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Bai Truyén Thong
Tuan 5/thang 12 — Nhirng bai tap thé duc cho ngudi bi thoai
hda khép goi

Tap thé duc dem lai lgi ich gi cho bénh nhén thoai héa khép gbi?

Trudc tién, bénh nhan can xéac dinh rd 13 khong thé diéu trj thoai hoa khdp gdi bang cac bai tap thé
duc. Tuy nhién, phuong phap nay van cé thé dem lai nhitng ich loi nhu:

« Thuyén giam triéu chiing khi khép bi thodi hoa, bao gom ca nhiing con dau dai dang kho
chiu hay tinh trang sung, cing khap. ..
« Giam bét ap luc tac dong lén khép gbi suy yéu bang cach:
o Tang cudng suc khoe co bap xung quanh
o Giam cén va duy tri can nang khée manh
« Duy tri tinh linh hoat va pham vi chuyén dong caia khop goi
« Nang cao sic khoe tong thé, dong thoi giam thiéu nguy co phat sinh bién ching lién quan
nhu cac bénh vé tim mach, ting huyét ap, dai thao duong...

Céc bai tap thé duc chita dau khép gdi do thoai hoa thuong tip trung vao co tu dau dui, co gan
khoeo va co méng nham hd trg bao vé va duy tri chire nang khop goi, ddng thoi gitp ngan ngura
chan thuong xay ra. Nhimg bai tip danh cho khdp gbi suy yéu dugc danh gia cao co thé ké dén
nhu sau:

1. Tap co tir dau dui

Co tr dau dui dong vai tro quan trong trong viéc 6n dinh dau goi nén ¢ nhitng nguoi cé khdp goi
suy y€u do thoai héa, rén luyén co tir dau dui la diéu can thiét. B¢ thuc hién bai tap nay, nguoi
bénh céan:

« Nim ngura trén san

« Dudi thang mét chan, dong thoi co chan con lai dé hd tro phan lung duéi

o Siét chit co tir dau dui ¢ chan dang dudi, dong thoi nang thang chan nay 1én sao cho dau
gdi caa 2 chan ngang nhau

o Duy tri tu thé trén trong vai gidy roi tir tir han chan xudng san trong khi van siét chat co
dui

o Lap lai dong tac nang thang chan nhu trén

« Thuc hién bai tap mdi ngay 3 dot, mdi dot 10 lan va doi chan trong ldc tap.

2. Bai tap gian co gin khoeo

Cing co gan khoeo 1a van dé thuong gip ¢ nhiing nguoi bi thoai hoa khop gdi. Bai tap dudi day
khong chi gitip khic phuc tinh trang nay ma con gop phan cai thién tinh linh hoat ciing nhu pham
chi chuyén dong ciia khép gbi.
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« Nam ngira trén san v6i 2 chan dudi thang

« Dung day dai (c6 thé thay thé bang khan dai, hodc Jdung tay) vong qua mt long ban chan

o Sir dung tay kéo cing ddy dé ning cao chin cho dén khi cam thdy co ¢ mit sau dau gdi va
dui cang nhe

e Duy tri tu thé trén trong 30 gidy roi tir tir ha chan xubng

e Lap lai cac dong tac trén véi chan con lai

« Thuyc hién bai tap mdi ngay 1 dot, mdi dot 3 1an & ca 2 chan

3. Bai tap co mong cho ngudi bi thoai hoa khép goi

Muc dich cta bai tdp nay 14 rén luyén co méng nham hd tro kiém soat phan than, on dinh chan va
giit thing bang khi bénh nhan diémg hodc di bd. Quy trinh tip luyén s& gom:

« Nim sap trén bé mat phang véi 2 chan dudi thang

« K& gbi bén dudi nham hd trg giit thang lung

« Siét chit co mong va nang nhe mot chan 1én cao (chan van dudi thang)
« Duy tri tu thé trong vai gidy roi tir tir ha chan xudng

« Thuyc hién bai tap mdi ngay 3 dot, mdi dot 10 1an véi ca 2 chan

4. Gian co bap chan

Tac dung cua bai tap thoai hoa khop géi‘néy gitip duy tri tinh linh hoat ctia cang chan va mit ca,
dong thoi cai thién kha nang gilr thang bang khi di lai.

Céc bude luyén tap gdm co:

« Dung dbi mat voi twong, chéng tay 1én tuong dé hd tro gitr thang bang

« Budc mot chan 1én truéc va tir tir khuyu géi xudng

« Chan con lai dudi thang ra sau, luu ¥ khong nhac got chan khoi mat san

« Tiép tuc khuyu gdi chan truéc va dudi thang chan sau cho dén khi cam thiy co bap chan
sau cang nhe

« Duy tri trong 30 giy roi tir tir tré vé tu thé ban dau

o Lap lai dong tac trén 3 1an rdi d6i chan

« Thuc hién bai tap mdi ngay 1 lan

Lwru y: Cuong do tap luyén s& phu thudc vao tinh trang va giai doan thodi hoa khop goi. Thuc
hién cac bai tap khdng pht hop néu khép gdi dang o giai thodi hda nang sé rat nguy hiém cho
bénh nhan. Vi vay, hay ludn tham van y kién bac si hodc chuyén gia trude khi bat dau bat ky
chuong trinh tap luyén nao.

Moi chi tiét xin lién hé: ,
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bia chi: Buong N9, Thi tran Lai Uyén, Huyén Bau Bang, Tinh Binh Duong.
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