3. Phai lam gi
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Cameron can phai roi khoi ghé thuong xuyen va tap luyén cac bai tap (da
n6i & phan trudc). Khi & van phong, anh ay nén ngol véi sy hd tro cua
Lumbair (dém lung) va tan dung thoi gian nghi trua dé di bo nhanh. Thyc
hanh cac bai tap “Ba bai tap 1on” va sir dung dong tac di bd vung tay (xem
chuong 12) gitip giam stc cing & cac co gap hdng va giam bdt con dau.
Ngoai ra, Cameron phai cai thién stc khoe cia minh bang nhiéu hoat dong
thé thao c6 ich cho co thé.

Truong hep 9: Octavio 1& mot ca si opera khi bi dau lung c6 thé anh
hwéng téi sw nghiép ca hat cia anh ta

1. Cau chuyén cua anh ta

Octavio l1a mot ngudi mac chiang dia dém that lung nén khong thé ubn
cong cot séng, anh ay can do ciing va 6n dinh cta than nhiéu hon dé kiém
soat con dau ctia minh. Anh ay di thanh céng trong viéc tao ra du do cang
dé kiém soat con dau thong qua rén luyén sic manh nhung do cing dé lan
dén vai va co, tic ché hoi thd va kha nang phat am cua anh ay. Trén thyc
té, kiéu nin thd ma anh d4 phat trién trong qué trinh rén luyén sic manh da
thuc su khién co hoanh chén ép khién co co that tdm vi bi mé ra. Diéu nay
dan dén chung trao nguoc da day vao ban dém dan toi viém hong do trao
nguoc va giong ndi cta anh ay cang bi ton hai.

2. Nhirng gi khdng nén lam

Octavio can ngung tap ta va ngung ngung tho qua muc. Anh ay ciing
Can ngung Viéc cang co bung quéa muc. Trong khi nod luc tang cuong tap
luyén co 16i ctia minh mot cach hop ly, anh ay da tap nhiéu qua mac so
véi yéu cau.

3. Phai lam gi

Cac co 161 qua cing c6 thé gay ra mot so rdi loan. Viéc co hoanh hoat dong
qua muc ddng thoi ¢ thé anh huong dén chirc nang da day ciing nhu hiéu
qua hd hap. Viéc 1am ctiing va giir 6n dinh cot séng phai duoc diéu chinh
thy theo tinh hudng cua ting ca nhan, khéng c6 “cach dung” nao phd hop
Vi tat ca moi nguoi. Octavio can hoc cach 1am cang phan than dudi trong
khi tha long phan than trén. Piéu nay c6 nghia 1a diéu chinh cac co 16i
phan bung dong thoi thu gidn nguc theo timg hoi thd. Nhitng khuén mau
nay duoc lap di 1ap lai dé an sau vao khudn mau nay trong qua trinh Iuyen
tap va hoat dong hang ngay. Tu thé plank nghiéng trong khi tho sau c6 thé
hd trg Octavio diéu nay.
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Truong hop 10: Loretta khong biét gi vé tw thé va chuyén déng co thé
caa minh

1. Cau chuyén cia co ay

Loretta giéng nhu rat nhiéu nguoi ma tdi quan sat. Mic du da 33 tudi
nhung c6 chua bao gid thuc su ¢d gang tim hiéu co thé minh va chua bao
gid nhan thic duge tu thé luoi biéng hay nhiing chuyén dong gay hai cho
co thé ctia minh. Cho dén ngay nay, tdi van ngac nhién vé sy khac biét vé
su hiéu biét ctua con nguoi vé co thé va bénh tat. T6i khdng biét liéu day
c6 phai I tinh trang pho bién hay khong vi con ngudi ngay cang it phai lao
doéng co bap va tir d6 it quan tdm tdi viéc 1am thé nao dé bao ton sac manh,
stc bén ctia minh dé lao dong hi¢u qua hon. Vi nhimg nguoi nay, khi toi
bat dau huan luyén gong bung dé lam cang phan than va ndi, “hdy cing
cung co bung nhu thé ban sap bi ddm vao bung.” Ho tra loi: “Toi khong
biét 1am diéu d6 nhu thé ndo?”

2. Nhirng gi khong nén lam

Loretta va nhitng ngudi khac gidng nhu ¢o ay can phai biét rang minh can
quan tam téi co thé cia chinh minh. Ciing gidéng nhu ban c6 mét chiéc xe
may, ludn c6 cach ding va cach sai dé xir Iy nd dé dat hiéu suat cao nhat.
Loretta can phai cham dut tu thé bira bai va nhiing dong tac thiéu suy nghi
caa minh.

3. Phai lam gi

Déi véi nhitng nguoi nhu Loretta, toi bat dau husng dan nhing kién thic
nén tang cho chuyén dong bang cach dé co ay nam ly tay t6i va siét chat.
Khéng c6 chuyén dong nao xay ra, chi ¢ su gia ting luc va do cang. Dan
dan chdng ta 4p dung cach nay ¢ cac ving co thé khac nhau dé tao ra luc
tac dong lén cac vat thé ma khong gay chuyén dong cho vay. Biéu nay
gilip cai thién do ciing cua co, cho phép chuyén dong hiéu qua va phat
trién sicc manh & vai va hong. Sau d6, chung toi thuc hanh 1am cimg co thé
va diéu chinh cach cé ay gong bung. Ngoai ra, c¢d 4y ciing duoc hudng dan
bat dau cac chuyén dong don gian nhu st dung “ban 18 héng” va céc kiéu
chuyén dong duoc trinh bay trong cac phan trugc. Khi Loretta nhan thuc
dugc cac chien lugc chuyén dong cua minh, co ay s& c6 kha ning giai
quyét cac Chuyen doéng gay dau tét hon bang céach ludn ludn y thuc toi
ting chuyén dong caa minh.

Truong hop 11: Samina va Sadie déu 14 bénh nhan hep 16 lién hep
1. Cau chuyén caa he
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Ca con dau lung cua Samina va Sadie déu khién ho phai ngoi khom lung.
Ho thay viéc di bd va tap thé duc néi chung 1a dau dén va con dau cua ho
thuong lan xudng chan. Mac du ca hai ngudi déu bi hep 15 lién hop nhung
nguyén nhan truc tiép gy ra con dau cua ho 1a khac nhau. Hay nhé ring
chan doan hep cho thay su thu hep cua cac 16 noi than kinh thoat ra 1am
anh huong dén chinh day than kinh d6. Nguyén nhan giy hep c6 thé do
nhiéu Iy do khac nhau, chang han nhu trong trudng hop cua Sadie, 1a do
dia dém bi phong Ién gay chén ép 13 lién hop con trong trudong hop cua
Samina, d6 co6 thé 1a do viém khép lién mau hoac mét sé bénh khac bao
gom phi dai bao khép hoic day chang hoac mét bat thuong vé giai phau.
Vi ¢6 nhiéu nguyén nhan gay hep khac nhau nén mdi vi du s& dugc giai
quyét bang ké hoach phong ngtra va phuc hoi riéng.

2. Khong nén lam gi va nén lam gi
Tinh hudng cia Samina — Hep 16 lién hep kém viém khép lién mau

Samina, ¢ tudi 76 1a mot vi du dién hinh. Loai chang hep nay thuong xay
ra & nguoi 16n tudi khi xuwong khép da qué san va phi dai, choan chd vao
khoang trong noi ré than kinh di chuyén hoic c6 thé dia dém da bi xep do
chan thuong d6t song hodc dia dém trude d6 gay hep 15 lién hop. Kha
nang di lai cua Samina thuong bi gigi han ¢ khoang cach ngan Tuy nhién,
di bo 1a diéu can thiét cho suc khoe noi chung va cot SOng noi riéng.
Nhitng tu thé van dong sai nguyén tic nhu uén cong cot song thay vi gap
hong sudt ca ngay da khién lung cua cd ay tré nén nhay cam hon véi con
dau, nguoc lai, 4p dung cac tu thé va van dong ding cach cho cot song la
phU hop Vi tinh trang dau lung cua cd ay. Samina nén tap cac kiéu di bo
diéu chinh dé giam dau va thtr cac kiéu vung tay khac nhau (xem chuong
8). Noi chung, cd ay nén di bo nhanh hon va c6 muc dich, nhung hay ding
lai trude khi bi dau, ¢ ging 1am sao ding dé xuat hién triéu chimg dau do
di bo. Sau khi di bo, cd ay nén thyc hién tu thé thu gidn lanh manh chang
han nhu bai tap “di trén twong” da néu trude d6. Néu diéu nay 1am giam
c4c triéu chung thi hiy di bo trong cong vién, noi c6 sdn ghé dai cho bai
tap giai ap da néu ¢ chuong trude. Bi bo vai phit mdi lan va thyc hanh bai
tp ndy trén bang ghé sau do tiép tuc 1ap lai bai tap nay dé dat dugc thanh
cong mot budi di bo khong dau. Trong nhiéu trudng hop, bénh nhan s& dat
duoc hiéu qua tréng thay sau khi ap dung nhitng huéng dan trén

Truwong hop Sadie - Hep 16 lién hgp kém phinh dia dém

Sadie, 48 tuoi, co chinh 1a thi pham trong viéc gay ra ching hep ong song
cua c0. Hay nhé lai rang dia dém 16i 1€n la két qua caa nhitng chuyén dong
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sai lam tich lily trong thoi gian dai. Pau tién, Sadie can loai bo cac kiéu
chuyén dong sai 1am gay ra chd phinh ra va rat c6 thé nd sé& tro lai vi tri
dung ra n6 nén & va hét thoat vi. Hay quay lai chuong danh gia dé danh gia
chinh xac tinh trang ctia ban néu ban dang c6 triéu ching giong nhu Sadie.

Nhitng bai tap stra chita dia dém ndy can duoc thuc hién vao nhing thoi
diém can thiét. Vi dy, néu Sadie biét rang khi nam trén givong, c6 iy gap
phai cac triéu ching dau lan rong do phinh dia dém, trudc tién cd dy nén
thir nam sip trong vai phat. Luu ¥ rang diéu nay s& khéng cé tac dung Vi
bénh nhan bi viém khép lién mau. Sadie can tim cac tu thé giam phinh,
can nhac viéc dung bai tap chi nha khoa than kinh va ap dung céc phuong
phap duoc mo ta trong chuong 14.

Phinh dia dém

NGi chung, giam thiéu chuyén dong cua cot song 1a cach tot nhat dé giam
bt loai dau nay. Thay vao do6, hiy tap trung tat ca cac chuyén dong cua
ban xung quanh khép héng va sir dung cac phuong phap chuyén dong
duogc gioi thiéu trong chuong 7 va 8.

Bénh nhan dau dén ky la

Co nhiing bénh nhan “ky quai” bi cho la “dién”. Dudi day la mot s6 cu
chuyén ma ban c6 thé lién tudng dén néu ban da trai qua thim kham va diéu
tri bai rat nhiéu cac bénh vién hién dai nhung khong khoi bénh va té hon
nira, néu ban bi khién cho cam thiy nhu thé “that bai” 12 16i caa ban. Toi s&
nhom ching lai vai nhau va bo qua viéc xép ching vao cac vi du trudce.

T6i da chang kién qua nhiéu bénh nhan bi xép ra ria sau nhitng nd luc diéu
tri that bai va bi dan nhén la “ky quéai” hoac “khéng tuan tha”, hoac ho bi
tir chéi diéu tri véi nhitng cau ndi qua quen thudc “ndi dau cua ban do su
cam nhan sai léch cua ndo bo”.

Piéu nay that dang tiéc va thuong 1a do thiéu chuyén mén y té va ky ning
chan doan kém. Mic dU ching dau cot song c6 thé dé dang kiém soét &
nhiéu nguoi nhung lai ¢d thé rat phic tap & mot vai ngudi. Vi du, t6i co
mot bénh nhan gidi thigu toi bi dau lung, nhung ¢6 4y phan nan vé chimg
“dau hang” lién quan (loi co ay noi). CO gap kho khan khi di lai, dac biét la
lén cau thang. Cudc kiém tra cua chlng to6i cho thay chan thuong cua co ay
trong mot vu tai nan 6 to di 1am ton thuong ving tay séng chi phdi van
dong cac co (hay “bo nhé co™) & ngang muc ton thuong. Diéu nay khong
thé nhin thay trén bat ky phuong tién chan doan hinh anh nao va co ay da
bi coi 1a mot ké dién ro. CO phai can phai tu duy lai tir dau vé viéc di lai, tu
day lai cac dong tac va lap lai ching véi su tap trung chanh niém dé ching
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mot lan nira tré thanh nhitng dong tac ban nang. Con dau lung cta cd dan
dan thuyén giam khi cd c6 thé cir dong binh thuong trg lai. Nhitng bac si
kiéu ngao da goi cb 1a “ké dién” da coi nhitng phuong phap diéu trj thanh
cdng cua chdng toi 1a “may man”.

T6i dd c6 bon bénh nhan trong sy nghiép cia minh bi “cong hudng co”. O
day, co bung run 1én va rung 1én khi giang sac nhat dinh, chang han nhu
cti nguoi hodc ding Ién khoi ghé. Chang rung ¢ tan sé duoc goi l1a cong
huong than kinh (khoang 8 dén 10 chu ky méi gidy). Mdi bénh nhan trong
s6 nay déu bi chan thuong ¢ d6t song T9, hodc T10 — ddt sdng chi phdi
than kinh cho co bung, dic biét 1a co thang bung. Pay 13 nhimg trudng hop
kho khin va mot nira trong s6 dap ¢ing véi cac phuong phap chung duoc
néu trong cubn sach nay - hai truong hop con lai khéng cai thién duoc.
Phuong phép trong sach nay da ctru dugc 50% s6 bénh nhan bi cong dong
y té loai bo.

Mét sé bénh nhan khong hiéu dugc tai sao bac si lai giai thich cac triéu
chiing cia ho mot cach mau thuan véi nhau, trong d6 mét triéu chang goi
y mot chung roi loan cu thé trong khi trigu ching tiep theo goi y dicu
ngugc lai. Vi duy, nam ngta va gio chan 1én sé& giy dau lung va dui, diéu
nay cho thay ré than kinh bj kich thich, nhung viéc ngang dau véi tu thé
cli cb vé phia trudc sé giam dau (luu y: Piéu nay thuong lam tang con
dau), cho thdy khong c6 dau dén khi kéo cing than kinh. Trong trudng
hop nay, mot dia dém bi phong da tao thanh mot “cai moc” vao ré than
kinh; ctr dong cua chan kéo day than kinh vao trong chd phinh dia dém va
nguoc lai cir dong cua ¢ kéo day than kinh ra khoi chd phinh ra cua dia
dém. Panh gia truyén théng khong gitp duoc gi ¢ ddy. Hiy danh gia tinh
trang dya trén logic lam sang chu khong phai la “cac nghiém phap hinh
thic” tir 46 mai phat hién ra co ché nay. Thuc hanh bao vé cot song da
chita khoi bénh nhan nay. Ban sé thay nhimg diéu nay nghe c6 vé dién ro
nhung ban s& tu minh tim ra giai phép t6t hon bang cach lam theo hudng
dan nay.

Cac truong hep mic “chitng mat ngia do dau” minh hea cho sw sai 1am

Ccua cac bac si khi kham bénh ma khong c6 chuyén mon. Loan cam dau Ia
tén goi cho su nhay cam cuc do voi ndi dau. Mot bénh nhan ma toi gap
khdng thé chiu néi sc nang cua tim ga trai givong mua hé dé 1én ngon
chan cua anh 4y. Mot bac si dé nghi cat cut chan, trong khi mot ngudi khéc
“xac dinh” rang con dau do su cam nhan sai 1am cua ndo bo. Trong qué
trinh kiém tra, chiing t6i phat hién nguyén nhan Ia chén ép day than kinh
vung thit lung do mot dia dém bi phong 1én va né duoc giai phong nho
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viéc ap dung cac tu thé va van dong khoa hoc va ap dung bai tap “chi nha
khoa than kinh” dinh ky. Chlng t0i phat hi¢n thay chd phinh ra cua anh ay
to ra khi & tu thé ubn cong cot séng kéo dai va co lai & tu thé dudi. Khi
phat hién ra diéu ndy, anh iy da c6 thé tu chita khoi bénh. H6m nay anh ay
kha on, anh 4y van con du ca hai chan va giup ich duoc cho ban than va xa
hoi rat nhiéu - khong phai 1a2 mot ké dién rd vo gié tri nhu da bi két luan
trudce Kia.

Ngoai ra con co nhitng truong hop dau co xo hoa thuong bi cac bac si bo
qua. Cac con dau duoc béo céo 1a co tinh chat “xody sau” va “cha xat”,
thuong & ving hong va vai. Nhicc dau va dau lung thuong 1a mot phan cua
bénh nay. Tdi tin chic rang con dau 1a c6 that va nd lién quan dén viéc bo
ndo duoc “tai thiét 1ap” dé nhan biét con dau theo cach khac. Ca nhan thuc
vé con dau va chuyén dong caa co thé déu dugc ma héa trong ndo. Thong
thuong, nhitng bénh nhan nay bi ton thuong tinh than trong cac sy kién
bao lyc nhu tai nan 6 t6 hoac trong mot su ¢b tinh cam rat manh liét. Biéu
nay cé thé khién ndo ngay lap tic thiét 1ap lai mot mé hinh thay doi cach
tao ra va cam nhan con dau. Phuong phap mang lai két qua tét nhat cho
ching t6i trong nhiéu ndm qua 1a huéng dan bénh nhan tim cac van dong
khong dau. Piéu ndy dua trén “ly thuyét canh coéng” cua ndi dau. Tim
nhitng chuyén dong don gian khong giy dau, hé thong cam thy co thé s&
tran ngap cac tin hiéu cam bién khdp va co, khién cho cac tin hiéu dau c6
rat it chd dé di qua cac “canh cong” than kinh. Nhiing chuyén dong khong
dau nay duoc lap di 1ap lai & ma hoéa mo hinh trong ndo. Dan dan, kha
ning ctr dong khong dau cua bénh nhén ting 1én cho dén khi ho c6 thé ctr
dong t6t va trong thoi gian dai hon. Ho di thay thé thanh cdng cac mé hinh
gy dau don dugc truyén vao ndo bang cac mo hinh khong gay dau dén.

Tat ca cac truong hop nghién ctu trén, cung voi hang tram truong hop
khéc, déu da duoc tu van boi cac “chuyén gia vé cot séng”. Tat ca nhiing
bénh nhan nay da khong tim ra nguyén nhan thuc sy va sy thuyén giam.
Ho bi budc phai cam thay rang tinh trang khé khan dau dén cua ho 1a do
15i cua chinh ho hodc do su yéu kém vé tinh than hoic cam xuc caa ho.
Ban thay day, 16i 1a do ho chua nhin thay mot chuyén gia thyc sy. Néu da
doc t6i phan nay, ban da duoc trang bi day du kién thuc vé bénh dau lung,
ban 14 chuyén gia trong viéc nhan thac ndi dau caa minh, hiéu nguyén
nhan cta chling va tim ra cac chién luoc hiéu qua dé giam bat chang.

Ban sé& tim thay thém nhiéu truong hop dién hinh chan thuong thé thao va
cé thé tap luyén, quay tro lai thi dau cuon sach “Hiéu suat va thé hinh co
lung to1 wu” cua toi.
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Chuong XVI
Hoi va dap voi chuyeén gia
Quan hé tinh duc, chon ném va nhirng diéu khac ma ban ngai héi

C6 nhitng ngay tdi thirc day va thdy hang trim email tir cac bac si, bénh
nhan va van dong vién dang tim kiém loi khuyén. Toi da bién soan mot so
cau hoi thd vi nhat hoic thuong gip nhat & chuong cudi ndy. Mot sé diém
trong s6 nay cé thé lap di lap lai, mot s6 diém méi, mot sé diém cung cap
mot goc nhin hoi khac, nhung tat ca chung déu duoc chia sé ¢ ddy nham
muc dich cung cap cau tra 101 day du hon. Cau tra loi cua tdi tap trung vao
cac yéu tb lién quan dén cot song hon 1a cac yéu té khac.

Dén bay gid ban di hiéu rd rang khdng ai khac ngoai chinh ban mai cé thé
thay doi dugc tinh trang sirc khoe cot song cua ban. Viéc tong hop céc chi
tiét cho nhing trudng hop cu thé cua ban s& cung Cap cong cu de c6 duoc
mot cudc song khoe manh, khong dau lung. Thyc té 1a mot s6 ton thuong
& lung s& mat nhiéu nim dé lanh lai nhung sau khi doc cubn sach nay, gio
day ban d3 c6 k¥ nang quan ly cac ton thuong & muic d6 can 1am sang.

Thiét ké cong thai hoc & noi 1am viéc ¢ gitp ich cho lung cta toi khdng?

Cong thai hoc 1a khoa hoc thiét ké gitp diéu kién lam viéc phd hop Véi
nguoi lao dong. Nhitng sira doi nhu toi wu hoa cach bé tri cong viéc lap
rap bang cach loai bo cac yéu cau nhit b vat tir san nha cé thé giup do
dau lung cho cong nhan. Piéu nay dic biét quan trong d6i voi ngudi lao
dong 16n tudi cd hdng cing hon mot chat. Nhung lam thé nao mét cong
viéc nhu xé gd, Xay dung hoic 1am viéc trén tau danh ca co thé duoc thiét
ké mot cach khoa hoc? N6i mot cach don gian, ho khong thé. Tat ca nhitng
gi nguoi lao dong co thé 1am 1a chon cach di chuyén va mang vac dé bao
vé cac co va khap. Cong viéc can duoc tap hudn trudc vé téi wu hoa thiét
ké véi cac nguyén tac coéng thai hoc cling véi viéc huan luyén nguoi lao
dong vé cac chuyén dong dé tranh chan thuong do lam dung. Tém lai, anh
huong cua thiét ké céng viéc cong thai hoc trong viéc chira tri ching dau
lung khac nhau tiy theo cong viéc. Pang, nd co thé hitu ich, nhung thanh
cong doi hoi cach tiép can kép gitra thiét ké diéu kién 1am viéc va huan
luyén nguoi lao ddng di chuyén theo nhiing cach bao vé cot sdng.

Suot ngay ban noi vé viéc bao vé ¢t song - y ban 1a gi?

Bao vé cot song ¢ nghia la can lién tuc bao vé cot song trong moi hoat
dong hang ngay. Diéu nay giup lung c6 thé hoat dong 1au lon ma khong
dau va co nhiéu kha ning chiu dung hon khi tap luyén bang cac bai tap
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phu hop dé tré nén déo dai hon. Hay xem xét lai moi dong tac va dung bo
qua tam “quan trong cua khai niém nay. Lam the nao dé budc giay ma
khdng udn cong cot song? Nhiéu nguoi ngoi XUOng va khom lung vuon téi
ban chan. Thay vao do, hay dat chan len ghé hoic ghé dai va lao vuon t6i
ban chan véi than git thang giir cot séng & vi tri trung tinh, di chuyén
hdng vé phia ban chan dé giam khoang céch véi tam voi (xem lai hinh &
chuong 8). Ng01 khom, di b9, lai xe, v.v.. . déu 1a co hoi dé thyc hanh bao
vé cot séng tét. Hay nhé ring dat dugc va duy tri sac khoe vung lung la
mét hoat dong toan thoi gian, mot 16i sdng, trong d6 nhan thirc vé cac van
dong caa chinh ban 1a diéu quan trong nhat.

Ban c0 meo gi khi di du lich khong?

Viéc di lai c6 thé tao ra mot s6 rao can trong qué trinh phuc hdi nhu ghé
may bay duogc thiét ké kém, givong la, su gian doan so vai théi quen
thuong ngay va kha nang tang hoac giam thoi gian di bo hang ngay. Toi
khong biét tai sao ghé cua hang hang khong lai dugc thiét ké véi phan 16m
& ving that lung - hoan toan trai nguoc Vvéi viéc c6 dém do thét lung. Mot
vai nam trudc, ching téi da thuc hién mot nghién cau vé tinh trang cang
thang & cot séng phét sinh do ngdi trén ghé may bay va ching tdi khong
thé c6 cau tra 1oi tai sao ching gan nhu dugc thiét ké dé gay ton thuong
lung. Giai phap & day 1a mang dém hoic gdi that lung. Ngoai ra, ban nén
dinh ky dimg day va di lai trén cac 10i di, c0 gang giai phong cot song. Khi
den noi, ban nén di bo xung quanh truéc khi lay hanh 1y; dirng tiép tuc
ngdi trong khi cho doi. Di dao va chl y giir cac duong cong cot séng. biéu
nay sé& giup ban chuan bi tot hon dé nang vali ma khdng ton thuong.

Ngu trén mot chiée giwong khac co thé 1a mot diéu sung suéng hoac kho
sa. Ngu trén mot chiée givong xa la cho ban thir nghiém xem liéu su thay
d6i vé do cang co khién ban it nhiéu bi cing ctng vao budi sang hay
khong. Hay chu y dén do cung cua ném cung Vi s6 luong 16p dém phia
trén. Néu ban nhén thay chiéc giuong da _giup ban giam bot con dau, hay
luu ¥ dén cau tao va kiéu dang, c6 1& da dén 1dc ban nén thay ném tai nha.

Can dua ra suy nghi cudi cing vé viéc duy tri thoi quen thuc hién céc bai
tap trong “Ba bai tap 16n”. Cai hay Ia ching c6 thé duoc tap luyén & bat ctr
dau. Chong day co thé duoc thuc hién trong phong khach san cing véi thoi
quen 6n dinh co thé cta ban. Bi bo ngan cling dé dang duoc thuc hién. Co
y thac vé thoi gian ngdi trong cac cudc hop va ding thuong Xuyén.
Khuyén khich nhitng nguoi ban ciing tham gia cudc hop cua ban ciing 1am
nhu vay - ho cling s& cam thay dé chiu.
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Chon dém va gdi sao cho diing?

Chung t0i da gidi thiéu van dé vé giuong, viéc cua ban 1a tim ra chiéc
giuong tét nhat cho minh. Ban thic day va thay cimg ngudi vao hau hét
cac budi sang, vay hady xem tim ném cua ban nhu mot yeu t6 gop phan gay
ra con dau cua ban. Giéng nhu nhiéu van dé vé cot sdng, ching co tinh
chat cu thé ddi vai tirng ca nhan. Vi du, nghién ciu cho thay rang mot sb
nén vian hoéa ngudi ta ngu trén ném futon va cam thay thoai mai. Noi
chung, ho c6 lung phang hon va it cong hon (dic diém cot song caa mot sb
nguoi chau A). Cac nén van hoa khac thiy ném futon khéng thoai mai va
dung nhu du doan, dan s6 c6 nhiéu tu thé cong lung hon (Chau Au va
Chau Phi). Nhiéu nghién ctru di chia cac loai co thé thanh cac nhom gay,
co thé nhiéu géc canh hon so v&i c&c nhom tron tria hon, béo hon. Co thé
c6 nhiéu duong cong s& tét hon néu c6 ném cimg duoc thiét ké riéng 1
phan dém mém gilp phan hong va vai cong Iin vao. Mot nguoi nang cén
hon voi nhu’ng ‘duong cong it hon s€ it dau hon khi nam trén mot chiéc
giwdng chic chan.

Vigc chon gol tuy thudce vao tu thé ngu. Nguoi nam sap co the khong
muébn dung gbi. Nguoi nam ngua chi Can su nang d& nhe dudi CO Péi véi
nhitng nguoi luan phién nam ngira va nam nghiéng, mot chiéc gdi dic biét
c6 it chat liéu & giira (dé ngu ngua) va co canh gia cd d& dau khi ngudi d6
lan sang nga nghiéng s& hd tro tot hon.

Tw thé nga tot nhat 1a gi?

Khong c6 cau tra 1oi chinh x&c cho tat ca cac truong hop. Tuy nhién,
nguyén tic van la tranh nhitng diéu 1am tén thuong ban. Mot sé bénh nhan
thoat vi dia dém khong thich nghi dugc tu thé gap cot song cling co thé
nam sap. Nhitng nguoi thich nam ngua va con dau cot séng cé thé cam
thdy d& chiu hon bang cach dat mot miéng dém nho & ving that lung dé
ngin no 1an vao ném. Mot sé ngudi khéc tin rang nga nghiéng trong tu thé
bao thai s€ thoai mai hon, tuy nhién sau khi trai qua cac thir nghiém mang
tinh khiéu khich, ho nhan thay d6 cong cua cot séng thuc su 1a mot trong
nhiing nguyén nhan gay ra con dau! Khi da rat dugc kinh nghiém, ho ngu
gap hong nhung giit cot sdng that lung & trang thai trung tinh dé c6 thé ngu
& tu thé yéu thich cta ho ma tranh giy ra con dau. Diéu thl vi 1a d6i voi
nhitng ngudi nam ngira bi dau hong, ké mot chiéc goi dudi dau goi rat hiru
ich, trong khi nhiéu nguoi bi dau lung lai thdy phuong phap nay chi lam
nang thém cac triéu chirng cuaa ho.

Con dai lung thi sao?
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Chac chan nhiéu ban di thay cic van dong vién trén TV deo dai lung hoic
cac cong nhan su dung ching khi nang do vat va tu hoi liéu chung co danh
cho ban khong. Moi ngudi thuong sir dung nhiing thir nay vi ho muoén giam
dau lung hodc tang kha nang khuan vac. Nhitng chiéc “that lung” nay pho
bién hon tr nhi€u nam trude nhung ngay cang pho bien khi khoa hoc phat
trién. Phong thi nghiém caa ching t6i chiu‘ tréch nhiérr) thuc hién mot so
cudc dicu tra ban dau thuc sy dat cau hoi vé nhiéu y kién ung hQ viéc deo
that lung. CO nhirng truong hop viéc deo that lung tam thoi ¢é thé hitu ich.
D3 c6 mot s6 phét biéu dugc dua ra dé bién minh cho viéc dai lung.

Nguoi ta noi no s€ co tac dung:

- Nhic nhé moi ngudi nang 1én ding cach.

- Chéng d& luc cat 1én cot song.

- Giam tai trong nén (toi thiéu) 1én cot sdng that lung.

- Hoat dong nhu mot thanh nep trén than, lam giam bién d0 van dong
va do d6 lam gidm nguy co chan thuong.

- Mang lai cam giac 4m ap cho ving that lung.

- Nang cao nhan biét qua 4p luc nham ting cam nhan vé su 6n dinh.

- Giam dau moi co.

- Tang cudng d6 cing cho phan than dé nang cao hiéu suat.

Mot s phat biéu nay da dugc chimg minh 13 ¢6 cin ctr va nhitng phat biéu
khac khong dung khi duoc thir nghiém trong phong thi nghiém. Qua thu
nghiém, chung toi co thé rut ra mot sé két luan vé tinh hiéu qua cua céc
thiét bi hay. Phar) 16n céc bang chang khoa hoc lién quan dén vi¢c str dung
dai lung déu xuat phat tr moi truong nghé nghiép. Danh gia vé tac dong
cua viéc deo dai lung trong moi trudng nghé nghiép cho thay rang:

- Nhitng nguoi chua tiing bi chan thuong lung trude d6 dudng nhu
khong co thém lgi ich bao vé nao tir viéc deo dai lung.

- Nhitng nguoi bi thuong khi deo dai lung duong nhu c6 nguy co bi
thuong nang hon.

- Dai lung duong nhu mang dén cho moi nguol cam nhan rang ho c6
thé nang duoc nhiéu hon va trong nhi€u truong hop trén thuc t€ co
thé cho phép ho nang dugc nhi€u hon, dai gitp tang lyc nang va
khién lung bi chiu nhiéu tai trong hon.

- Pai lung duong nhu 1am ting ap luc trong 6 bung va huyét p.
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Diéu nay vira cd ich, vira gay hai d6i véi mot sé nguoi.
- Pai lung duong nhu 1am thay doi kiéu nang cia mot s6 ngudi - giam
hoac tang tai trong Ién cot song, tuy thudc vao tirng ca nhan.

- Khi nguot thuong xuyén deo dai lung va dot ngot ngung su dung sé
c6 nguy co bi thwong cao hon. Biéu ndy cho thdy mot sé thay doi vé
sinh ly/than kinh xay ra khi deo dai lung trong thoi gian dai.

Khi quyét dinh c6 st dung dai hay khong, hdy can nhic nhitng diéu sau:
Néu ban 1a van déng vién mudn nang muc ta téi da thi hiy deo dai. N6 s&
giup ban nang thém vai can thong qua hiéu g dan hdi va bang cach ting
thém d¢ cing cho cot séng. Néu ban chi muon tang cuong suac khoe lung
va khong cb gang nang muc ta ti da thi tot hon hét 1a khong nén deo.

Néi nhu vay, c6 mot s bénh nhan cam thay dau khi di lai, ndng vat ning
va con dau giam di khi vong bung bi nén. Viéc deo dai lung thap hon
quanh xuong chau mang lai nhiéu loi ich hon cht khdng phai quanh eo.
Pay chi la bién phap tam thoi cho dén khi céac bai tap phuc hdi chirc ning
(vi du ba bai tap I6n) tang cuong va lam cing cac co 161 phat huy tac dung.
DPdi vai nhitng nguoi khac, dai tam thoi ho tro viéc di lai va cai nguodi ma
khong bi dau. Pay méi 1a van dé - dai lung s& khong bao gid chira duoc
chuing dau lung. T6i da tung duoc dé nghi viét cac hudng dan vé viéc deo
dai lung cho bd phan y té ciia mot s6 cong ty vao dau nhitng naim 90. Quan
diém cua toi rat rd rang: Viéc deo dai lung nhu mot quy dinh toan céng ty
d6i v6i nhitng ngudi thuc hién cong viéc yéu cau cao 1a khong chinh dang.
Tuy nhién, ¢ nhimg trueong hop lao dong nang, viéc deo dai lung cé tac
dung hd tro thi nguoi lao dong can nam duoc nhitng yéu t6 sau:

1. Ho duoc dénh gia cong thai hoc vé cong viéc ciia minh dé toi wu hoa
cach van dong nham bao vé cac khap cuaa ho.

2. Ho bit budc phai dugc dao tao vé cac nguyén tic bao vé cot song va
biet phai lam gi néu da tu gay thém cac chan thuong cho cot song.

3. Ho can duoc kham suc khoe dé dam bao khong ¢6 nguy co tim mach
nao tir trudc vi viéc deo dai lung s€ lam thay doi huyeét ap va ap luc
trong 6 bung.

4. Ho can duoc kiém tra kham chuyén khoa cot séng dé xac dinh céc
sai sOt trong van dong, co ché gay dau va duoc giai quyét phu hop.

5. Ho phai cam két thuc hién mot chuong trinh tap luyén tri liéu dé
phat trién dai giai phau ty nhién ma moi ching ta déu co6 (cac co 10i1)
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va ho phai tiép tuc chuong trinh nay rat l1au sau khi bo dai vi day 1a
giai doan ¢6 nguy co chan thuong cao hon.

Vay thuc sw tdi 6 nén ngirng kéo giéin co khdng? Téi thay thich no!

DP6i v6i nhiéu nguoi, viéc gidn co sém trong chwong trinh giam dau
thuong gay ra nhieu van dé vé lung hon la diéu trj - dic biét 1a nhing van
dé lién quan dén viéc udn cong cot séng. Hay nhé lai kéo gidn tinh (gilr
mét luc kéo cang) khi duoc thir nghiém, cho thay khéng 1am giam chan
thuong nhu tuyén bé trudc do. Trén thuc té, nhitng ngudi c6 mic do cur
dong cot sébng cao va dic biét 1a tinh long 1éo s& c6 nguy co cao mac
ching dau lung trong twong lai. T6i s& noi lai mot lan nira rang mac do
nhiéu ngudi cam thay dé chiu tam thoi sau khi gidn co, nhung diéu nay la
do su kich thich cua phan xa cang co va cam giac thoai mai do chi la
thoang qua bén ngoai va con tiém an nhiing ton thuong ma ban dang gay
ra bén trong. Piéu nay khong c6 nghia 1a kiéu gian co nao cting khong tot
nhung t6i chi don gian canh béo ban 1a hdy hét stc than trong khi quyét
dinh c6 nén gidn co hay khong. Ban phai c6 mét 1y do cu thé va lya chon
bai tap phu hop ma khong 1am ton thuong cot séng. Vi du: Néu muc tiéu la
tang kha ning van dong cta hong, hdy lua chon céach tét nhat dé dat duoc
muc tiéu nay. Co I¢€ viéc lua chon cac bai tap kha nang van dong hon sé€ la
céch thich hop hon. O ddy, y t6i la bai tap van dong khop lién tuc chang
han nhu dong tac ép doc, trai nguoc véi dong tac gian co tinh dugce day
dén muc cudi va giir yén.

Pong tac gidn co nay dic biét hitu ich cho nhitng ngudi can diéu chinh tu
thé dung hoic nhitng nguoi bi gu lung do tudi tac. Tom lai, viéc kéo dai
phai hop Iy va ¢ muc dich r6 rang. Vi du, tap yoga sé lam giam do cang
can thiét dé nang ta nang, ban khéng thé vura la bac thay yoga vira 1a nha
vo dich ctr ta. Hon nira, k¥ thuat kéo gian rat quan trong va phai duogc thuc
hién tot dé dam bao rang né co tac dung diéu tri va khdng lam tinh trang
ctia ban tré nén toi té hon.

Con bdng tap, day tap, ta va may tap thi sao?

T6i c6 day du cé4c loai dung cu tap thé duc nhung ngoai trir mot sé bai tap
nang cao, cac bai tap trong cudn sach nay khong can loai dung cu nao. Toi
co thé s dung bat ky thiét bi phuc hoi chirc nang Vung lung nao ma toi
mudn, nhung toi chon khéng sir dung bat Ky thiét bi nao trong s d6, don
gian vi t6i cam thay ching khong can thiét trong qua trinh hoi phuc cua
bénh nhan. N6i chung, khi thuc hién céac bai tap dé loai bo con dau, chiing
ta nén tranh phu thudc vao céc thiét bi. S& tot hon nhiéu néu sir dung chinh
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trong lugng cua ban than dé rén luyén co thé van dong tét va thon gon
hon. Sau khi con dau bién mat va ban bat dau chuyén sang chuong trinh
tap luyén néang cao thi cac dung cu bat dau tré nén can thict.

T6i 6 thuc sw can tap thé duc hang ngay khong?

Chac chan roi. Khéng can ban luan gi thém nira! Co thé cua ban s& phét
trién manh nho tap thé duc hang ngay va diéu nay can duogc duy tri. Khai
niém “tap luyén” ba lan moi tuan dua trén triét Iy xay dung co bép lién
quan dén su phi dai ctia co bap, phuong phap nay danh cho nhing nguoi
tap thé hinh, né khoéng ap dung duge dé nang cao stc khoe hé théng co
xuong cua ban. Ngoai ra, hdy nhé riang cac budi tap luyén hang ngay cua
chung t6i dugc néu trong cudn séach nay danh riéng cho bénh nhén dau
lung va n6 khong duoc glong Vv6i mot budi “tap luyén trong phong tap thé
duc caa nhitng nguoi dang co gang giam can hoic dé co dugc co bap sin
chic. Thay vao do, thoi quen tap thé duc hang ngay cua chung toi, dic biét
d6i voi nhing ngudi Mo bat dau hoi phuc, tap trung vao viéc thyc hién
cac bude ting dan dé xay dung mot nén tang viing chac cho cudc séng
khoe manh khong dau don. Hon ntra, qua thuc nghiém, chung t6i da chang
minh duogc rang viéc thuc hién cac bai tap bo ba bai tip mdi ngay sé tao ra
d6 cting lau dai o cac co va khdp cot sdng, ngan can cac chuyén dong vi
mo gdy dau. Hay thuc hién thdi quen ma ban di thu thap duoc tir cudn
sach nay mdi ngay, tham chi hai 1an mdi ngay! Hay nén nho rang: “Mot
budi tap luyén tét s& mang lai cho ban nhiéu hon nhing gi né lay di”.

Toi bi dau dau gdi. Toi co thé 1am gi?

Pau gbi dau nhirc khién ngudi ta kho cé thé quy xudng san dé thuc hién
cac bai tap nhu Chim - Cho. Ban c6 thé thtr miéng dém dau goi. Nhing
loai dém duoc st dung danh cho ngudi tap Yoga cd I6p dém rat tot va co
thé da dé ban thuc hién cac bai tap nay, néu van cam thiy dau ban c6 thé
thir c4c bién thé cua cac bai tap nay (da néu o phan trudc). Doi vai bai tap
cho-chim, hay thir thuc hién dong tac nay trong tu thé dung tya minh trén
mét chiéc ban cao (nhé lai chuong 9). Hay nho rang plank bén ciing c6 thé
duogc sira doi dé thuc hién & tu thé dung (xem chuong 9). Hay thuc hién
véi nhitng gi ban 6. Mot bac si 1am sang thong minh sé danh gia kha nang
va han ché cta ban va tim ra ké hoach stra d6i chuong trinh ctia ban dé giai
quyét truc tiép nguyén nhan ban dau khién ban bi dau dau goi.

T6i nén lam gi néu tu lam minh bj thwong?

Thuc té 1a nhiéu ton thuong & lung khong dé phuc hoi nhu ton thuong &
nhitng co quan khac. Néu chan ban bi gy, xuong sé& tu lién lai, tao thanh
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mot su két hop bén chat va khong con diém yéu trong tuong lai. Tuy
nhién, céac roéi loan & lung hiém khi c6 thé duoc chira lanh hoan toan trong
thoi gian ngan va nhu chua ting bi ton thwong ma thay vao dé, chung sé
dé bi ton thuwong tré lai. Su that 14 hau hét bénh nhan sé bi tai phat nhe vao
mot thoi diém nao do trong qua trinh hdi phuc va s& cam thay mot so triéu
chiing quay tro lai. Vi du: Néu ban ¢ tién s dau dia dém va thuc hién
dong tac nang khéng tot, ban cd thé bat dau cam thady mot con dau cap tinh
sap xay ra. Viéc ban can lam 1a nhanh chéng xac dinh nhitng dau hiéu ban
dau cua bénh va chéng lai chiing bang cach nam sap vai ban tay nam lai
dat dudi cam. Chung toi da ching minh rang tu thé nay co thé dao nguoc
tinh trang phinh dia dém sap Xay ra, ngan chin con dau toan dién. Tur tu
thé nam, hdy cb gang dang 1&n ma khong di chuyén cot séng (sir dung vai
va hong). Sau khi giai quyét dugc tinh trang ban dau, hdy quay lai ngay
giai doan mot trong ké hoach phuc hdi ¢ cac chuong trude va thuc hién lai
cac giai doan mot lan nira. N6i chung, ban s& thady minh phuc héi nhanh
hon trudc.

Ché d9 n c6 gay dau lung khong?

Mot sd nguoi cho rang dau lung c6 thé do ché do dn udng va thuc pham
nhat dinh gy ra. Ban than t6i ciing chua thé khang dinh ché d6 an ubng la
nguyén nhan chinh. Vi du, t6i nghe néi an d6 cay sé kich thich ruét khién
cac co bung co rut, cudi cing din dén dau. Tuy nhién, khi thao luan vé
chuong trinh tap luyén véi mot s6 doi cir ta 16n dén tir Pong Au, ho tiét 16
rang ho ¢ tinh dn mot bita an cay trude khi thi dau thé gidi va Olympic dé
“nap” ning lugng bung nd. Tuy nhién, van c6 thé hinh dung rang di voi
mot s6 ngudi, kich thich rudt co thé tc ché sy kich hoat co hodc thay doi
tu thé khi gang stc.

Ban c6 meo nao dé thwr gidn khong?

Hoat dong thu gifin danh cho ban 1a gi? Néu d6 1a di bo, hay c6 gang di bo
ma khoéng bi cing co, ngoai trir viéc gong nhe co bung, hdy vung tay mot
cach thoai mai vui ve. Néu hoat dong ban chon la doc sach hoac xem TV,
hay tranh ngoi trén ghe mém 1Un - dleu nay s& bugc cot séng cua ban phai
udn cong, gy dau nhiéu hon. Ban can mot chiéc ghé ving chac co ho tro
that lung. Néu doc, hiy dit cudn sach & vi tri cao hon chiéc ban gap hoac
ban thap dé giam xu hudng cli cd va nhin xuéng. Néu doc sach trén
giwdng, hiy cha ¥ dén tu thé cot song va co cua ban - ding dé cot song
that lung ép bet vao ném hoic géi dau cao khién co ban bi udn cong vé
phia truéc. Hay bao vé lung cua ban bang cach st dung khoang thoi gian
thu gidn 1a lac dé cot song cua ban phuc hoi!
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Con tinh duc thi sao?

Trong qua trinh tu van, khi toi giai thich khai niém chuyén dong cua cot
séng va hong, d6i khi toi str dung hinh anh vé hanh déng giao hop! Nhiéu
bénh nhan sau d6 thot 1&n: “Cé phai d6 1a 1y do tai sao quan hé tinh duc lai
dau dén dén vay khong?” Pon gian chi can nang cao nhan thac vé céc
chuyén dong cot séng gy dau 1a diéu da gitp nhiéu ngudi hiéu rd hon. Tat
nhién, cach dé khoi dau 1a hiy gap phan hong lai. Cau ngan ngix co, “néu
dau, ban dang 1am sai” ¢6 thé phu hop trong truong hop nay. Bi quyét la
tim mot tu thé khong giy dau va dong nghia véi viéc khéng lam anh
huong dén duong cong ty nhién cua cot séng.

C6 mot s6 nguoi sé 1ap luan rang cot song duoc tao ra dé van dong va diéu
nay can dugc rén luyén va khuyén khich. Déi voi nhiing ca nhan nay, toi
dap lai bang minh chimg sau day dé nhanh chéng chang minh cho ho thay
day 1a chuyén hoang dudng. TOi yeu cau ho dat mot thanh don nang Ién
vai va yéu cau ho thuc hién hanh dong giao hop (mot dong tac “day” téi
lui, néu ban mudn) tap trung vao cot soéng thit lung (nhd lai chuong 6) -
con dau thudng s& xuat hién va ting 1én nhanh chong.

Nguyén tic co ban, néu trong khi giao hop ban “nam” trén thi phai sir
dung chuyén dong héng. Néu ban “nam” dudi, ban phai chd y toi cac
duong cong tu nhién cua cot song va tranh tu minh chuyén dong.

Nguoi “nam” trén tap trung vao

] ~' ~* ',’\1 chuyén dong cua hong hon la
-« ’/ '/ ‘i chuyén dong cua cot song. Ngudoi
& ) o 7] /‘ © “nam” dudi tap trung vao viéc duy

2\ e L. /4 tri cot song trung lap. Sta doi cac
4 5 " | \ tu thé dé dat dugc cac quy tic nay
: w\ , .“ % T><:,t.%' & @ong thoi tranh viéc khong thich

nghi cua timg nguoi. Tu thé 1 va 2
| t6t nhat dé duy tri tu thé cot sdng trung tinh. Tu thé 3 va 4 ¢d nhiéu rai
ro hon va phai tranh do khéng chiu dugc chuyén dong gap va dudi. Tu thé
s6 5 rat kho tranh khoi dau dén ¢ hau hét moi nguoi.

Cac liéu phap thu dong: chinh hinh/xoa bop/vat ly tri ligu/kéo gidn
thi sao?

Céc liéu phap thu dong nhu cac phuong thic vat ly tri liéu nhu siéu am va
laser rat kho c6 thé phuc hoi cac mo ving lung bi ton thuong ciia ban. Ban
phai 1a nguoi tham gia tich cuc vao viéc kiém soat con dau cua minh.
Nhitng liéu phép nay c6 thé tam thai 1am giam con dau (hoic trong mot s6
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trudng hop cd thé 1am con dau tang 1én), nhung ching khong giai quyét
duoc nguyén nhan gay ra van dé cua ban. Bac si tri liéu nan khép xuong
khdng stra chita lung ctia ban bang cach dit xwong “léch tu thé” vao dang
tu thé. Diéu nay chi ¢ thé thuc hién dugc néu ban bi giy xwong hay trat
khap. Ho c6 thé sap xép lai cac soi collagen di bi tach lép dé gidp bit kin
thanh dia dém nhung phai két hop diéu nay véi viéc huéng dan lai cac
kiéu van dong dé loai bo cac kiéu van dong khién collagen bi tach 16p
ngay tir dau. Massage o thé lam giam dau co bang cach cho cac co thu
gidn, nhung néu khong thay d6i tu thé thi con dau s& nhanh chéng quay tro
lai. Khéng co cach tiép can thu dong nao tao ra cac kiéu van dong, su 6n
dinh cua cot song va kha ning van dong cia hong dé loai bo céc ap luc o
mo gay dau.

Con bac si nin chinh cét séng (Chiropractic) thi sao?

T6i thuong dugc hoi y kién vé nhing gi toi nghi vé bac si nin chinh cot
séng. Cac bac si 1am sang trén khap the gioi ma toi gigi thiéu cho bénh
nhan c6 nhiéu nguoi 1a béc si tri liéu nan chinh cot song. Nhiing cai ma toi
dé cap dén co thé chi thinh thoang duoc tac dong vao ving lung khi diéu
tri, nhung ho ¢ nhiéu cong cu 1am sang trong danh muc diéu tri, bao gom
ca sy cdng nhan vé viéc loai bo céc sai sot khi van dong gay ra chiang dau
lung man tinh. Néu ban ¢ mot bac si nan xwong khdp khuyén ban nén dén
chira bénh thudng xuyén trong nhiéu thang chi bang thao téac, thi ho s&
khong chita khoi bénh cho ban. Cac nghién ctu cho thay dbi véi mot sé
bénh nhan bi phong dia dém cip tinh, mot dén ba thao tac co thé hd tro
qua trinh phuc héi. Tuy nhién, thuc té van khdng c6 bang chiing khoa hoc
nao hd tro cac thao tac lap di lap lai nhu mot phuwong phap chira tri ching
dau lung. Hay nh¢ rang thao tac chinh hinh khong phai 1a dat “ther gi d6
tro lai tu the cti”. Cac cuge diéu tra cua chung to1 da chira rang cac thao
tac chu yéu co tac dung vé than kinh c6 thé 1am giam co that co hodc doi
khi nguoc lai tao ra co thit.

Ban nén tim mot bac si nian chinh cot séng c¢6 hudng dan ban cach hoat
dong va sinh hoat khong dau. Ho s& huan luyén ban vé céc chién luoc
tranh dau va cac chuong trinh tap thé duc phd hop. Nhiéu béac si nin chinh
cot sdng nay da quen thudc voi chuong trinh va cach tiép can cua ching
tdi - hay hoi ho xem ho c6 biét vé cong viéc cua ching toi khéng. Cac béc
s nan chinh cot séng dat duoc hiéu qua rat xuat sac trong viéc két hop liéu
phap thi cong chim séc mé mém Véi cac phuong phap trong cudn sach
nay va khi 1am nhu vay sé& tao ra két qua tich cuc lau dai.
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M@t cau héi khac: Diéu gi khién cac van dong vién vi dai tré nén vi dai
dén vay?

Toi may man duoc lam viéc véi mot sd van dong vién khoe nhat, nhanh
nhat va wu ta nhat trén thé gisi - cac van dong vién Olympic va nha vo
dich thé gigi & nhiéu mén thé thao. Cau tra loi caa tdi cho cau hoi nay 1a
tai ning cua ho rat da dang nhung ciu tra 1oi cho cau hoi trén khong giong
nhu cach ma hau hét moi nguoi nghi. Cau tra 1o 1a nhitng ngudi nhanh
nhét 1a nhitng nguoi thu gidn t6t nhat. Khi co co lai, ca lyc va do cimg déu
duoc tao ra. Nhiing van dong vién nhanh nhat tao ra cac xung co cé luc
cao dé bat dau chuyén dong va sau d6 co kha ning thu gidn tuyét voi dé
dat duogc tbe do chi téi da. Bi vai ho, do cung cua co vung 161 dong vai
trd 12 trung tdm quyén luc trong khi cac chi caa ho thuc su kha long 1éo. Vi
vay, t6i c6 thé noi rang nhitng van dong vién nhay, ném, chay, da, dam,
choi gon gioi nhat, v.v... déu ¢ kha ning thu gidn co cyc nhanh sau mot
con co that manh (nhanh hon téi sau 1an so voi ngudi “trung binh”). Ngoai
sac manh thé Chét kha néng nay thuc sy la mot néng khiéu vé than kinh.
Téc @6 thu gidn rat khé dé luyén tap, nhung khong phai la khong thé. TOi
thay nhiéu truong hop trong cac cudce tu van caa minh cho thay tinh than
thé thao tu nhién nay da bi huy hoai do tap ta qua nhiéu ma it tap trung vao
viéc rén luyén thanh phan than kinh.

Cac van dong vién xuat sic khac cd hé thdng co dudi dugc diéu chinh mét
cach tuyét voi trong co thé ho - mot lan nira toi lai thay diéu nay bi anh
huong boi nhitng lya chon kéo gidn ngu ngdc. Gidn co tét nhat 1a “diéu
chinh” co thé cua ban thay vi “kéo gidn ching ra”. Tat nhién, yéu té tinh
than trong thé thao 1a y chi chién thang, khdng bo cudc, rén luyén, v.v...
Mot sb van dong vién vi dai cO nhirng tinh cach dic biét. Nhung xét vé
phan lung, ho c6 thé khong nang duogc trong luong tdi da dé tao ra suc
manh ti da cho lung.

Hay quén mo udc ¢6 1 phuong phéap than tién nao d6 gitp ban “Thoat khoi
con dau lung voi mot vai bude don gian™!

Dbi v6i hau hét moi nguoi day 13 mot 1o hira hao huyen mot vai budc
don gian khdng ton tai ngoai trir d6i véi mot s6 it nguoi rat may man.

Doc t6i day roi ban chac chan da nhan ra rang viéc thoat khoi con dau lung
rat phuc tap. Hiéu cac tac nhan giy dau ca nhan 1a diéu can thiét dé ban
tranh dugc nguyén nhan. Cac bai tap ma ban da ap dung dudi su hudng
dan cua toi da gitp ban cd thé chju dung va van dong dugc dé dat téi mot
cudc sdng tron ven. Sy ¢b giang cua ban di duoc dén dap - nhung nd
khdng hé don gian va dé dang.
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Chuong XVII

Két luan

Vay |4 trong tay ban di co chia khoa dé giup minh thoat khoi dau lung.
Hy vong gio day céc ban da co su hleu biét day da va chinh xac hon vé
cot song caa minh, nhitng tac nhan bi an 1am tram trong thém tinh hinh
bénh ma ching tdi goi 1a “tdc nhan kich hoat” cling nhu vé cac budc va
bai tap s& cho phép ban phuc hoi ndi dau trong cudc séng. Bay gio ban s&
c6 kha nang 1én ké hoach vé chuong trinh phuc hdi cua riéng minh, no sé
bao gom nhiing nd luc c¢6 dé diéu chinh cac kiéu van dong hang ngay
cling nhu mot danh muc cac bai tap phuc hoi chtc niang dé cai thién do
manh m& cua cot song.

S& rat hiru ich néu ban c6 mot cudn nhat ky hoac sé ghi chép ghi lai qué
trinh hoi phuc, day khong phai 1a cuén so dé ghi lai mc do dau ma 1a ghi
lai cAc hoat dong hang ngay cua ban dé ban c6 thé nhin lai va xem lai
nhitng gi ban d3 1am vao ngay hom trudc va xem lidu diéu dé co giup ich
cho ban hay khéng, rang nd lam ban cam thay tot hon hoac t6i té hon. Hay
nhé rang phuc hoi 1a quéa trinh 1au dai, néu ban mat bi dong luc, quay lai
nhitng thoi quen cil va bo bé chuong trinh tap luyén, ban khéng thé mong
doi tién bo duge. Nguoc lai, néu ban qua tham vong va ¢ gang qué stc dé
nhanh chdng hét dau dén, co thé ban s& canh bao ban rang don gian la n6
chua sin sang bang cach dau hon vao ngay hom sau. Hay ludn thuc té va
cd gang, toi tin rang ban ciing co thé trai nghiém cam giac thay d6i ma
bénh nhéan cua tbi chia sé vai tdi hang ngay!

Nhu di dé cap trude ddy, cudn sach nay duoc viét ra dé bat ky ai cling c6
thé &p dung theo. P4i V6i nhitng ngudi trong s6 cac ban co thién huéng veé
thé thao thanh tich cao hoic quan tdm dén y hoc chuyén sau hon, toi s&
huéng dan ban xem hai cudn séch khéc cua toi c6 tra dé “Roi loan lung
dudi: Phong ngua va phuc hoi chuc nang dua trén bang ching” va “The
duc lung t6i thuong” va hiéu Suat” Péi véi da sb moi nguol, chi Can ap
dung nhirng ndi dung trong cudn sach nay 1a da! Hay nhé rang néu can tim
kiém su hudng dan tir mot bac si ¢6 trinh do trong qué trinh hoi phuc, toi
khuyén ban nén mang theo cudn sach nay dé ho c6 thé 1am quen véi nhiing
khai niém mai trong cuén sach nay va ban c6 thé dam bao rang minh dang
“noi cung maot ngdn ngit” véi bac si.

Vi chia khda chtra lanh Back Mechanic hién da duoc chia sé cho ban, toi
rat nong long dugc nghe nhitng cau chuyén thanh céng khéac nhau cua ban.
Cho du d6 1a viéc quay trd lai thi dau chuyén nghiép hay don gian 1a c6 thé
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chui vao chin choi dua cung con ban hay chi la cé thé cham chan va budc
day giay lai, hay tan huong nhitng thanh tich nay! Hay ty chlc mung sy co
gang cua ban; bay gid ban dang git hai nhitng phan thuong!

Cam on ban da Iya chon cling tdi trai qua hanh trinh phuc hoi chic ning
n@y. TOi chi xin ban htra véi t61 mot dieu, khi ban tiép tuc doi lai cudc
song khong dau don, dirng quén mim cudi nhé!
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BAN QUYEN TIENG VIET THUOQC VE

BS Hoang Hong Quan & BS Tran Trung An.

Hoi Thoat vi dia dém va bénh co xwong khdp Viét Nam
https://www.facebook.com/groups/hoithoatvidiademvietnam
Lién hé dat lich khdm bénh co xuwong khép, than kinh, cot song.
BS Quan: 0333.775.885

196





