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GIOl THIEU

C6 mot cau hai rat don gian thuwong dwoc dat ra la: *Toi cd hemophilia. Toi nén tap thé duc nhw thé

nao?” hodc “Téi nén cho bénh nhan hemophilia clia téi tap thé duc nhw thé nao?” Cau tra 1&i ciing rat don
gian 1a: “Con tuy thudc nhiéu diéu”.
Khong co bai tap nao danh riéng cho ngwoi c6 hemophilia. Cac bai tap khac nhau phuc vu cho cac muc
dich khac nhau va phu hop véi dic diém riéng ctia méi ngwdi. Bai tap ciing gibng nhuw thudc, sé phat
huy vai trd tdt nhat khi dwoc hwong dan va chi dinh b&i mot bac si duwoc dao tao chuyén sau, va moi
bai tap cu thé dwoc chon lwa phi hop véi dac diém cla tirng ngudi bénh.

Tai liéu nay dwoc str dung cho: ] ]

» Bac sivat ly trj liéu da cé mét chut kinh nghiém lam viéc véi cac bénh nhan mac cac rdi loan chay
mau.

« Nhan vién y té khac, nhw bac si 1am sang, ky thuat vién phuc héi chirc ndng noi khéng cé bac si
chuyén khoa vat ly tri liéu; va

* B&nh nhan hemophilia va ngwdi nha bénh nhan.

Phan 1- Khép va co & bénh nhan hemophilia bj ton thwong nhw thé nao mé ta nhiing co, khop hay
bi chay mau va co, khdp phan tng lai véi chay mau trong thoi gian dai nhu thé nao. Bac si c6 cht kinh
nghiém diéeu tri hemophilia nén doc phan nay trwéc.

Phan 2 - M6t vai diéu vé viéc tap thé duc va hemophilia cung cap cho bac si vat ly tri liéu va bénh nhan
mot s6 diéu quan trong nén va khéng nén lam.

Nhirng phan tiép theo mo t& céc bai tap véi muc dich ngan nglra tac dong ctia chdy mau kéo dai
trong co' va khép va khuynh hwéng phat trién cac bién dang béat thwong. Diéu d6 khdng cé nghia la chi
nén st dung nhirng bai tap nay, nhwng ching dwgc lwa chon cho muc dich dac trwng riéng cho
ngwoi cd hemophilia va b&i vi chiing twong ddi an toan khi thwe hién véi cac dung cu ti thiéu va it dwoc
kiém soat. Cac bai tap nay co thé dwoc cac bac si vat Iy tri liéu sao chép lai va phat cho bénh nhan. O
doan dau clia mbi phan déu cé moé ta gidi phau va cac van dé lién quan dén phan co thé do.

Phan 3 - Cac bai tap ggi ¥ cho khép cung cép cac bai tap cho khop gbi, cb chan, khuyu, tap trung cha
yéu vao: pham vi van déng, strc manh va sw cdm nhan cta co thé.

Phan 4 - Cac bai tap goi y cho co cung clp céc bai tap dé lam manh va kéo dai cac co (cac co nay cd
khuynh huéng teo nhd va ngén lai do chay mau hodc do phan trng véi chdy mau khép). Bai tap cho méi
loai co dwoc chon lwa d& cé thé duy tri d6 dai (tinh linh hoat) va sirc manh clia co. Céc bai tap
dwoc ap dung cho cac co sau: Co dai chau (gap khdp hang), co bép chan, co khoeo chan, gép cang
tay va co t&v dau dui.

Phan cha giai & cubi cudn sach gdm céac dinh nghia clia cac chi in dam co trong toan bod sach.

Céc bai tap trong sach nay khong phai 1a nhitng bai tap duy nhat cho nguwdi ¢ hemophilia. Tuy
nhién, ching dwoc lwa chon dwa trén nhitng muc tiéu nhat dinh va bdi vi ching twong déi an toan khi tap
chi véi cac dung cu va sw giam sat tdi thiéu. Bai tap thich hop cho mdi ca nhan phu thudc vao nhiéu yéu té:

* Muc tiéu chinh cta chwong trinh tap luyén la gi? Céac bai tap khac nhau dwoc chon Iwa phu thuée
vao nhu ciu can tang cwong kha ndng van ddng, strc manh va/ hodc phéi hop véi tinh trang tim mach,
hodc nang lwc trong cac hoat déng don gidn hay trong cac mén thé thao.

+ Gan day co bi chay mau hay khong?
» C6 khérp dich hay khong?
« Bénh nhan c6 bi bién dang hodc da c6 khép bi tén thwong lau ngay hay chua?
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* Bénh nhan cé bj dau khi nghi ngoi khéng?

« Khi di lai c6 dau hay c6 bi kéu cét két trong khép khong?

* C6 hoat dong dac biét nao bi khé khan hoac dau hay khéng, vi du nhw ding I1én khi dang
ngdi ghé, leo cau thang, ngdi xdm, quy gbi?

« Bénh nhan da tap luyén ti truéc hay chi méi bat dau?

« Nguwoi bénh nay da nhan thirc dwoc sw can thiét ctia luyén tap chwa, hay maéi chi la y kién
clla ngudi khac?

» Nguwdi bénh cé kha nang hiéu va lam theo huéng dan luyén tap khéng?

+ C6 yéu td ddong mau bd sung dé diéu tri dw phong hodc phong khi cé chan thwong khéng?

C6 hang tram tai lieu hwong dan tap cho ngwdi cd hemophilia. Mot vai ngudi co thé b 16i
cudn thlr tham gia cac chwong trinh nay khi dwgc nghe rang nhirng bai tap do cé ich dbi voi
ngwdi c6 hemophilia. Trong nhitng trwdng hop khac, nhirng bai tap lai dwgc “chi dinh” bdi
nhirtng ngudi chua dwoc dao tao vé cach chon lwa bai tap. Ca hai cach tiép can nay rat dé lam
nan long ngudi luyén tap ma khdng mang lai hiéu qua, tham chi trwdng hop xau coé thé gay ra tén
thwong.

M6t chwong trinh tap luyén khong thé dap &ng duwoc nhu ciu cla tat cd nhitng ngudi cé
hemophilia. Bai tap sai, bai tap duwa ra chwa dung thoi diém hodc bai tap cé cwong d6 va do
thwdong xuyén khéng phu hop cling cé thé gay ton thuong.

Mét sb ngwoi cd hemophilia lai tranh tap luyén vi cho rang tap luyén sé gay chay méau, nhung
nhirng hoat déng sinh li théng thucrng lai c6 thé gitp dw phong chay mau va pha huy khép. Tap
luyén rat quan trong cho strc khoé clia xwong va sy sdn chac cta co va diéu nay hd tro cho khép
rat nhiéu.

Li twdng nhat la bai tap cho nguoi cd hemophilia dwoc chi dinh bdi bac si cé ki nang
hoac moét bac si vat ly tri liéu cung voi viéc theo dbi va danh gia mot cach chat ché. Chwong
trinh tap luyén ciing can dwoc gidam sat chat ché va tw van bdi cing moét bac si vat Iy tri liéu.
Tuy nhién diéu nay khéng phai lic nao ciing c6é thé thwe hién dwoc vi nhiéu |i do:

+ Khong phai tit c& cac hoat dong vat ly tri liéu déu phu hop véi ngwdi cd hemophilia va cé
tac dung tét 1én co, khop;

« Khéng phai nwédc ndo ciing ¢é trung tam diéu tri hemophilia toan dién

+ Ngay ca khi cé trung tdm diéu tri hemophilia toan dién thi ca nhan bi hemophilia cling chi cé
thé dén gap bac si vat ly tri liéu cda trung tdm mot cach khéng thuwdng xuyén (vi du gap tai budi
danh gia hang ndm) va théng tin thwong duoc trao ddi qua dién thoai, fax hodc internet. Viéc danh
gia va chi dinh bai tap thwdng it khi dwoc thue hién truc tiép mat déi mét.

« Ca nhan bi hemophilia, va’ho&c diéu dwéng va bac si vat ly tri liéu cé thé chwa hiéu sau vé
céc loi ich ctia cac liéu phap vat ly tri liéu va viéc tw van co thé chwa dwoc quan tdm dung murc.

« Mét s6 trung tdm nhé hon hodc & nhirng viing xa x6i héo lanh tham chi con khéng co bac si
vat ly tri liéu.

Hwéng dan nay nén dwoc st dung:

* Tai budi danh gia lam sang hang nam cung v&i bac si vat ly tri liéu cta trung tam diéu tri
hemophilia @& dadm bao réng bai tap phu hop véi tivng ngudi bénh.

+ Cho viéc phuc hdi chirc nang sau khi chdy mau, dac biét khi bénh nhan séng xa trung tam
didu tri (bac si vat ly tri liéu cé thé chi dinh bai tap dwa trén mo ta tinh trang clia bénh nhan qua dién
thoai, email ); va

« Tai nha, nhw mot tai liéu tham khdo dé dadm bao réng cac bai tap dwoc thue hién dung

Luyén tap la mét diéu t6t. Nghi ngoi qua mirc khong tét cho bat ki ngudi nao, va cac hoat dong
hop li, ca vé thé chét‘ hoac tinh than déu rat co lgi. Ngwoi In can phai biét tan dung lgi ich clia cac
bai tap, con tré con can hoc dé ap dung chung.
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Phan 1: Khép va co & ngudi c6 hemophilia bj tdn thwong nhw thé nao

Gbi, c¢b chan va khuyu 1a cac kh&p hay bi chay mau hon so voi cac khdp khac & nguoi co
hemophilia. C6 hai li do chinh dé dan dén diéu do:

Th nhat: Cac khép nay cé mirc dd van dong twong dbi tw do — nhuw moét khép ban 1& don gian,
chung chi c6 thé gap lai hodc dudi ra. Tuy nhién cac khép nhw vai hodc hang cé nhiéu mirc do van
doéng khac nhau va cé thé quay nhiéu hwéng ma khéng bi cang co. Cac khép c6 16i cau va & khdp
thwdng it bi chdy mau hon khép ban 1.

Th hai: Cac khép ban 1& khéng cé hé thdng co bdo vé xung quanh trong khi khép hang va khop
vai dwoc bao phi béi nhidu Io’p co khoé. Cac co cua khdp gm cb chan, va khuyu ndm & vi tri trén

va duwdi khép va trong da sb cac trwong hop chi cé day chang thuc sy vat qua khép. Bdi vay cac
khé&p nay khong dwgce bao vé tot & tat ca cac mat.

Hinh 1: Cac khép bi tén thwong b&i chay mau & ngwei c6 hemophilia

Vai

Cb chan
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Ciing can hiéu rang cac nhém co khac nhau phan (rng khac nhau dbi véi viéc bi tdn thuwong.
Chtrc nang cla co la gitv thdng bang hodc van dong. Cac co thdng bang gitp 6n dinh co thé va
chi. Ching lam viéc mét cach én dinh dé gitr co thé ding thdng chdng lai trong lwc, hodc cho
phép co thé & nguyén vi tri cii khi ching ta van déng. Chung dwoc ciu tao chinh bdi rat nhiéu
loai soi co co slrc bén tét. Cac co van doéng gilp van dong va chi lam viéc khi ching can lam
nhiém vu ndo d6. Cac co nay lam viéc trong thdi gian ngén va dwoc tao thanh chi yéu tir cac soi
co ¢6 strc bén khong tbt.

Co thang bang thwéong 1a cac co sau, nam gan khép. Khi cé chan thwong & ving nay, ching
phadn &ng bang cach tré nén yéu di. Cac co van dong gan dé duwoc huy dong dé gitr chirc ndng
thdng bang. B&i vi strc bén khéng tét nén cac co van déng khong thé thwc hién day da chirc
nang nhu co thdng béng. Cac co van déng sau dé tré nén mét maéi, dau va dé bj tdn thwong néu
chung phai kéo cang hodc lam viéc nhiéu.

Cac co phan (rng bang cach kéo cing bao gdbm nhém co gap cé tay va ngon tay, co bap
chan, gan khoeo, va co gap khép hang (co dai chau). Hinh 2 minh hoa céc vi tri co’ hay bi chay mau
& ngudi cé hemophilia.

Cac co phan &ng yéu di bao gdm co t&r dau dui, co tam dau va co dudi khdp hang. Trai qua
thoi gian, cac co yéu tré nén yéu hon va co bi cdng tré nén cang hon.

Do chinh la tai sao viéc danh gia chirc nang cia co lai rat quan trong trwdc khi chon luva
chwong trinh tap luyén. Cac co dwoc tap luyén ding cach sé tot hon con nguwoc lai tap luyén khong
dung cach sé toi di.

Hinh 2: Cac co bi ton thwong b&i chay mau & ngwei c6 hemophilia

\Jl’ I\.h

Co nhij dau canh tay

Co dai chau (Co gap khop hang)

Gan hd khoeo

Co bép chan
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Nguwdi cd hemophilia bi chdy mau nhiéu lan cé thé bi bién dang co khép bao gém: Bién
dang gép cta khép khuyu, gbi va hang, lung wén cong qua mic, gap cb - ban chan, mét can
déi xwong chau do chan ngan chan dai, va rat nhiéu tén thwong co khac (Hinh 3). Hién twong
gap c6 tay va ngon tay gy ra bdi chay mau sau trong co' cang tay hiém gap nhung néu gap thuong
sé rat nang.

Hinh 3: Cac bién dang co gap c6 thé xay ra do chady mau & ngwoi c6 hemophilia

Cac dj chirng cé thé dy doan try’(yc phu thucf)c vao vi tri co, khép bi chdy mau. Cac di chirng
trén dwoc tong hop & bang 1 - Cac bién dang bat thwdng sau chdy mau.

Tror }(hi c6 cac bién phap can thiép tich cuc dé dgy tri van déng cﬂai khép va sv linh hoat c(Ja
co, cac bién dang nay c6 thé tré thanh d&c trwng cho méi ca nhan va co yéu sé cang ngay cang yéu
hon, co bi cang sé cang cang hon.

“Con trai t6i bt dau tép mot s6 bai tdp dé gitp cb chén trdi (khdp hay bi chdy mdu) khée hon — Chuong
trinh tdp bao gém nhdt mét vat nhé (nhuw cdi but) béng chén (diéu ndy lam bé rdt thu vi) va tdp trong
nwoc. Luyén tdp thudong xuyén lam co thé cla bé chic khoé 1én theo va buwdc chdn cla bé béy gior dd
viing hon tréng thay.”

- Me clia mot bé trai 5 tudi bi hemophilia B ngwei Brazil da néi

“Cdc bai tap vt ly tri liéu rdt can thiét cho ngudi cé hemophilia. Ching lam cho co khoé va gidi
phéng strc ndng cho cdc khép. Theo kinh nghiém, téi da bdt dau tdp phuc hdi chirc ndng khi con
phdi ngoi xe Ién va sau d6, nhor 6 gdng ma téi dd bdt dau budc di chdm dwoc véi sw hé tro cda khung
tap di. Thuy tri liéu ciing gitip téi bdng ddng tdc nhdy va bat trong nudc”

- Bénh nhan hemophilia A mirc dd ning 53 tudi nguwdi Israel d3 noéi

Bai tap cho ngwei cé6 hemophilia Phan 1: Khép va co & ngwdi cé6 hemophilia bj tén thwong nhw thé nao 5



Bang 1: Cac bat thwong sau chay mau

Céc bac si vat ly tri liéu nén dung bang duoi day dé hiéu thém vé sw han ché van dong va
cac di chirng & ngudi c6 hemophilia. Qua dd, cac bac si vat ly trj liéu cd theé giup bénh nhéan tranh
nhirng di chrng vinh vien.

Khép chay mau

Vi tri thodi mai

Tw thé thuwong gap

Van dé co thé xay ra

Géi Gép Di lai trén khép gbi gap voi | Pau trong khop xwong banh
hang gép va/hodc gap cb ban | che, khé chiu trong khép cb
chan dé bu trt chan, kéo cang gan khoeo,

yéu co tir dau dui

Khuyu Gap Mat d6 dudi khép khuyu, canh | Kho gio cao canh tay
tay c6 thé bi mang béng khép
vai & tw thé dudi

Co chan Dubi ¢ chan Bi bang ngén chan, v&i khép | Co chan & vi tri khéng virng

g6i hodc hang gép dé bu triy

v&i vung chiu lwc nhé &
Xxwong sén va long ban chan;
co bap chan bi kéo cang qua
murc, ap lwc lén khép gbi

Hang (Vi tri khéng thwong
xuyén)

Gép, xoay ra ngoai

Gép khép hang, tdng wén
lwng, bu trir bang gép goéi

Khong dudi thang khép hang
khi di, bu trir bang tang xoay
khung chau ho&c cot séng

Vai

Khép, xoay trong

Canh tay gilr sat vao nguoi

Khé khan trong hoat dong lién
quan dén sinh hoat hang ngay
va ty cham séc

C6 tay va ngon tay

Géap

Gép cb tay, nam tay

Khé khan trong dudi co tay va
ngén tay, khong nédm dwoc
chat

Ngoén chan

Co bi chay mau

Dudi (hodc gap)

Vi tri thodi mai

Dubi (hodc gap)

Tw thé thwong gap

Khé di giay

Van dé c6 thé xay ra

vai

Gan khoeo Gép gbi, dudi hang Gép gbi Thay ddi dang di, gép gdi, di
trén ngoén chan
Co nhi dau canh tay Gép khuyu, xoay trong khép | Gap khuyu Dubi khéng hoan toan khép

khuyu, giam phan &ng giltr
th&ng bang

Bap chan

Gép cb ban chan, gap gbi

Gép cb ban chan, gap
gobi

bi trén ngén chan, gap goi,
don strc néng lén khép goi va
cb chéan

Gap khép hang (co dai
chau)

Gép hang, xoay ngoai va tang
wdn lwng

Gép hang, uwén lwng, di trén
ngon chan

Pau lwng, dudi hang khéng
hoan toan, dbén sirc nang lén
gbi va cb chan

Co gép cb tay va ngon tay

Gép cb tay va ngén tay, gap
khuyu

Gép cb tay va ngén tay, gap
khuyu

Khéng mé duoc ban tay, ndm
khéng chat do dudi cd tay
khéng hoan toan

Dui (t& dau dui) Dubi gbi Dubi gbi (Khong gap dwoc gbi)| Gap gdi khéng hoan toan,
nguy co chén thwong lai néu
gap gbi bat ngo, kho khan khi
leo cau thang, ngdi xém...

Dubi hang Dubi hang Dubi hang Khoéng thé ngoi

Dudi cb tay va ngon tay

Dubi cb tay va ngén tay,
gap khuyu

Dubi cb tay va ngén tay,
gap khuyu

Khoéng thé ndm chat
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Phan 2: Déi I&i vé luyén tap va hemophilia

Khéng c6 yéu té6 dong mau w ? Khéng sao ca!

Nhiéu ngudi so khong thir tap luyén hodc cho bénh nhan tap luyén khi khéng co yéu td déng
mau (huyét twong, tda lanh, yéu td co d&c...). Ho lo I&ng rang tap luyén cé thé gay ra chay mau.
Céc bai tap trong cubn hwdng dan nay duoc sap xép theo mirc dd tr dé dén kho. Bai tap khd
nhat dwoc xac dinh rd rang, va ciu tric cla bai tap dwoc cung cip sao cho an toan nhat. Néu
nhirng ndi dung chinh va lwu y trong cudn sach dwoc lwu tdm thi viéc thiéu yéu td6 dong mau
ciing khéng can tré viéc tién hanh tap luyén. Nguoc lai, viéc c6 duwoc bd sung yéu t& dong mau
cling khéng cé nghia la moi ngudi nén bat diu bai tap & mirc dd qua kho.

Cham va chac

Gibng nhw nhirng ngudi méi hoc bai tap mai, tré em & d6 tudi di hoc thuong mudn thé hién
nhitng diéu minh c6 thé lam va c6 thé thé hién vwot qua kha nang cua chiing ma khéng hiéu duoc
tac hai cla viéc dé. biéu quan trong la can bat dau cham va dat tién b dan dan.

Dirng coi thwong bai tap co co tinh

_Baitap co co tinh bao gf‘)m’ co co ma khong chuyén dong khép. Co co tinh 1a cach tuyét voi
dé bat dau tap luyén cac co rat yéu, hoadc khi khép con dau khi cir dong.

Khéng dat dwoc hiéu qua néu bj dau

Dau thudng la dau hiéu ctia mot ddng tac sai nao do. Ngwdi c6 hemophilia can hoc cach
l&ng nghe co thé ctia chinh minh, va cac bac si vat ly tri liéu can l&ng nghe bénh nhan ndéi gi.
Néu mot con dau méi xuéat hién trong qua trinh tap luyén thi mot didu rat quan trong la phai phan
tich can than dé biét d6 1a dau hiéu cla sw mdi co hay la biéu hién chdy mau ma&i?
Liéu c6 phai 1a bai tap da tac dong qua mac lén khép bi tdn thwong? Ciing khéng phai la qua
hiém cac trudng hop bac si vat ly tri lieu dong vién bénh nhan “tap thém moét chat niva thoi.
Nhiéu ngudi co6 hemophilia k& chuyén vé nhirng 1an ma cac bac si vat Iy tri liéu lam cho ho
bi chdy mau. Néu ngudi cd hemophilia néi ho tap luyén thé I1a dd thi bac si vat ly tri liéu nén tin ho.

Méi trwerng hop 1a khac nhau

Sé lwong cac bai tap va sé 1an 13p lai phu thudc vao tinh trang ctia méi bénh nhan. Néu thuc
hién rat sém sau khi chay mau thi b&nh nhan chi c6 thé chiu dwoc téng sb hai hodc ba lan 13p lai.
Néu chdy mau da nglrng va muc dich la héi phuc mirc dd van dong thi can phai I&p lai bai tap nhiéu
hon. B&nh nhan va bac si vat ly tri liéu can l&ng nghe cac dau hiéu tlr co thé — cac biéu hién
khoéng thodi mai thwéng cé nghia 1a tap nhw thé la da.

Sé lan nhac lai cling phu thudc vao loai co dwoc tap. Cac co dn dinh can c6 kha nang lam
\(iéc [&p lai trong thoi gian dai; chung nén dugc tap luyén véi déi khang cham nhwng lap lai nhiéu
lan.

Str dung trong lwc va trong lwong co’ thé 1am déi khang dé bat dau

Déi khi, tap cac bai tap don gidn nhéat da la di. Tham gia tap & phong tap ciing nhw dau tw
dung cu tap l1a khéng can thiét. Trén thuc té, cac bai tap véi dung cu cé thé khé khdn cho ngudi
cling khép hodc nguwdi méi hdi phuc sau chdy mau. Bat dau véi cac bai tap don gidn, dé ap
dung, cé chirc ndng rd rang va bénh nhan sé dan dan tién bo.

Nghi vé cac khép khac
Mot sb bai tap dwoc thiét ké dé cho khdp nay lai co thé don sirc nang qua mirc vao khop kia.

Vi du bai tap vac nang dé lam khoe khap gbi co thé lam yéu khap cb chan clia ciing chan do néu
no dang bi ton thuong.
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Can ghi nhé cac chirc ndng can thiét

Hay xem xét cac chirc ndng khac nhau ma méi bénh nhan muébn thuwc hién. Cac bai tap
cho mét nguwdi nao dé cé khoé khan trong viéc dirng 18n hodc ngdi xuéng ghé khac véi bai tap cho
nguoi cé kho khan khi chay.

Hon nira, sy tuan tht b4t clr chwong trinh tap nao déu tang Ién néu chon lwa cac bai tap lién
quan dén muc dich ctia bénh nhan dé.

DPlrng quén sw cam nhan cua chinh co thé

Cam nhan cla co thé 1a mot qua trinh trong d6 co thé phan (ng véi sw thay déi vi tri khép.
Cac bo phan cdm nhan trong khép nam & bao khép va cé thé bi tdn thwong khi bao khép bi kéo
cang khi chdy mau. Thiéu hut sy cdm nhan sé& dan t&i khédp mét kha nang dap ¢ng nhanh khi
c6 sy thay ddi vé strc ndng, va cé kha nang dé bi tai ton thwong.

Khoang van dong théng thwong cua khép va co

Muc dich cha da sbé cac bai tap trong hwéng dan nay 1a “tiép tuc dén khi pham vi van
dong/slrc manh co twong dwong véi bén khép con khde”. Piéu nay chi ap dung dwoc khi vi
tri déi dién con déy da chrc nang va pham vi van dong/str'c manh co “binh thwong”, va co,
khép bi tdn thwong cé pham vi van dong va/ hodc sirc manh binh thwdng du dé cé thé thuwc hién
luyén tap.

M6t vai bénh nhan xuét hién han ché van dong man tinh khi thwc hién mét sé dong tac va
pham vi clr dong “binh thwdng” khong thé ndo cé thé phuc héi nhw cii dwoc. Trong cac trudng
hop nay, muc tiéu cla tap luyén la du phong tinh trang xau di ctia co khép va dua co, khép tré vé
tinh trang binh thwdng s&m nhét cé thé sau khi chdy mau.

Cac hoat dong hang ngay ciing rat quan trong

Tap luyén cé vai trd quan trong trong viéc ngan chan cac tac dong lau dai cla sy chay
mau trong nhém co, khop quan trong. Nhiéu nguoi thdy kho khan trong viéc tuan theo chwong
trinh tap: mot didu quan trong can nh& rang nhiéu hoat déng hang ngay nhw di by, dap xe dap,
leo cau thang, xuc tuyét cling cé gia tri rat quan trong. Tuy nhién, mét so trwong hop han ché van
dong dac biét can co cac bai tap dac biét d& phuc hdi chirc ndng. Cac bai tap trong huéng dan
nay khéng phai la cac bai tap duy nhat c6 hiéu qua v&i ngwoi c6 hemophilia, tuy nhién chiang da
dwoc chon lwa dé& phu hop véi mét sd muc tiéu riéng biét

“Dé6i vdi téi, viéc tdp luyén va phuc hdi chirc ndng thuc sy khéng dé dang. Tuy nhién, khi téi quyét tdm theo
phdc d6 diéu tri cda bdc sT thi téi cém thdy it bj dau hon, vén déng tét hon va it chdy mdu hon. Bénh nhén
hemophilia khi thuc hién tap luyén, chdm va chéc sé dém bdo théng loi. Néu c6 ép minh tép luyén qud
murc sé dan tdi viéc khéng hiéu qud, tap luyén vira phdi sé gitp co thé khée manh ma khdng géy ra chdy
mau”

- Mot ngwdri c6 hemophilia A mirc d6 ning 26 tudi ngudi My da noéi

“C6 nhiéu bai tdp khéng ding dén trong lwong cé tdc dung rdt tét. Mét s6 tw thé cia Yoga rét hitu hiéu
cho viéc tdp luyén cho co khép. Téi tdp ching hang ngdy va ching thue sw rét tuyét voi.”
- Mot ngwdi c6 hemophilia A mirc d6 ning 49 tudi ngwei Nam Phi da néi

“Nhiéu ngudi thuwdng bé dd gitta chirng va khéng tudn thi chuong trinh tdp. Cdc bai tdp chirc ndng la
mét giGi phdp tét nhdt — mdc di nhitng tré nhé thudong dén gdp cdc bdc s vat ly tri liéu voéi b6 mdt
giGn dit va thu dich, ciing tré nén hop tdc khi cdc hoat déng thudng ngdy duoc st dung nhw bai tép.”

- Mot bac sivat ly tri liéu nguwdi Ha Lan da noi
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Phan 3: Cac bai tap goi y cho khép

Céc bai tap trong phan nay huwéng téi khép gbi, cé chan va khép khuyu. V&i méi khép lai
c6 cac bai tap riéng nham gilp tang cwdng hodc duy tri pham vi van dong, strc manh clia cac co
va cdm nhan cla co thé. Cac bai tap can thuc hién tir don gian dén phirc tap. Mot sé bai phu hop
vOi giai doan sém sau chdy mau, mét vai bai khac lai ap dung vé&i giai doan mudn hon. Khdng
can thiét phai tap tAt cd cac bai v& pham vi van dong trwdc khi bat dau cac bai vé sirc manh.
Thuc té, c6 sw dan xen gitra cac loai bai tap va cac bai tap vé pham vi van déng, strc manh,
va cdm nhan nén di cung v&i nhau.

“Luyén tdp cé thé khoé khi ban cé hemophilia, nhung diéu quan trong la tim dwoc mét cdm
gidc cdn béng tét gitra viéc cd loi va khéng cd lgi. Théng qua luyén tép ngudi bénh sé tim thdy
s hanh phuc. Ban nén thi cdc bai tdp van déng mét cdch tich cuc giup téng cudng téi da khé
néng vén déng ma khéng géy tén thuong. Pidu quan trong nhdt Id phdi vui vé vdi chinh chwong
trinh luyén tép cta ban va dirng coi ld mét diéu vt vénh”.

— M6t ngudri c6 hemophilia A mirc dé nang 33 tudi nguwdi My da néi

“Téi choi golf vao mua hé dé giit sirc khde. Khéng may, mdy ndm gén ddy téi thuc sw khd
khdn khi két thuc 18 16, ngay khi bdt déu 16 thee 13 hodc 14, khdp cua téi da trd nén cirng va
dau... va két qud cua téi kém thdm hai, chwa tinh dén viéc téi phdi mdt toan bé thdi gian con
lgi cia hém dé dé nghi ngoi. Thém vdo d6, tbéi con phdi si dung xe d€ di chuyén xung
quanh. Nhwng sau khi dp dung chuwong trinh tdp do bdc st vat ly tri liéu chi dinh, khé ndng
van déng cuda téi dwoc cdi thién rdt nhiéu. Hién nay téi dd cé thé choi 18 16 ma khéng thdy
mét va téi thdm chi ¢é thé di bd mét vai ngay. Khép cua téi dé gén nhuw khéng con dau
nita, mirc dé vén déng cla khdp dd ciing cdi thién nhiéu va téi cdm thdy minh cé hinh thé dep
hon”

— M6t ngudri c6 hemophilia A mirc dé ning 40 tudi ngwei Canada da noéi
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Cac bai tap goi y cho khép goi

Khép gbi 1a khép hay bi anh huéng do chdy mau nhat & nguwdi cd hemophilia. Vira 1a khép
ban 1& viva la khép chiu trong lwong clia co thé, khép gbi thwdng phéi chiu strc ndng cla co thé
subt ca ngay. Kha nang co dudi ctia khép gbi rat dé bi mat di do (e ché phan xa clia nhém co tr
d3u dui va co bap chan. Viéc han ché co dudi cla khép gdi ciing cé thé do sw chdy mau nhiéu
l&n lam mang hoat dich khép tré nén day hon.

Bai tdp vé pham vi van dong

N
|

Mdrc do 1

Béi tap nay cé thé thwc hién cang s&m cang
tot sau khi ngtrng chay mau.

Chuan bi: Ngbi dudi thadng chan (ho&c nam
ngtra)

Thyc hién: Gép hang va géi, va kéo got vé
phia co thé. Sau d6 dudi thang khop goi bang
cach dua got ra xa co thé. Lam lai vai lan.
Muc tiéu: C6 géng dwa mét sau ctia khép
gdi cang sat véi bé mat cang tét. C6 géng gap
khép gbi cang nhiéu cang tét.

N
|

Mdrc d6 2

Chuan bi: Ngdi 1&n ghé. C6 thé dung chan
khéng dau hd tro nang chan dau néu can
thiét.

Thwe hién: Gap khép cang nhiéu cang tét
trong khodng ma co thé cdm thay thodi mai,
sau d6 dudi thdng khép ra hét murc.

Muc tiéu: Tang dd gap cua gdi dan dan sau
méi lan tap.

Morc do 3

N
|

Chua y: Neu ngwoi bénh khoé khan trong viéc
nam sap, can dt gbi (hodc dém) dudi that
lwng dé khép hang thodi mai hon, hoac dat
mot miéng dém & dwdi dui dé 1am gém ap
lwe 1én dau gbi.

Chuén bj: Nam sap

Thwe hién: Gap khép gbi va cd géng cham
got chan vao méng. Dung chan kia hd tro
néu can. Sau d6 dudi chan ra hét mac.

Muc tiéu: Phuc hdi kha nang gép cutia khép
gbi nhw trwdc khi chay méau.
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Bai tap vé sirc manh
Murc do 1

Béi tap nay cé thé thwc hién cang sém cang
tot sau khi ngtrng chay mau.

Chuan bi: Ndm nglra véi mot vat tron dé
duwéi dau gbi

Thwc hién: Dudi cang mét trwdc co dui, dudi
khép gbi va nang cao gét chan. Gitr trong
vong vai gidy, sau dé nghi. Nhac lai dén khi
co cadm thay mét.

Muc tiéu: Dudi thdng khép gdi hoan toan hodc
dudi khép gdi nhw trwée khi bi chdy mau. So
sanh v&i khép gbi kia hodc véi mire co ban.

Mdrc d6 2

Chuan bi: Ngbi trén ghé vai khop gbi gép lai.
Thwe hién: Dudi khép gbi, nhac chan 1én khdi
san nha cang nhiéu cang tbt, gitv trong vai
giay, sau d6 ha chan xuéng san moét cach tw
twr. Nhac lai vai 1an dén khi cdm thay mai co.
Muc tiéu: Giébng nhw trén, dudi thang khép
gbi hoan toan hoac dudi khdp gbi nhw truéc
khi bi chdy mau. Tang dan sé lan I&p lai.
So sanh v&i khdp gbi kia hodc véi mirc co
ban.

Mdrc d6 3

Chuén bi: Ngdi trén ghé. Bat chéo cb chan
ctia chan khong dau véi ¢é chan cla chan bi
ton thuwong.

Thwe hién: Ngodc hai cé chan vao nhau
cang manh cang tét. Gilr trong vong vai giay,
sau do6 tha 16ng. Lap lai gap khop gbi véi
cac goc do khac nhau. Nhac lai dén khi cdm
thay méi co.

Muc tiéu: Nhu trén, lam dudi thang khop gbi
hoan toan hodc dudi hét mirc cé thé. Tiép tuc
dén khi chan tbn thwong chiu dwoc sirc ti
manh, twong dwong v&i chan khong ton
thuwong.

“Cdch ddy khéng ldu — khodng vai ndm tré lai — téi di xem phim & mét
rap chiéu dia phwong. Sau budi chiéu, téi dd mat rdt Idu mdi cé thé dudi
thdng chén phdi va chi budc di dwoc khi ngudi don dep dén va bdt dau
doéng ctra. Sau khi s viéc nay xdy ra mét thoi gian téi bat dau tdp
luyén vdi vat ndng. Hién nay chdn phdi cua téi dé néng duwoc 25 kg,

gdn bdng mét nira trong lugng co thé cua toi”

- Mét ngwdri c6 hemophilia A mirc d6 ning 49 tudi ngwei Nam Phi da néi

Bai tap cho ngwei c6 hemophilia
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Chuan bi: Ndm nglra ké mot vat tron & bén
duéi dau gbi. D&t mot vat ndng & cd chan.
Thwe hién: Dudi khép gbi va nang gét chan
Ién. Gilr trong vai gidy, sau doé tir tir ha chan
xudng mat san. Lap lai dén khi co cdm thay
mét.

Muc tiéu: Bai tap nay cé thé gia tdng mirc do
bang 3 cach:

+ Gio thang khép gbi cang xa cang tbt ma
khéng co6 vat nang (Trong trwdng hop gap
kho khan khi tap véi vat nang)

+ Tang thoi gian gilr thang chan

+ Tang sb lan lap lai

Chuan bi: Birng thdng véi trong lwong can
bang trén hai chan

Thwe hién: Ti t& chuyén sang tw thé ngbi
xém, git trong lwong phan bb can bang trén
hai chan. Khéng gap khép gbi thém khi cé
cam giac dau. Gilr trong vai gidy sau do tr&
lai tw thé dng thang.

Muc tiéu: Bai tap nay co thé gia tdng mirc do
bang 3 cach:

« Tang thoi gian gitr co thé & tw thé ngdi
xém.

« Téang dod gap cua khdp gbi (cang gép cang
tét nhwng khéng duoc gay dau).

+ Tang sb lan 1ap lai.

Chuan bi: Bing thang, lwng dwa vao twong,
hai chan dang.

Thwe hién: Tw to treot ngudi xudng, gitv dau
g6i thdng v&i cac ngén chan. Thuwe hién dong
tac mot cach tir tlr va dieng lai néu cdm thay
dau. Gilr nguyén vj tri trong vong vai gidy, sau
dé tir ttr trd lai vi tri ban dau.

Muc tiéu: C6 3 cach dé ting tac dung cta bai
tap:

« Té&ng thoi gian gilr virng tw thé gap chan.

« Tang d6 gép cha gbi (cang gap cang tét
nhwng khéng dugc gay dau)

+ Tang sb 1an lap lai

12 Phan 3: Cac bai tap cho khép gbi
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Chu y: Nég bai tap nay gay dau, thi tr¢ lai
muc do thap hon dé tang cwdng sirc manh
cla khop trwéc.

Chuan bi: Bing trwéc moét buc thap (bac
clra, bac thang...)

Thwe hién: Budc lén buc bang chan dau.
Gitr gbi thang v&i cac ngdén chan va dung
chan do6 dé nhac co thé dirng thang trén buc.
Nhé&c lai dén khi chan cam thay mai.

Muc tiéu: Trir khi cdm théy dau, thwc hanh
dén khi d& dang buéc 1én dwoc ghé dau thap
ho&c leo dwgc cau thang & nha, & trworng hoc
hoac co quan.

Chuén bj: Bing trén mot buc thap

Thwe hién: Budc xubng khéi buc véi chan
khée trwdc, chan con lai theo d6 sé gép lai. Ha
thap dan co thé dén khi chan khée cham vao
mat san, sau d6 nhac chantrd lai vi tri ban
dau. Nhac lai dén khi cdm thdy maéi chan.
Muc tiéu: Trir khi bi dau, thwc hién dén khi
c6 thé dé dang bwéc xubng cau thang (khdng
di khap khiéng) ma khéng st dung tay vin.

Chu y: C4p d6 8 va 9 rat khé vi vay can
thwc hién mot cach can than. Néu bai tap
gay dau, tap cap dd 6 va 7 dé ting cudng
strc manh co trweédc. Nguwoi hay bi chay mau
khép gbi c6 thé khéng bao gid dat duoc
cép d6 8 va 9 vi cac bai tap nay kho.

Ghi chu: Néu bai tap nay gay dau thi quay
tré lai cac mire do trwée.

Chuén bi: O vi tri quy gbi, gap khép dau va
dat ban chan trén mat dat

Thwe hién: Bing thang day, chi st dung
chan dau ma khéng dung tay. Nhac lai vai
I&n, dirng lai néu khép gbi bi dau.

Muc tiéu: Tro khi bi dau, tap dén khi dong
tac co thé thwe hién duoc dé dang.

Bai tap cho ngwoi c6 hemophilia
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Bai tap vé cam nhan cula co thé

Cam nhan ctia co thé 1a qua trinh ma co thé phan (g voi sw thay dbi tw thé. Bai tap cam nhan co
th‘é giong nhw bai tap gilr thang bang. Nguwdi méi tap nén bat dau cac bai tap nay gan twong hoac
do dung trong nha dé néu can thiét thi twa vao cho virng.

Mdrc dd 1

Chuan bi: Bing trén chan dau

Thwe hién: Gitr thdng bang

Muc tiéu: Thuwc hién dén khi cé thé git thang
bang trong 30 giay

Mdrc do 2

Chuan bj: Bing trén chan dau, nhdm mét lai.
Thwe hién: Giir thang bang trong khi nhadm
mat cang lau cang tét

Muc tiéu: Thuc hanh dén khi cé thé gitr thang
béng trong khi nhdm mét trong 30 giay.

Mdc do 3

Chuan bi: Birng bang chan dau trén mot bé
mét khong vivng nhu géi, bot bién...

Thuwe hién: Giir thang bang.

Muc tiéu: Thuc hanh dén khi cé thé gil thang
bang trong 30 giay

Mdrc d6 4

Chuan bi: Birng bang chan dau trén mot bé
mét khéng virng va nham mat

Thwe hién: Giir thang bang trong khi nhdm
mat cang lau cang tot.

Muc tiéu: Thuwc hién dén khi cé thé git thang
bang trong khi van nhdm maét trong vong 30

Q
a»
<

Mdrc db 5

C!’ll] y: Khdng thirc hién bai tap nay néu khép
gbi ho&c cb chan bj swng hodc dau.

Chuan bi: Bing trén mét buc virng chac cé
d6 cao nhd, vi du nhw bac thang cubi hodc
ghé d4u c6 dd cao khoang 15 - 20 cm.

Thwe hién: Nhay xubng tlr dd cao do va gilr
thang bang khi tiép dat.

Muc tiéu: Thwc hién dén khi chan cé thé tiép
d4t virng vang. Chi nang doé cao ctia buc néu
can (nhw buwéc xubng tir xe buyt...)
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Cac bai tap cho khép co6 chan

Khép cb chan ciing 1a mét trong nhitng khép thwdng bi dnh hwdng bdi chdy mau & ngudi co
hemophilia. Cac khép cb chan 1a noi thwong chdy mau, nhung chdy mau ciing cé thé xay ra &
xwong sén. M&t trwédc mat ca chan swng can tréd co dubi. Chay mau khép nhiéu 1an lam day
mang hoat dich, chinh diéu dé gia tang sy gi¢i han van dong co dudi cha khop cd chan. Vi ban
chan han ché co dudi nén bénh nhan phai di bang cach dung cac diu ngén chan hodc véi ban

chan xoay ra ngoai.

Bai tap vé pham vi van déng

Mdrc do 1

Bai tap nay nén duoc bat dau cang som cang
tot ngay sau khi ngwng chay mau.

N
|
[]

Chuén bi: Ndm & tw thé thodi mai

Thwe hién: Di chuyén ban chan lén xubng,
vao trong va ra ngoai. Tap vé hinh hoac chi
cai bang ban chan, phan phia trén cia chan
gilr nguyén vij tri.

Muc tiéu: Van dong tdi da khdp cb chan twong
dwong véi cd chan bén kia hodc véi trwde khi
bi anh huwédng béi chay mau.

Mdurc do 2

Chuan bi: Ngbi trén ghé véi gbi gap thoai mai
va ban chan ap xudng san nha.

Thwe hién: Bwa chan ra sau cang xa cang
tdt, got chan luén cham san nha. Co thé sé
cdm thay ap luc & phia trwdc cla cb chan.
Gilr yén trong vai gidy, sau do tha léng. Lap
lai bai tap.

Muc tiéu: C6 gang dwa goét chan ra phia sau
nhiéu hon sau méi lan tap. Thwc hién dén
khi cé thé phuc hdi hoan toan kha nang van
dong clia khép. So sanh véi khép cb chan
bén kia hodc véi trwdc khi bi anh hwéng bdi
chay mau.

Mdorc dd 3

Chu y: Khéng thyc hién bai tap nay néu khép
cb chan con swng hodc dau.

N
|

~
|

Chuan bij: Bing dbi dién véi twong, chan
dau dat phia trwée. Bat hai tay 1én twdng, hai
ban chan hwdng vao tuwdng.

Thwe hién: Nhe nhang di chuyén dau gbi
hwéng vé phia twdng, dong thoi git ca hai
got chén cham san nha. Gilr yén trong vai
giady, sau do tha long. Lap lai

Muc tiéu: cé gang dwa dau gbi vé phia twong
gan hon sau méi 1an tap. So sanh véi khép cbd
chan bén kia hoac voi triwdc khi bi anh hwdng
b&i chdy mau.

Bai tap cho ngwei c6 hemophilia
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Bai tap vé sirc manh

Muc do 1
Chuan bi: Ngbi trén ghé, dau gbi gap va ban
chan ap xudng san nha.
Thwc hién: Nang mdi ban chan 1én khéi san
nha va gilr trong mét vai gidy. Sau do tha
16ng.
Muc tiéu: Lap lai bai tap cho dén khi cam
thdy mai co viing cang chan.

Mdrc d6 2

Chuan bi: Bing thdng, trong lwong dén
déu lén hai chan

Thwe hién: Nhac cad hai gét chan I1én va
dirng bang cac mii ban chan trong vai giay.
Sau do tha Idng.

Muc tiéu: Lap lai vai 1an, cho dén khi cam
thay méi co bap chan.

Mdc do 3

Chuan bi: Birng hoic di bod

Thwec hién: Di b vai bwédc trén mai ban chan.
Sau d6 di vai bwéc bang gét chan.

Muc tiéu: Lap lai bai tap dén khi cdm thay mai
co. Nén tang dan sé buéc chan sau mdi ngay
luyén tap.

Mcrc do 4

Chuan bj: Birng bang chan dau. C6 thé bam
vao vat gi d6 dé gilr thang bang.

Thwe hién: Nhic gét chan 1én khéi san nha
va gir yén. Tha 16ng. Sau d6 13p lai vai lan.
Muc tiéu: Lap lai bai tap 25 — 30 14n. Ngirng
lai néu thdy cb chan bj dau trong khi tap.

“Hai trong s6 cdc bénh nhén cia téi c6 vén dé
vdi khép ¢b chén. Bdi vi ho dd tirng phdi thay
khdp gbi ba ném trudc, nén ho mudén che thém
mét thoi gian trirée khi tinh dén viéc thay khép
c6 chén. Pidu nay ciing cd thé gidi thich vi thuc
sw ho dd c6 thé di lai rét tét sau khi phdu thudt
gdi. Tuy nhién ¢ hai c6 chdn vén bi dau khd
néng. Vi thé mét phén trong qud trinh diéu tri
1 phéi day ho mét s6 bai tép d& lam hai c6 chdn
¢6 thé cir déng linh hoat, két hop vdi liu phdp
phuc hdi hang tuén. Viéc diéu tri nay khéng giup
gidm bét cdc con dau hoan toan nhung nho dé
¢6 thé tri hodin viéc phdu thudt lai sau nay.

— M6t bac si vat ly tri liéu ngudi Bi da néi
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Bai tap vé cdm nhan cula co thé

Mcdrc do 1

Chuan bi: Bing trén chan dau.

Thwe hién: C6 gang gilr thang bang

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi c6 thé gitr
thdng bang duoc trong 30 giay.

Mcdrc do 2

Chuén bj: Dirng trén chan dau, hai mat nham.
Thwe hién: Gilr thang bang trong khi nham
mat. C6 gang gitr thang bang cang lau cang
tot.

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi cd thé vira
nham mat vira gilr dwoc thang bang trong 30

Q
Q)
<

Mdc do 3

Chuan bj: Bing bang chan dau trén mot
mat bang khoéng virng nhw gdi, bot bién. ..
Thuwe hién: C6 géng gilr thang bang

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi c6 thé gitr
thang bang trong 30 giay

Mcdrc do 4

Chuan bi: Birng bang chan dau trén mot mét
bang khéng virng nhw gdi, bot bién...va nham
mat lai.

Thuwe hién: C6 gang gil thang bang trong khi
nh&m mat cang lau cang tbt

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi cé thé gitr
thang bang trong khi nhdm mét trong 30 giay.

Muc dé 5

Ghi nhé: Khong thwc hién bai tap nay néu
khép gbi hodc khép cb chan bi swng hodc
dau

Chuan bi: Bing trén mé&t phéng vitng chéc
cao tam 15 — 20 cm (Bac thang, ghé thap...)
Thwe hién: Nhay xubng san tlr dd cao trén va
cb gang gitr thang bang khi tiép dat

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi co thé tiép
dat 6n dinh.

Tang dan dd cao tuy thuéc vao nhirng muc
dich cu thé (VD: Bwéc xudng tir xe buyt hodc
o 16)

Bai tap cho ngwoi cé6 hemophilia
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Bai tap cho khuyu tay

Khép khuyu tay bao gébm: khép xwong canh tay va xwong tru ¢ vai trd thuc hién chirc nang co
dubi cang tay trong khi khép gitra xwong quay va xwong tru cé6 chirc ndng thwe hién ctv dong sap
ngra cang tay. Ca hai loai khép trén déu cé chung mét bao hoat dich, chinh vi vay ca hai khép
déu co thé bi anh hwdng béi sw chdy mau & ngudi cd hemophilia. Viéc han ché khd ndng co
g4p c6 thé chap nhan dwoc nhwng sw han ché khd ndng sap nglra canh tay cé thé gay anh
hwéng rat Ién dén nhirng hoat déng thuwdng ngay & ngudi cé hemophilia.

Bai tap vé pham vi van déng

Mcrc do6 1

Bai tap nay nén duoc bat dau cang som cang
tot ngay sau khi ngwng chay mau.

Chuan bij: Ngbi & tw thé thoai mai.

Thwe hién: Nhe nhang gép va dudi thang
khuyu tay

Muc tiéu: C6 géng gép va dudi nhiéu hon
sau méi lan 13p lai, nhwng tranh van déng qua
manh khi tap.

Mcrc d6 2

Chuan bi: Ngbi hodc nam véi khuyu tay dwoc
nang do.

Thwe hién: Tv tv dudi khuyu tay, cé thé
dung strc ndng cla canh tay hd tro. Lap lai
vai lan.

Muc tiéu: C6 gang dudi thadng tay nhiéu hon
sau mdi lan tap, nhwng tranh van déng qua
manh khi tap.

§
-

Mirc do 3 RN

Chu y: Khoéng nén tap bai tap nay néu khép
khuyu tay con swng hoac dau.

Chuan bij: Nguwoi tap ngdi va dat khuyu tay
gan mép ban

Thwe hién: Dudi thdng khuyu tay cang nhiéu
cang tbt, co thé dung tay con lai hd tro.

Muc tiéu: C6 thé dudi thdng hoan toan tay
dau. So sanh voi tay bén kia hoac voi trwéce
khi bi anh hwéng b&i chdy mau.
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Bai tap vé cr ddng quay cla cang tay

Bai tap nay nén dwoc bat dau cang som cang
tot ngay sau khi ngwng chdy mau.

Chuan bi: Ngdi & tw thé thodi mai véi khuyu
tay gap va canh tay dwoc nang do.

Thwc hién: Lat up sau do lat nglra ban tay.
Lap lai dong tac nay vai lan.

Muc tiéu: C6 gang lat ban tay ma khéng dich
chuyén canh tay. Cé géng lat nglra ban tay
nhiéu hon mdi sau méi 1an tap.

Chuan bij: Ngdi & tw thé thoai mai véi khuyu
tay gap. Gilr mét vat nang nhd trong ban tay.
Thwe hién: Lat Gp va nglra ban tay. Co thé
dwa vao slrc nang gilp cho ban tay cé thé
lat ap/ ngtra nhiéu hon, tranh dé& khuyu tay
di chuyén xa nguoi. Lap lai dong tac vai lan.
Muc tiéu: Cb géng lat ban tay nhiéu hon sau
mbi lan tap. So sanh voi tay bén kia hoac
trwde khi bi anh huwdng béi chay mau.

“Téi d& diéu tri cho bénh nhén nam bj dau hai
khuyu tay murc dé ndng. Khi éng Gy 42 tudi, téi
da thuyét phuc 6ng Gy nén bat dau luyén tép
thé lwe. Sau dé éng Gy dén phong tdp mdi tudn
2 lan. Hai ném sau, éng Gy dé gidm dwoc 10kg
(diéu nay rét tét cho hai khdp gbi vén da
dwoc phdu thugt thay thé cua 6éng d&y) va
diéu quan trong nhét ld ké tir khi bat déu
luyén tép, 6ng dy khéng hé bi chdy mdu
khép khuyu niva (6ng &y dd tirng bi chdy mdu it
nhdt 5 16dn mét ndm & méi khuyu tay)

Nhitng bai tdp chi don gidn la cdc bai tép cho
co' nhj déu va co tam déu cdnh tay dwoc hudng
dén ki lwéng bdi mét nhén vién hwdng ddn thé
duc c6 hiéu biét vé cdn bénh nay”

— M&t bac si vat ly tri liéu ngwei Bi da néi

Bai tap cho ngwei c6 hemophilia

Phan 3: Cac bai tap cho khép khuyu tay 19



Bai tap vé dudi thang khuyu tay

Chuan bi: Dat ban tay khde manh duéi tay

canh tay dau.

Thwe hién: Dung lyc cla canh tay dau an

xudng ban tay d& bén duéi va giiv trong vai

giay. L&p lai vai lan, cho dén khi cdm thay mai

canh tay.

Muc tiéu: Dan dan tang ap luc. Tap cho dén

khi canh tay dau co thé tao ra lwc bang véi /
canh tay kia. -

Chuan bi: Ngbi hodc ndm ngtra. Gap khuyu
tay va dat ban tay gan vai, khuyu tay hwéng
lén tran nha.

Thwe hién: Dubi thdng canh tay va gio ban
tay lén phia tran nha. Giir yén trong vai giay,
sau d6 tha 16ng. Lap lai dong tac vai lan, cho
dén khi canh tay cdm thay mai.

Muc tiéu: Tap cho dén khi khuyu tay cé thé
dubi thdng hoan toan.

Chuan bij: Ngdi hodc nam ngtra. Gap khuyu
tay va dat ban tay gan vai, khuyu tay hwéng
|én trdn nha. Ban tay ndm mét vat nang.
Thwe hién: Dudi tay to tv hwéng lén tran
nha. Sau d6 tw tir ha ban tay tr& lai vai. Lap
lai cho dén khi canh tay cdm thay mai.

Muc tiéu: Nhdm dam bao khuyu tay cé thé
dudi ra nhw lGc khéng cdm vat nadng — Chu
y chon vat nang vitra phai.

« Tang dan sé lan thyc hién dong tac

« Tang dan trong lwong cla vat ndng.
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Chuén bi: Bing déi dién véi twong. Dt hai
ban tay I&n twdng véi canh tay thang.

Thwe hién: Nghiéng ngudi vé phia twdng,
hai khuyu tay gép lai. Sau d6 tr& lai vi tri
ban dau béng cach day hai tay vao twong va
dubi thdng khuyu tay.

Muc tiéu: Khéi dau bang viéc gap khuyu tay
vira phai, sau do tiép tuc tap tdng dan khi
khéng thay dau trong khi tap.

Chua y: Khong nén tap bai tap nay khi thay
khuyu tay, c6 tay hodc vai van bi dau hodc phat
ra tiéng cot két, hodc khi bénh nhan khoéng
thé thwc hién dwdi strc ndng hién gid cla
co thé. Dirng tap néu thdy dau & khuyu tay,
cb tay hay vai.

Chuan bi: Ngbi & mép ghé. Dat hai ban tay
lén ghé.

Thwe hién: Trong khi hai tay gitr chat ghé,
di chuyén ngudi vé phia trwéc va roi khoi
ghé. Sau d6 dé khuyu tay gap tw tir, gilr strc
nang cta co thé va ha dan xubéng san nha.
Sau dé quay lai vi tri kh&i dong.

Muc tiéu: Bai tap nay c6 thé tdng mirc do
bang 2 cach:

+ Téang s6 |an thyc hién dong tac

+  Gép hai khuyu tay nhiéu hon.

Chu y: Khong thuc hién tap bai tap nay néu
thay dau khuyu tay, co tay hodc vai.

Chuéan bi: D4t hai ban tay 1én san nha véi
hai khuyu tay thang. Néu nguoi tap khoe thi
c6 thé dat hai ban chan nhu hinh vé, hodc
c6 thé ti hai gbi xudng san nha.

Thwe hién: Tu tlr gép khuyu tay lai va ha
co thé xudng san nha. Thuc hién cham, gitr
st/c nang cla co thé, ngirng lai néu thay
dau. Dudi thang hai canh tay va tré vé vi tri
khéi dong.

Muc tiéu: Bai tap nay co6 thé tdng mirc do
bang 2 cach:

+ Tang sb lan thuc hién dong tac

+ Gép hai khuyu tay nhiéu hon.

Bai tap cho ngwei c6 hemophilia
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Bai tap vé cdm nhan cua co thé

Chui y: Khong nén tap bai tap nay néu khuyu
tay, cb tay, dau gbi con swng hodc dau

Chuan bi: Chéng hai tay va dau gbi xudng
san nha hoac tham

Thwe hién: Gio mét chan ra phia sau trong
khi van gi® thang bang trén hai tay. Gitr
thadng bang trong vai giay, sau dé ha chan
xudbng. L&p lai v&i chan kia. Tap lai dén khi
hai canh tay cam thay méi.

Muc tiéu: Gilr nguyén vi tri d6 trong 30 giay.

Chuan bi: Chéng hai tay va dau gbi xubng
san nha hoac tham

Thwe hién: Nhéc tay khéng dau va chan
bén kia (git trong lwong bang tay dau). Gitr
thang bang trong mét vai gidy. Sau dé quay
lai vi tri khéi dong. Lap lai cho dén khi tay
dau cdm thay maéi hoac run.

Muc tiéu: Gilr nguyén vij tri dé trong 30 giay.

Chuén bi: Chéng hai tay va quy trén hai dau
g6i, hai tay dat trén mat phang mém (vi du
gbi bong)

Thwc hién: Buwa mot chan ra sau trong khi
gitr thang bang trén hai tay. Gil¥ thang bang
trong vong vai gidy sau dé ha chan xudng.
Lap lai v&i chan kia. Tap lai cho dén khi hai
tay cdm thay maéi.

Muc tiéu: Gilr nguyén vij tri trong vong 30 giay

Mcdc do 4

Chuan bi: Quy trén hai dau géi, chdng hai tay
trén mot mat phang mém (gbi bong)

Thwe hién: Nhac tay khéng dau va chan dbi
nghich 1&n (Gitr trong lwong béang tay dau).
Gilr thang bang trong vai gidy. Sau dé quay
lai vi tri ban dau. Lap lai cho dén khi tay dau
cam thay maéi ho&c run.

Muc tiéu: Gilr nguyén vij tri trong vong 30
giay.

Chu y: Khéng tap bai nay khi chwa hoan
thanh bai tap 4.

Chuan bi: Quy gbi va chéng hai tay 1én mét
mé&t phdng mém.

Thwe hién: Nhac tay khéng dau va chan dbi
nghich. Nhdm mat lai. Gitr thang bang trong
vai giay, sau do quay lai vi tri ban dau. Lap
lai déng tac.

Muc tiéu: Tap bai nay cho dén khi cé thé
gitr thang bang khi nhdm maét trong vong 20
giay.
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Phan 4: Cac bai tap goi y cho co

Chay mau & cac co la mot thach thirc I&n cho ngwoi cé hemophilia cling nhw bac si
va cac chuyén gia vat ly tri liéu. Chay mau co déi khi khédng dwoc phat hién do viéc nham 1an véi
cang co. Trong nhitng truéng hop chdy mau sau trong co, théng thuéong sé khéng c6 cac dau
hiéu c6 thé quan sat dwoc.

M6t vai co c6 thé bao phi ca hai khép, mot khép coé thé clr dong tét nhwng hoat dong cla
khép kia c6 thé bi anh hwéng. Chi bdng cach kiém tra c& hai khép cung mét luc méi co thé phat
hién ra mét cach rd rang. Can ndm virng gidi phidu dé danh gia ciing nhw 1ap ké hoach cho viéc
phuc hdi chirc néng.

Viéc so sanh chiéu dai ctia co bi tén thwong va co bén dbi dién 1a rat can thiét. Chirc nang
chi phuc hdi hoan toan khi co c6 di chiéu dai cho phép cac phan cla co cé thé van déng hoan
toan trong cung mot thdi diém - & day cé mot sai sét thwdng gap 1a chi phuc héi do dai cla
mot bd phan cla co. Vi du, sau chdy mau & co bap chan, dong tac gap khép gbi va khép co
chan c6 thé phuc hoéi hoan toan nhung kha nang dudi khép gbi thi khong.

~ Chay mau & co ciing nguy hiém vi co thé gay bién ching nang né. Chdy mau & co
nam sau bén trong c6 thé gay ton thwong than kinh tam thoi hodc vinh vién, va néu lyc ép cua
khdi mau tu I1&6n co6 thé gay chén ép mach mau va hoai tr co.

M6t vai loai co, bdi vi tri va chirc nang cta ching, rat khé dé co thé nghi ngoi mét cach
hop ly. Nhitng co bi &nh hwdng bdi chady mau thwdng phan &ng lai véi viéc chady mau bang cach
yéu di. Hau hét cac co sé mét linh hoat mét phan ngay ca khi chiing phuc héi. Viéc tai chay mau
sau vai ngay 6n dinh cling rat hay xay ra.

Mét cach ly twdng nhat, cac khéi mau tu can dwoc theo ddi va chan doan bang siéu
am. Khi khong thé thwc hién siéu am dwoc, cac chan doan lam sang cin dwoc can nhéc can
than. Bénh nhan co6 thé cho biét co cdm thay cing va bét dau hon hay co trd nén dau nhiéu
sau khi thwc hién bai tap. Cac chuyén gia vat ly tri liéu nén lang nghe ki lwéng nhitng gi bénh nhan
noi.

~ Viéc nang d& cac chi bang nep gilra cac lan tap trong tw thé thodi mai trong khi van duy tri
chiéu dai co rat co lgi trong viéc phuc hoi d6 dai clia co. Cac nep cod thé dwoc dieu chinh dé cai
thién do dai cta cac co.

Viéc phuc héi chirc ndng cho cac co phai bao gdm cac bai tap vé sirc manh dé phuc hdi va
tang tinh chju dwng cla co.

Nhirng bai tap sau day giup gian va kéo dai cac co khi khé van déng do chdy mau hoac
do sw phan &ng tir s chdy mau khép. Viéc dudi co can dugc thwe hién mét cach chi dong khéng
co sy tro gilp cla cac nha vat ly tri liéu hoac nguwoi than va phai dwoc tién hanh modt cach
can than nham tranh cac tén thwong nghiém trong hon ciing nhw tranh gay chdy mau thém.

Viéc dubi co can phai thwe hién cham va t tir ttrng bwéc mét. Chi dudi dén mire co cdm théy
cang, khong dudi nhiéu hon. Luc dudi nén gilr yén trong vai gidy, sau do tha long. Co thé dudi
twr tr méi lan thém mot chit, hwdng dan bénh nhan khéng nén dudi qua muc.

Can Iya chon cac bai tap cho mbi co' d& phuc hdi do dai (d6 déo dai) va strc manh cua co.
Nhirng bai tap nay tap trung vao cac co sau: Co’ dai chau (dudi khép hang), co cang chan, co
gap cang tay va co tir dau dui.
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Cac bai tap cho co dai chau
(co dubi khép hang)

Nam sau trong khung chau, co dai chau la mot vj tri /
thwdng bi chdy mau & nguwoi co hemophllla & tu0| thiéu Co thét lung 16n
nién cling nhw tredng thanh. Mot phan cla co nbi voi cot \L
séng va xwong dui, tdn thwong cla co nay sé lam cho 7 ohay
héng bi gap va lwng bi cong.

Than kinh dui va déng mach dui ndm ngay sat co
chau, chinh vi vay chdy mau & vi tri nay co thé gay ra
nhtvng hgu qqé nghiém trong. Ap lwc 18n cac day than kinh Xuong dii
c6 thé dan dén viéc bi té va mat cdm giac mat trwdc cla
dui, day la dau hiéu cadnh bao sém. Néu ap luc tiép tuc
gia tdng 1én than kinh dui, co t&r diu dui sé bj yéu va sé
gay kho khan trong viéc dudi thang gbi. D6 1a ton thuwong

Co dai chau

nghiém trong va vinh vién gay ra do chdy mau co chau.

Nhirng diéu can lwu y vé co chau:

Dé phuc hdi hoan toan sau chdy mau co chau can phai mat nhiéu tuan tham chi nhiéu
thang. Hon nira, viéc phuc hdi chirc ndng can phai thwec hién tir tlr va dwoc giam sat can
than

Co bi chay mau can phai dwoc nghi ngoi hoan toan cho dén khi ngung chay mau. biéu nay
¢6 nghia khéng dworc di lai, ngay ca khi dung nang dé di.

Cam giac té, ngira & mét trudc dui la dau hiéu som clia viéc ton thwong day than kinh. Néu
gép dau hiéu trén, can lién hé véi Trung tadm diéu tri Hemophilia ngay dé dwoc tw van va
kiém tra.

Viéc phuc hdi chirc ndng nham phuc hdi sy déo dai va sirc manh cla co can duoc thuc
hién dwéi sw giam sat ki lwdng cla bac sy vat ly tri liéu.

Co dai chau co thé bi chdy mau lai dé dang ngay sau khi da phuc hoi. Can kién nhan
va san sang thyc hién ché d6 nam bat dong trén giwdng khi c6 dau hiéu cia chay
mau nhw di chuyén kho khan hodc cam thay dau hon.
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Bai tap tadng tinh mém déo

e

Ngdi hodc nam nglra v&i chan dwoc hd tro
bang gbi néu can thiét trong vai ngay hodc
vai tuan. Trong sudt khoang thdi gian nay,
gilr cho hong gap moét cach thoai mai va
khéng nén di lai ngay. Mot khi chadn chan
da nglrng chady mau, c6 thé thuc hién cac
bai tap tang tinh mém déo cho co duwéi day.
Tuy nhién, dirng tap va tiép tuc nghi ngoi
néu tiép tuc bi chdy mau tré lai.

bay la bai tap chi nén thwc hién khi da
ngtrng chay mau, va phai dieng tép neu co
dau hiéu chay mau tré lai.

Chuén bi: Ndm ngtra, gap khép hang va géi,
hai ban chan tiép xuc véi san nha. Gitr cho
lwng sat véi san nha bang cach kéo cang co
bung.

Thwe hién: Nhe nhang dudi chan dau dén
khi c6 cam giac hoi cang & vung héng/ vung
hang — ltc nay khéng dudi thém nira. Co thé
dung hai tay hd tro néu can thiét. Dat mot
cai gbi/vat tron & phia dwdi bap dui va cho
dui nghi ngoi & vi tri d6. Lap lai bai tap nay
mai gio.

Muc tiéu: Khi co dwoc tha 1dng va chan co
thé dudi thém, dan dan gidm d6 cao cta gbi/
vat tron dat dwoi dui.

« Tiép tuc bai luyén tap nay trong nhiéu ngay
dé chan dau c6 thé dudi thdng trong khi dau
gdi chan déi dién gap lai.

+ Khéng di lai cho dén khi chan cé thé dudi
thang hoan toan ma khéng c6 bat c& cam
giac cang & vung hang va vung lwng.

« Dirng bai tap ngay néu thay gia tang sw
kho chiu & vung hang, vung lwng, hoac dui,
tiép tuc nghi ngoi & mot tw thé thodi mai véi
chan dwoc hb tro.

Bai tap cho ngweoi cé6 hemophilia
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Bai tap nay chi nén thyc hién sau khi da hoan
thanh mdrc d 1 thanh cong.

Chuén bj: Nam sép.

Thwe hién: Gilr hong sat véi mat san. Gilr
nguyén tw thé trén véi héng va lwng tha 16ng.
Ngtrng tap néu thay khong thodi mai & ving
hang, lwng va dui.

Muc tiéu: Néu bai tap thwc hién dwoc moét
cach thodi mai, c6 thé thir di bd véi nhivng
bwéc ngan & trong nha.

Chi nén thuc hiéﬂn bai tap sau khi co thé thuc
hién mirc d6 2 dé dang va thoai mai.

Chuén bi: Nadm nglra v&i ca hai dau gbi gap
lai va dat hai ban chan sat v&i mat san. Thot
bung lai.

Thwe hién: Dung gét chan lam diém twa va
nang héng 1én cho dén khi c6 cadm giac
cang nhe & vung hang. Gitr tw thé nay trong
vai giay, sau dé tha ldng.

Muc tiéu: C6 thé nang cao héng lén mét cach
thodi mai, hong dwoc nang Ién mot cach hoan
toan va lwng khéng ubn cong.

Bai tap nay giup chuan bi cho chan sin sang
dé c6 thé di bo. Chi nén thwe hién sau khi
da co thé thwc hién mac do 2 mot cach dé
dang va mwc dé 3 da dwoc luyén tap trong
mot vai ngay.

Chuéan bij: Pirng canh bac thang (buc thép...).
Thwc hién: Dat chan dau 1én bac. Dung chan
dau an xubng va dudi thadng dau gbi dé budc
Ién buc.

Muc tiéu: Co thé buéc 1én buc dé dang & tw
thé lwng thdng ma khéng can dung tay hd tro.

&_J
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Bai tap nay chi nén thyc hién sau eri da hoan
thanh muc d6 3 va 4 mét cach dé dang va
thoadi mai.

Chuan bi: N&dm nglra v&i chan bj dau dubi
thang va chan khéng dau gép lai.

Thwe hién: Tw tr co chan khéng dau Ién phia
ngwc, dung tay hé tro néu can thiét, nhung
gilr chan dau thang trén mat phang. Dirng
lai va gilr yén ngay khi c6 cam giac cang &
vung hang va vung lwng, hodc dén khi dui cla
chan dau bat ddu nhéic lén khéi mat san.

Muc tiéu: Thuc hién bai tap nay trong nhiéu
ngay dén khi c6 thé gép dui khong dau gan
dén nguwc trong khi dudi thdng chan dau. Khi
da thyc hién thanh cong bai tap nay, co thé
tang cwdng d6 di bd nhwng khéong nén thir
chay.

Bai tap nay can dwoc thuc hién dwdi sy hwéng
dan ctia mét bac si phuc hdi chire nang co kinh
nghiém (t6t nhat la bac si vat ly tri liéu cua
Trung tdm Hemophilia), ngudi c6 thé chi dong
hwéng dan cac bai tap cach gap/ dubi khép
hang phu hop véi teng bénh nhan.

Diéu quan trong khi thwe hién nhirng bai luyén
tap nay la nhe nhang va cham rai va tiép tuc
cho t&i khi dd dai co dwoc phuc hdi. Néu
dd dai co khong phuc hdi, dang di sé bi anh
hwéng va kha nang bi chdy mau lai sé tang
Ién.

Khong nén tap chay cho dén khi bac si vat ly
tri liéu khuyén ban rang cé thé thuc hién diéu
doé an toan.

Bai tap cho ngwi c6 hemophilia
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Bai tap vé slrc manh

Chuan bi: Nam nglra, dau gbi gap. Dat tay
I&n d&u gbi bi dau.

Thwe hién: Co chan dau vé phia ngwc dong
thoi 4n tay vao dau gdi, tir tlr ting dan luc
4n — tranh gay ra dau. Gitr trong moét vai giay
sau dé tha 16ng. Lap lai cho dén khi chan dau
bat d4u cé cdm giac mai.

Muc tiéu: Gia tang lwc 4n dén khi chan co
thé tao ra lwc bang lwc cla tay.

Chuan bi: Bing déi dién véi twong. Dat mot
cai gbi & gitra twerng va dui bi dau.

Thwe hién: An dui vao twong, va dan dan gia
tang ap lwc. Gilr trong mét vai giay, sau dé tha
Idng. Ngirng tap néu c6 cam giac dau & ving
héng/ hang hodc vung that lung.

Muc tiéu: Tw tir gia tang ap lwc va thoi gian
thwc hién dong tac. Tang sb lan 13p lai dong
tac. So sanh v&i chan bén kia.
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Bai tap cho co bap chan

Co bap chan bao gbdm hai co chinh la co' nhi dau cang chan va
co dép. Chdy mau & mot hodc hai co trén |a rat phd bién. Co nhi
dau cdng chan kéo qua ca khép gbi cling nhw méat ca chan. Chuc
nang cla chi dwdi kho cé thé phuc hdi hoan toan néu cac co chwa du
dai dé c6 thé gap dudi khdp cd chan hoan toan ciing nhw dudi Kh&'p  Co nhi dau cing chan\ |
g6i binh thuong.

.. > , n N . n . . £ Co dép

Ngoai ra & phia sau con c6 mét khoang co chlvra cac co gap
ngdn chan. Chay méau & vi tri nay hiém khi xuét hién nhwng c6 thé gay
hau qua nghiém trong khi nhitng day than kinh va mach mau & day bi
chén ép. Viéc phuc hdi kha ndng van dong ctia khép gbi, khép cd chan,
va céc ngoén chan phu thudc vao vi tri clia co' bj thwong ton. Khép cb chan

Chu y: Chi thie hién cac bai tap nay khi cac co da ngirng chay mau.
Bai tdp tang tinh mém déo

Chuan bj: Ngdi va d&t ban chan trén san nha.
Thwe hién: Nhac mdi ban chan lén trong khi
gitr yén g6t chan cho dén khi cé cdm giac
cang & bap chan. Gilr tw thé do trong mét vai
giay, sau do tha Iéng.

Muc tiéu: Tap cho dén khi cd chan cr dong
binh thwdng ma khéng gady cam giac cang &
co bap chan.

Chuén bij: Ngdi va dat ban chan trén san nha.
Dau gbi dudi dé hai ban chan co6 thé dat sat
san nha.

Thwe hién: D& gbt chan sat san nha, tir to
co dau gdi lai va trwot gét chan vé phia sau
cho t&i khi c6 cdm giac cdng co bap chan.
Gilr yén trong mét vai giay, sau dé tha 1éng.
Muc tiéu: Cb géng trwot gét chan ra sau nhiéu
hon sau méi lan tap. So sanh vé&i chan bén
kia.
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Chuan bj: Birng dbi dién twdng, dat ban chan
dau Ién phia trwdc. Chéng hai tay 1én twdng.
Thwe hién: Gilr got chaén sat mat san, di
chuyén dau gbi clia chan dau vé phia truwéc.
Dirng tap néu thdy c6 cam giac cing co bép
chan.

Muc tiéu: Thyc hién cho t&i khi kha nang van
ddng cua hai chan twong dwong nhau. Trwéc
khi thwe hién thanh céng bai tadp nay, khbéng
nén di lai ma khéng c6 cac dung cu ho tro.

Chi nén tap bai tap nay sau khi da hoan thanh
muc d6 3 thanh cong.

Chuan bi: BDing déi dién twong, dat hai tay
lén twéng & vi tri cao bang vai.

Thwc hién: Dua chan dau vé phia sau trong
khi gitr got chan tiép xtc véi mét san. Dudi
thang gdi va dén trong lwong co thé vé phia
tworng. Dirng tap khi co cam giadc cang co bép
chan.

Muc tiéu: So sanh kha nang van déng véi
chan bén kia. Luyén tap cho dén khi kha ndng
van doéng cua hai chan twong dwong nhau,
hodac khd nang van dong twong dwong vé&i
triwéc khi bi anh hwéng do chay mau.

Bai tap vé sirc manh

Khi bénh nhan co thé di bp tre lai, viéc phup
hoi st/c manh cla co bap chan twong doi
dé dang.
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Bai tdp cho gan hd khoeo

Gan hé khoeo bao gébm ba co bat ngang qua khép hang
va khop gbi. Chan thwong & cac gan hd khoeo rat hay gap
trong cac mén thé thao, ngay ca & nhirng nguwoi khéng bi bénh
hemophilia, va viéc phuc hdi hoan toan la diéu rat kho. Khi bi o
tén thwong, cac co nay sé bi co thit manh, viéc phuc hdi cac ~ Cobangan
co trén trong khi d&m bao khéng gay chdy mau la diéu twong

déi kho.

Chu y: Khong nén tap nhing bai tap nay khi cac co van dang
chay mau. Chi nén bat dau sau khi chay mau d& ngitrng han.
Thanh thiéu nién trong dé tudi phat trién thwdng co bui gan

kha cang.

Bai tap tang tinh mém déo

Céc bai luyén tap tang tinh mém déo cho gan
hd khoeo can dwoc thwe hién mot cach tor ti
va nhe nhang. Cac déng tac manh sé khong
mang lai hiéu qua ma con cé thé dan téi chay

mau
Chuan bj: Nam trong tw thé dui dwoc nang
dé va dau gdi gap lai thoadi mai.

Thwe hién: T& t&r dudi thdng gbi va nang got
chan I&n khéi san. Dirng lai khi thdy cadm giac
khé chiu & phia sau dui. Gilr yén trong vai
giay, sau d6 tha léng.

Muc tiéu: C6 géng dudi thdng chan hon sau
mdi lan |&p lai déng tac, cho dén khi chan
c6 thé dubi hoan toan ma khoéng gay ra cdm
giac kho chiu.

Cha y: Day la mot bai tap kho, dac biét doi
voi cac thanh thieu nién trong thoi ki phat
trién. Kiém tra chan khée manh trwéc.

Chuan bi: Ngbi lén ghé, lung thdng va hai
dau gbi gap lai.

Thwe hién: Dudi thdng diu gbi bi dau cho
dén khi cé cadm giac cang & sau dui. Co thé
duing chan con lai hd tre' néu can. Gilr xwong
chau khéng quay, xwong sbng va lung & tw
thé thang.

Muc tiéu: Dudi thdng dau gbi hoan toan trong
tw thé lwng thang. So sanh véi chan kia.

Co ban mang

Co nhj dau dui

Khép gbi

Bai tap cho ngwei c6 hemophilia
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Chu y: Day la bai tap nang cao.

Chuan bi: Ndm ngtra trén san véi hai chan &
tw thé dudi thang.

Thwe hién: Pwa dui dau huwéng vé phia
nguwc va dung mét chiéc dai hodc khan tdm
dat dwoi long ban chan. Trong khi dung hai
tay gilr chat chiéc dai, tor tr dudi thang dau
g6i, nhac gét chan l1én phia tran nha. Pua t
tr dén khi cd cam giac cang & phia sau dui.
Gilr yén trong vai giay, sau do tha léng.

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi kha nang
van dong cla hai chan twong dwong nhau,
hodc kha nang van doéng twong dwong véi
trwwdc khi bi anh hwéng do chay mau.

Chu y: Pay la bai tap kho. Chi thyc hién bai
tap nay sau khi da tap mrc dé 3 trong mot vai
ngay.

Chuan bi: Bing va dat chan dau lén ghé
hoac bac thang.

Thwe hién: Nghiéng phan co thé phia trén
that lwng vé& phia ban chan dat trén ghé. Gi
cho lwng thdng va khong véi tay.

Muc tiéu: Pwa xwong chau vé phia chan
trong khi dau gbi dudi thdng. So sanh kha
nang van déng voi chan bén kia va luyén tép
cho dén khi kha nang van déng cuta hai chan
twong dwong nhau, hoac twong dwong voi
trwwére khi bi anh hwéng do chay mau.
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Bai tap vé sirc manh

Mdc do 1

Chuan bi: Nam sép.

Thwe hién: Tw tr gép gbi dau dén khi tao
thanh géc 90 dd, nhe nhang dwa chan tré vé
vi tri ban dau. Lap lai déng tac trén vai
l&n cho dén khi cé cam giac mai co.

Muc tiéu: Tang dan sé lan I&p lai dong tac.
Tang cho dén khi cé thé thwc hién dong tac
trén dwoc 30 lan.

Mdrc d6 2

Chuén bj: Dwng vin vao twdng hoac vin vao
dd dung trong nha.

Thwe hién: Gap gbi dau dén khi tao thanh géc
90 d6, gitr hai dau gbi gan nhau, sau dé tw
t ha ban chan xubng dat. Lap lai dong tac
trén vai lan cho dén khi cé cdm giac mai co.
Muc tiéu: Tang dan sb lan Iap lai dong tac.
Tang cho dén khi co thé thwc hién dong tac
trén dwoc 30 lan.

Mdc do 3

Chuan bj: DPwng vin vao twong hoac vin vao
dd dung trong nha. Budc thém mot vat nhod
vao cb chan dau.

Thwe hién: Gap gbi dau dén khi tao thanh goc
90 do, gir hai dau gdi gan nhau, sau dé ti tiv
ha ban chan xudng dat. L&p lai dong tac trén
vai lan cho dén khi c6 cdm giac mai co.

Muc tiéu: Tang dan sb lan lap lai dong tac.
So sanh v&i chan kia.

Bai tap cho ngwoi c6 hemophilia
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Bai tAp cho co gap cang tay

Chay mau & vung co néng cla cang tay kha d& dang dé chan
doan va kiém soat bdi vi chd swng c6 thé dé dang nhin thdy hoac s&
thdy. Chay mau sau trong khoang gap clia cang tay thudng bi bd sét
& nhirng giai doan dau. Can chan doan ngay khi cé triéu chirng dau &
canh tay, gia tadng con dau khi dudi thang cac ngén tay hodc gap cb
tay ra sau.

Du6i I16p sau clia cdng tay cé cac co gap ngén tay sau, co gap
ngon cai dai, day than kinh gitra, than kinh tru, ddng mach quay va
dong mach try. Chdy mau vao cac vung nay gay khd chiu nhwng
khéng c6 biéu hién swng. Khi ap luc clia khoang gia tang sé gay dau
nhiéu hon, liét, va trong trudng hop x&u nhét cé thé gay hoai tir co.

Co gap ngdn tay sau di qua khuyu tay, cb tay va tat ca cac khép
ngdn tay; do dé dé héi phuc chiéu dai co mét cach hoan toan thi truéc
tién phai phuc hdi & méi khép trwde. Sau dé qua trinh phuc hdi chirc
nang méi dwoc coi la hoan thanh.

Chu y: Chi thwc hién cac bai tap nay khi cac co da ngirng chay mau.

Bai tap tang tinh mém déo

Mtrc d6 nay c6 3 phan, mbi phan tap cho mét
co riéng biét.

Phan 1:

D4t cb tay va khuyu tay & vi tri thodi mai, dudi
cac ngon tay. Lap lai dong tac trén vai lan, cb
gang mé rong ban tay hon sau méi 1an 13p lai.

Phan 2:

Céc ngén tay & vi tri thodi mai, dubi cb tay.
Lap lai dong tac trén vai lan, cb6 gang dubi cd
tay nhiéu hon sau méi lan 13p lai. Ngirng tap
néu thay kho chiu & vung cang tay.

Phan 3:

C6 tay va cac ngon tay & vj tri thodi mai, dudi
khuyu tay hoan toan. Lap lai dong tac trén vai
lan. Ngirng tap néu thay khé chiu & ving céng
tay.

Muc tiéu: V&i mdi phan cua bai luyén tap
nay, can so sanh kha ndng van déng véi tay
bén kia. Cac doéng tac can dwoc thwc hién
day du cho méi khép va khéng gay ra cam
giac kho chiju trong khi tap.

bong mach quay

Co gép ngdn cai dai
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Bai tap nay bao gdm su két hop cla hai dén
ba ddng tac.

Phan 1:

Chuéan bi: Dat canh tay Ién ban, dudi cac
ngon tay hét mac cé thé.

Thwe hién: Giir cho cac ngon tay thang, nhe
nhang dudi cb tay dén khi c6 cam giac cing
& cang tay. Gilr yén trong vai gidy sau do tha
Iédng.

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi kha ning
co dudi & hai tay ngang bang nhau.

Phan 2:

Chuan bi: Ap hai ldng ban tay vao nhau trong
khi gitr cac ngoén tay dudi thdng. Xoay hai
ban tay 1&n trén (gidng nhw tw thé cau nguyén
hodc chao hdi)

Thwec hién: Gilr hai ban tay ap sat nhau, nang
khuyu tay I&én cho dén khi c6 cdm giac cang
& cang tay. Gilr yén trong vai gidy, sau do tha
I6ng.

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi kha nang
co dudi & hai tay ngang bang nhau.

Bai tap nay bao gom su két hop clia ba dong
tac va can phai dwoc thwe hién can than.

Chuén bi: Blrng, dat hai ban tay 1én ban, cac
ngon tay va cd tay dubi.

Thwe hién: Dudi thang hai khuyu tay, ti tlr dén
trong lwong co thé vao hai ban tay. Gitv ap
lwc vao canh tay bi tdn thwong va chi nglrng
lai néu thy cé cam giac cdng. Gilr yén trong
vai gidy, sau dé tha ldng.

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi kha nang co
dudi & hai tay ngang béng nhau.

Bai tap cho ngwoi cé6 hemophilia
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Bai tap cho co t& dau dui

Co t&r dau bao gdbm bdn co' ndm phia truwéc bép dui. Hau hét cac
ton thwong co tir dau dui la do va cham truc tiép 1én phan mét truéc
dui. Cac biéu hién dé& nhan thdy clia viéc tén thwong la sung va
dau. Thwdng cac khdi mau tu Ién & vi tri nay dé& dan dén hién twong
voOi héa.

Ba trong bdn co chi vat ngang qua dau gdi, khi dau gbi gap hoan
toan thi co ciing sé& gidn dai nhat. Co thang dui ciling di qua mat trudc
cta khép hang. Viéc phuc hdi chirc nang dat dwoc hiéu qua khi dau
gbi c6 thé gap binh thwéong trong khi khép hang & tw thé dudi.

Chu y: Khdng nén di lai ma khéng c6 cac dung cu hé tro cho dén khi
khép gbi c6 thé dé dang gép mot goc 90 do, hoac co dudi twong dwong
voi trede khi chdy mau ma khéng cé6 cam giac kho chiu & dui.

Bai tap tang tinh mém déo

Chuan bi: Nam sép. C6 thé dat mot chiéc gbi
hodc dém & phia dwéi hong néu cé cam giac
cang & vung héng.

Thwc hién: Gilr cho héng cang ap sat mat
san cang tot, gap dau gbi ctia bén chan dau.
Lap lai dong tac trén vai lan, c6 gang gap gbi

Cothang duil f{ |\
Co réng gilra |

Co rong ngoai | .J X

«——Khdp gbi

nhiéu hon sau méi 1an 13p lai.

Muc tiéu: So sanh v&i chan bén kia. Luyén
tap cho dén khi kha ndng gép gbi cla hai
chan twong dwong nhau ma khéng gay ra
kho chiu.

Chuan bi: Nam nglra va dat chan dau & gan
mép giwdng. Dé dau gbi clia chan dau gap lai
qua mép giwdng va ban chan tiép xtc véi san
nha.

Thwe hién: Gap dui khéng bi dau I&én phia
nguc, c6 thé dung hai tay tro giip. Dirng lai
néu thdy co6 cam giac cang & dui cia chan
dau. Gilr yén trong vai gidy, sau dé tha long.

Lap lai dong tac trén vai lan, dirng lai néu thay
kho chiu & dui bén phia chan dau.

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi cé thé dat
chan dau trén mat san trong khi chan con lai
gép sat nguc.
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Chu y: Chi nén tap bai tap nay sau khi da
hoan thanh mic d6 2 thanh cong.

Chuan bi: Ndm nglra va dat chan dau & gan
mép giwong. D& dau gbi clia chan dau gap lai
qua mép giwdng va ban chan tiép xuc véi san
nha.

Thwe hién: Gap dui khéong bi dau vé phia
nguc, dung hai tay tro gitp. Dirng lai néu thay
c6 cam giac cang & dui clia chan dau. Gilv dui
bén kia tiép xtc v&i mat giwdng. T tir gap
gbi dén khi c6 cadm giac cang & dui. Gil yén,
sau do tha 1éng.

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi kha nang co
dubi & hai chan ngang bang nhau hodc twong
dwong véi trwde khi bi anh hwédng do chay
mau.

“T6i da Ién ké hoach cho viéc thay khop gbi nhung tap luyén cham chi va
di bé da giap t6i phuc héi pham vi cr dong, strc manh cua co khép va giam
bot dau don. Bay gio téi da di lai mét cach thodi mai va téi da hiy bé cudc

phéu thuét.”

Nguwoi c6 hemophilia B mirc d6 ndng, 54 tuéi ngwoi Canada da néi

Bai tap cho ngwei c6 hemophilia
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Bai tap vé slrc manh

Bai tap nay nén duoc bat dau cang som cang
tot ngay sau khi ngtrng chay mau.

Chuan bi: Nam ngtra véi mot vat tron ké phia
dwdi dau gbi.

Thwc hién: Dubi cang co & mat trwde dui,
dudi gbi va nhac got chan Ién. Gilr yén trong
vai giay, sau dé tha Iéng. Lap lai dong tac cho
dén khi thdy méi co.

Muc tiéu: Tang dan sé lan thuc hién dong tac.
Khoéng tang cdm giac dau co sau khi tap.

Chuan bj: Ngdi trén ghé, dau gbi & tw thé
gép. e

Thwc hién: Dubi dau goi, nhac goét chan Ién
khéi san cang cao cang tét. Gitr yén trong
vai gidy, sau do tlr tlr d&t chan xubng san.
L&p lai dong tac cho dén khi co thay méi.
Muc tiéu: Tang dan sb lan thwc hién dong

tac

Chuan bj: Ngdi trén ghé. Bat chéo c¢b chan
khéng bi dau I&n phia trén cta cb chan cla
chéan dau.

Thwe hién: Ep chat hai ¢d chan lai v&i nhau.
Gilr yén trong vai gidy, sau do tha léng. Lap
lai dong tac voi khdp gbi gap & cac goc khac
nhau cho dén khi co thdy mai.

Muc tiéu: Tiép tuc dén khi chan tén thwong
c6 thé chiu dwoc stre ti manh twong duwong
v&i chan khong tén thwong
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Chuan bi: Ndm ngtra v&i mot vat tron dat dui
dau gbi. Budc mot vat nang vao cd chan.
Thwe hién: Dudi thdng khép gbi va nhéc got
chan Ién. Gilr yén trong vai giay sau do twr tw
dat ban chan tr& lai mat san. Lap lai dong tac
cho dén khi co thay mai.

Muc tiéu: Tang s6 lan thuc hién dong tac. So
sanh v&i chan kia.

Chuan bi: Birng thang, trong lwong don déu
[én hai chan.

Thwe hién: To tr ha nguoi xubng & tw thé
chuén bi ngdi xém, gitr cho trong lwong dén
déu lén ca hai chan. Khéng gap gbi thém khi
c6 cam giac dau. Gilr yén trong vai gidy. Sau
dé quay lai vi tri ding thang.

Muc tiéu: C6 ba cach tang cuwdng bai tap
nay:

« Tang thoi gian gitr co thé & vi tri chuan
bi ngdi xdm

« Tang d6 gép cua gbi (khéng gay ra cdm
giac dau)

« Tang sb lan thwc hién dong tac.

Chuan bi: Bing dwa lung vao tuwdng, hai
chan dat cach nhau.

Thwc hién: Tw t tregt lwng xuéng doc theo
twong, gitk cho vi tri d4u gbi va ban chan thang
v&i nhau. Thwc hién tir tr va dieng lai néu
cam thay dau. Gilr yén trong vai gidy, sau do
quay lai vi tri dirng thang

Muc tiéu: C6é 3 cach dé tang cwdng bai tap
nay:

« Tang thoi gian gitr co thé & vi tri gép
chan.

« Tang d6 gap cha gbi (khdong gay ra cam
giac dau).

+ Tang sb lan thuc hién dong tac.

Bai tap cho ngwoi cé6 hemophilia
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Chu y: Néu bai tap nay gay dau, thi tro lai
muc dé thap hon dé tang cwdng strc manh
cua co.

Chuan bi: Bing trwéc mot buc thap (bac
clra, bac thang...)

Thwe hién: Dat chan dau Ién buc va dung
chan d6 dé nhac co thé ding thang lén
trén buc. Lap lai déng tac dén khi chan cam
thay mai.

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi ban cé thé di
I&n bac thang mét cach tron tru va dé dang.

Chu y: Néu bai tap nay gay dau, thi tréd lai
merc do thap hon dé tdng cwong sirc manh
clia co trworc.

Chuan bi: Péng trén mo6t buc thdp mat
hwéng xudng phia dwéi.

Thwe hién: Buwdc xubng khdi buc véi chan
khoe trwdc, chan con lai theo d6 sé gép lai.
Ha thap dan co thé dén khi chan khée cham
vao mat san, sau dé tré lai vj tri ban diu. Lap
lai ddng tac cho dén khi chan cam thay méi.
Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi ban cé thé
di xubng cau thang mét cach tron tru dé dang
va khoéng khap khiéng.

Chu y: Néu bai tap nay gay dau thi quay tré
lai cac mirc dob trwdce.

Chuan bij: O vi tri quy gbi, g&p khép dau va
dat ban chan trén mat dat

Thwc hién: Chi st¢ dung chan dau ma khéng
dung tay dé dirng thang day. Lap lai vai lan,
dirng lai néu khép gbi bi dau.

Muc tiéu: Luyén tap cho dén khi ban cé thé
dieng day tr san nha mot cach dé dang
ma khong dung tay.
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Két luan

Bang cach hoan thanh cac bai tap nay, ngwdi cd hemophilia cé thé tranh dwoc hau hét
cac di chirng man tinh gay ra do chdy mau. Bang viéc duy tri tinh linh hoat cia khép va sw
déo dai ciing nhw chic chan cla co, tt cd nhirtng ngudi cé6 hemophilia cé thé tiép tuc thuc
hién cac hoat dong thwong ngay & nha, trwdng hoc va noi lam viéc.

Néu ban cé thdc méc vé nhirng bai tap trén, xin vui ldng lién hé véi bac si phuc hdi chirc ndng
& trung tdm Hemophilia gan nhat, hoac lién hé véi Hoi ddng Co Xwong Khép cia Lién doan
Hemophilia Thé gidi.
Hoi dong Co Xwong Khép
Lién doan Hemophilia Thé gidi
1425 René Lévesque Blvd. West, Suite
1010
Montreal, Quebec H3G 1T7

Tel. (514) 875-7944
E-mail: wth@wfh.org

Hoac:

Trung tam Hemophilia (Tang 3 nha H), Vién Huyét hoc - Truyén mau TW
Dia chi: Phd Pham Van Bach, phudng Yén Hoa, quan Cau Gidy, Ha Noi.
DT: (024) 3 782 1895, may 1é 554 hodc 561 (Trong gid hanh chinh)
Email: quantrinemo@gmail.com

Website: hemoviet.org.vn

“Chung ta thuong dung thuét nglr SIAGAS, nghia la “Boi i cling t6t chdng
kém gi béng da” - nhung & dat nuéce ching téi diéu nay van chuwa duoc ghi
nhan.

Mét bac si phdu thuéat chinh hinh ngweoi Colombia da néi
“Bong déa la mén thé thao quéc té - Tai sao chung ta khdng tao ra cac luét moi
cho mén thé thao nay tao sw an toan dé tré em cé hemophilia c6 thé choi? Tai

sao khoéng té chirc Thé van hoi Olympic cho ngudi cé hemophilia?

Mét nguwoi c6 hemophilia tuéi vi thanh nién ngwoi Malaysia da néi
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Bang chu giai thuat ngi

Chen ép dong mach: Ap lwc Ién ddng mach can tré sw lwu thdng mau.

Bénh khévp: M’c}t chirng bénh hoéac sy bat thworng clia khép, bénh khép & bénh nhan hemophilia
lién quan dén ton thwong khép do chdy mau lap di lap lai & khoang clia khép.

Mtrc co’ ban: La trang thai binh thwdng ctia co va khép clia mdt ngudi coé bénh khép man tinh, dbi
véi nhirtng ngwdi binh thwdng thi pham vi van dong dé cé thé 1a khéng day du hay “binh thuwong”
nhwng binh thwdng v&i bénh nhan do.

Co nhj dau canh tay: La co & phan trén canh tay gidp gap khuyu tay va lat ngtra ban tay.

Véi héa: Can xi lang dong & mé lanh

Tiéng cot két: Am thanh ho&c cam giac. Tiéng cot két & khép dwoc tao ra do ma sat gitra xwong
va sun.

Sw dudi: La sy ubn cla co thé hodc mot phan co thé; dudi cb chan la sy ubn ban chan vé phia
cang chan v&ingdén chan hwéng 1én trén.

Co qu6i: Mot loai kéo gian hoac lam cang mot bé phan co thé (VD: tay, chan, cac ngén tay...) va
no doi ngugc vai co gap.

Xwong dui: La xwong kéo dai tlr hdng xubng dau gbi va la xwong Ién nhat va chéc chan nhét cla
co thé.

DPong tac gap: La hoat dong cuia khdp hodc chan tay gitp thu hep géc do gitra cac xwong.
Co gap: La co gilip g4p chan, tay hodc mét bd phan co thé.

Co’ gap ngoén tay sau: La co & cang tay giup gap cac ngon tay.

Co’ gap ngén cai dai: Co & cang tay gilip gap ngdn cai.

Cang tay: Phan cua tay gitra cb tay va khuyu tay, noi thwdng xay ra chdy mau co.

Co gap cang tay: La cac co nam doc theo phia mat trong ctia céng tay.

Co nhi dau cang chan: La co chinh ctia bap chan gitp dudi ban chan va gap khép gbi.

Gan hé khoeo: La mdt nhém co & phan mét sau clia phan trén cta chan giup gap khép gbi
va giup mé& khép hang.

Khoi mau ty: La vi tri sung bén dudi da do v& mach mau. Viéc sung tay co thé gay ra do viéc
tich tu cuc mau dong/ hoac mét phan cta cuc mau dong.

Co that Iwng chau: La mot co gap 16n clia khép hang gitip gap dui lén phia nguc.

Bai tap co tinh: La mot hé thdng bai tap giup co co that va tao ra lwc ma khong can chuyén dong
cac khép lien keé.

Vung that lwng: La phan dwéi cta lwng (gitka xwong swén cudi ciing va xwong chau)

Tat won cot séng: U'dn phan bén dwéi cha lwng ra phia trwdc.
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Hoai tir co: Cac té bao co b chét, thwong do thiéu 6 xi hodc chan thwong.

S& thay dwoc: Co kha nang s& vao hoac cdm nhan duoc.

Xwong banh ché: Xwong gitra dau gbi va xwong dui.

Di cam da: La mot cAm giac bat thwdng clia da, nhw té, nglra, kim cham, néng rat.

vat ly tri liéu: !_é mot hinh th&r/e cham soc strc khée’ cho moi ngup’i nhdm phat triép, gitk
virng va phuc hoi khd nang vé3 chirc nang di chuyén téi da trong subt cudc Idc‘ri bao gom ca
tredng hop kha nang di chuyén va chirc nang van doéng bi de doa b&i chan thwong, bénh
tat hoac qua trinh 1o hoa.

Bac si vat ly tri ligu: La mot chuyén vién y té co kha nang chan doan va diéu tri cac ca nhan co
van dé vé mat sirc khde gay han ché kha nang van déng va thwc hién cac hoat ddng thwong
ngay. Cac nha vat ly tri liéu gitp cai thién kha nang hoat doéng va chic nang cla cac co
qua nhirng chwong trinh tap luyén.

Clr dong dudi ban chan: Dung cb chan hwéng ban chan xubng phia dwi.

Ctr dong quay sap: Clr dong quay sap ban tay hay céng tay 1a viéc xoay cang tay va up long
ban tay xudng phia dwi. Clr déng quay sap cla ban chan 1a viéc lat hodc xoay ban chan dé& mép
trong ctia ban chan d& toan bo lyc cla co thé.

Diéu tri dy phong: La viéc tiém, truyén yéu tb déng mau, thuong l1a hai dén ba lan mot tuan, dé
dy phong chay mau. Muc dich nham gilr mirc d6 yéu t6 déng mau & trong mau du cao dé ngan

ngtra cac dot chay mau.

Sw cam nhén: La sy nhan biét phwong hwéng, pham vi va téc dé chuyén dong clia cac khop.
Sv nhan biét nay phu thudc va théng tin dwoc truyén t&i ndo tir cac cadm bién & khép, gan va co.

Co tlr dau dui: L4 mot nhém co & phia truwdc cha dui giup dudi gbi.

Khép quay canh tay: La khép khuyu tay gidp co dudi tay.

Khép tru: La mot trong ba khép & khuyu déng vai trd xoay cang tay

e ché phan xa: La co ché bao vé khi mot co gidm hoat ddng dé phan tng véi tén thuong.

Khép xwong sén: La khép nam gitra xwong gét chan va xwong c¢b chan cé vai trd ctv dong ban
chan sang hai bén.

Cur dong ngtra: Clr dong ngtra cua ban tay la clr dong lat I1ong ban tay Ién phia trén nh& sy xoay
cla cang tay

Mang hoat dich: La I&p mang cta khép duoc tao 18n bdi mét loai té bao dac biét san sinh ra
hoat dich.

Cat bé mang hoat dich: La mét thi thuat loai bd mét phan hodc toan bé mang hoat dich.

Khép ¢6 chan: Khép cb chan “thwe sy’ ndi ban chan va xwong éng chan gitp ¢ dong ban chan
lén xubng.

Xwong sén: La xwong cta ban chan tao nén khép cb chan.

Khép dich: La khép thwong xuyén xdy ra chdy mau va khép do khong tré lai trang thai binh
thwdng sau nhirng dot chay mau.
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PIA CHi CAC TRUNG TAM PIEU TRI HEMOPHILIA TREN TOAN QUOC

I. MIEN BAC

1. VIEN HUYET HOC - TRUYEN MAU TRUNG UONG
Trung tdm Hemophilia (Tang 3 nha H)
Dia chi: Pho Pham Vén Bach, phudng Yén Hoa, quan
Cau Giay, Ha Noi.
DT: 097 185 7115;
(024) 3 782 1895, may I 554 hodc 561
(Trong gid hanh chinh)
Fax: (024) 3 868 5582
Email: quantrihemo@gmail.com

2. BENH VIEN NHI TRUNG UONG

Khoa Huyét hoc 1dm sang

Dia chi: S0 18/879, Dé La Thanh, quan Dong Da, Ha Noi.
DT: (024) 6 273 8532

Fax: (024) 6 273 8573

3. BENH VIEN DA KHOA TiNH PHU THO

Trung tdm Huyét hoc - Truyén mau

Dia chi: Nguyén Tét Thanh, phudng Tan Dan - TP. Viét Tr,
Pht Tho.

DT: (086) 585 8677

Fax: (0210)6 254 103.

4. BENH VIEN HGU NGHI VIET TIEP HAI PHONG

Khoa Huyét hoc 1dm sang

Dia chi cd s 2: thon Cai Tat, xa An Dong, huyén An Dudng,
Hai Phong.

DT: (022) 5 363 1229

5. BENH VIEN DA KHOA TiNH THAI BiNH

Khoa Huyét hoc 1am sang

Dia chi: 530 Ly Bon, phudng Quang Trung, TP. Théi Binh,
tinhThdi Binh.

DT: (034) 6 360 808

6. BENH VIEN TRUNG UONG THAI NGUYEN

Khoa Huyét hoc 1am sang

Dia chi: s6 479, duong Ludng Ngoc Quyén, TP. Thai Nguyén,
tinh Thai Nguyeén.

DT: (028) 3 659 168

7. BENH VIEN DA KHOA TiNH THANH HOA

Trung tam Huyét hoc - Truyén méau

Dia chi: S6 101 Hai Thudng Lan Ong, phuding Dong Ve,
TP. Thanh Héa, tinh Thanh Hoa.

DT: (0237) 3951 373

II. MIEN TRUNG

8. TRUNG TAM HUYET HOC - TRUYEN MAU NGHE AN
Dia chi: 60A Ton That Tung, phudng Hung Diing,
TP. Vinh, tinh Nghé An.

T (0238) 3 576 777

9. BENH VIEN TRUNG UONG HUE

Trung tam Huyét hoc - Truyén mau,

Dia chi: S6 16 Lé Loi, TP Hug, tinh Thtia Thién - Hué
DT: (0234) 3 822 325 may Ié 7101

Email: hhtmhue@gmail.com

10. BENH VIEN TRUYEN MAU - HUYET HOC

TP HO CHi MINH

S0 1 Tran Hiiu Nghiép, xa Tan Kién, huyén Binh Chanh,
Thanh ph& Ho Chi Minh,

Pién thoai: (0283) 3 834 5555

11. BENH VIEN CHO RAY

Khoa Huyét hoc 1am sang

Dia chi: S6 201B, Nguyén Chi Thanh, Quan 5,
Thanh pho HO Chi Minh.

Dién thoai: (028)3 8 554 137; (028)3 855 4138
Email: bvchoray@choray.vn

12. BENH VIEN NHI DONG 1

Khoa Sot xuat huyét - Huyét hoc

Dia chi: S0 341, Su Van Hanh, phudng 10, Quén 10,
Thanh phé Ho Chi Minh.

PT: 19002115

13. BENH VIEN TRUNG UGNG CAN THG

Dia chi: S6 315 Nguyén Van Linh, phudng An Khanh,
quan Ninh Kiéu, TP Can Tho.

bT: 0901.215.115

14. BENH VIEN HUYET HOC - TRUYEN MAU CAN THO
Dia chi: S6 317 Nguyén Van Linh, phudng An Khanh,
quan Ninh Kiéu, TP Can Tho.
PT: (0292) 3 783 800 (gid hanh chinh)

(0292) 3 899 080 (ngoai gid hanh chinh).



Lién doan Hemophilia Thé gi&i WORLD FEDERATION OF

1425 René Lévesque Boulevard West, Suite 1010 Montréal, H E MOPH I I-IA

Québec H3G 1T7 CANADA FEDERATION MONDIALE DE "HEMOPHILIE
FEDERACION MUNDIAL DE HEMOFILIA

Tel.: (514) 875-7944 Treatment for All
Fax: (514) 875-8916

E-mail: wfh@wfh.org

Internet: www.wfh.org

HOI ROI LOAN PONG MAU VIET NAM

Phong 326, Trung tdm Hemophilia (Tang 3 nha H), Vién Huyét hoc - Truyén mau TW
Dia chi: Pho Pham Van Bach, phudng Yén Hoa, quan Cau Gidy, Ha Noi.

DT: (024) 3 782 1895, mdy Ié 554 hodc 561 (Trong gid hanh chinh)

Email: quantrihemo@gmail.com

Website: hemoviet.org.vn

4 o
Shoppia ¥




