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Bang liét ké
Van dién giai
Hinh chu thich
TUr viét tat
Piéu lwu y

Bai vé nha




Muc tiéu cac giai doan
Danh cho rach loai 2 (c® rach tr 1-5 cm)

Pha 1

Pha 2

Pha 3

Pha 4

Pha 5

Pha 6

Thoi gian

1-4 tuan

5-8 tuan

8-12 tuan

13-16 tuan

17-21 tuan

Sau 21 tuan

Muc tiéu

Thoai mai
TVD tang
theo kha
nang
Dau-viém
giam

Pau cb t6i
thiéu
Bao vé noi
md
Duy tri van
déng
khuyu-cé
tay

Khéi déng
hoat déng
co

Bao vé noi
mo

TVD cai
thién
Dau-viém
giam

Duy tri van
déng
khuyu-cé
tay

Giam thiéu
clrng ¢

Tang TVD
Pat hét
TVD
Tranh hién
twong ket
Tang swc
manh

Hét dau
Tang chuc
nang
Giam co
that mé
mém va
seo

Duy tri hét
TVD

Tang swc
manh
Tang swc
bén

Duy tri hét
TVD

Tang swc
manh
Tang swc
bén

Cai thién
kiém soat
than kinh-
co

Bat dau
cac hoat
dong thé
thao

Duy tri TVD
binh thwdng
Tiép tuc
tang swrc
manh swc
bén

Dan dan tré
lai hoat
dong thé
thao




Pha 1: 1-4 tuan sau md

Tiéu chuin

Van dé hay
gap

Can thiép

Nén tang (rationale)

Sau md

TVD gioi
han

Sirc manh
gioi han
Pau

Chi gi¢i han
trong tam
thu dong vai
Chi trén it
van dong
trong mang
hay nep hoi

Chuwdom lanh

Kich thich dién

PROM: bai tap qua lac,
gap vai, xoay ngoai va
dang trong mat phang bao
ve

Co co dang truong (&
tuan 3) dwdi mire téi da;
gap va xoay trong vai; gap
va dubi khuyu; & tuan 4
bat ddu dang va xoay
ngoai

Tap chd dong khuyu, cb,
ban tay

Di dong khop vai khdng
khang luwc

Kiém soat dau

Kiém soat phu

Ngan ngwra cieng khop
Tang cwdng strc khoe
mat khdp va day chang
Ngwa teo thém hé co chi
trén

Loai bd rc ché than
kinh-co’

Chuan bj cho kéo dan

Chu y: khép ngang, dudi va xoay trong khdng dwoc thwe hién thdi gian
dau




Pha 2: 5-8 tuan sau mo

Tiéu chuin

Van dé hay
gap

Can thiép

Nén tang (rationale)

Chd méb
lanh tbt
Dau giam
t&i mire toi
thiéu

ROM cai
thién

Ngu cai
thién

Kém dung
nap voi bai
tap TVD
Sirc manh
giam

Chi trén it
van dong

Tiép tuc bai tap pha 1
Bat dau A/AROM (nam
nglra) & 6 tuan: gap vai,
Xoay ngoai, dang va
scaption

Bat ddu A/AROM (nam
ngtra) str dung PNF D1 va
D2 chi trén

Di ddng mé mém khi vét
mé lanh

Tap luyén tim mach (dap
xe dap, di bd)

Giam thiéu cirng cac khép
lan can

B&t chuéc (mimick) cac clr
déng churc nang

Cai thién ROM va strc
manh

Lam quen v&i ctr ddng dé
chuan bj cho AROM

Thwe hién cac bai tap dé
lam dé chiu ap lwc dwoi
mom cung vai

Binh thwo'ng hoa di dong da
va gidi man cam seo

Cung cap méi trwdng lanh
tét va binh thwong hoa
danh du tay luc di

Chu y 1: tranh kéo dan co vao nhirng vi tri co théjém gay hai cho mé da
stra chira (khép ngang, xoay trong qua 70 do, dudi vai) ‘
Chu y 2: khéng st dung bai tap khang Iwc manh trong 8 tuan




Pha 3: 8-12 tuan sau md

Tiéu chuin

Van dé hay
gap

Can thiép

Nén tang (rationale)

Cai thién tét
ROM va
strc manh
Pau dworc
kiém soat
bang bai tap
va thubc
Sirc co noi
chung trén
3/5

AROM han
ché

Dung nap
kém v&i van
doéng chi trén
V&i t&i han
ché

Nang han
ché

Tiép tuc bai tap pha 1-2
AROM-céc bai tap gay (gap, dubi,
dang)

AROM tién dan dén tap cé dé khang
tang tién (PRE)

Bat du xoay ngoai v&i ta nhe va
tién dén dung Theraband

Tap dé khang tang tién (day thun)
xoay trong-ngoai vai v&i cudn vai &
nach

Tap dé khang tang tién (day thun)
gap — dudi vai khi c6 thé

Bai tap dang trwérng cho gap, dang
vai

Bai tap xwong ba vai: cheo thuyen
nguwoc, dang ngang, nam sap xoay
ngoai vai khong tai

Scaption khong tai

Dudi vai nam sap

PNF c6 dé khang bang tay

Tang cwdng tw kiém
soat

Dich chuyén sang tap
chu déng

Tap manh khép vai va
hé co phan trén co
thé v&i cac thiét bi va
tw thé khac nhau

Cac bai tap xwong ba
vai dé& 6n dinh phan
gbc chi, tao thuan cho
phan xa chi

Tién dan tir AROM
dén PREs

Thuwc hién 6n dinh
chop xoay trong tam
khéng dau.

Chu y: néu BN dau chdi & tam dd ndo dé, can bién dbi bai tap dé tranh cung dau




Pha 4: 13-16 tuan

Tiéu chuin

Van dé hay
gap

Can thiép

Nén tang (rationale)

ROM hoan
toan hay
gan hoan
toan

Pau dworc
kiém soat
Khéng dau
ban dém
Sirc co noi
chung 4-5/5

Kém dung
nap voi
hoat déng
qua dau
Pau khi van
doéng keo
dai

Giam suwrc
co chop
xoay

Tiép tuc bai tap pha 3

Kéo dan: goc twong néu can,
bao khdp sau néu bj gi¢i han,
tay sau lwng

PRE tang tién: dang ngang/nam
sép, bai tap goc dong, hit twéng-
ban-dat, nang nguwdi trén ghé
B&t diu plyometrics vao cudi pha
nay

Bai tap than, chan

Kéo dan ¢, nguc néu can

Chuan bj cho bénh nhan
xuat vién, tw quan ly

Tang cwdng van dong
khép

Tap manh ntra trén co thé,
dac biét 6n dinh chop
xoay trong moéi trwd'ng kho
hon

Céc co co cung luc dé cai
thién déng hoc khép
Chuan bj cho bénh nhan
nhirng dong tac chuyén
biét theo hoat déng

Tang cuwdng strc khoe tim
mach

Chuy 1: néu c6 mat virng ra trwdc thi tranh tap luyén & tam dang va
Xoay ngoai qua muc
Chu y 2: néu c6 mat virng ra sau thi tranh tap luyén & tam khép ngang
va xoay trong qua muc




Pha 5: 17-26 tuan

Tiéu chuin

Van dé hay
gap

Can thiép

Nén tang (rationale)

Vwot qua
giai doan 4
ma khoéng
giam swrc
co hay dau
tang

Co6 kha
nang tré lai
nhirng hoat
déng chi
trén mwc do
cao (van
doéng vién
thé thao)

Gidi han
strc manh
va strc bén
chop xoay
Van con
dau trong
tam kiém
soat khi lam
dong tac
qua dau

Tiép tuc bai tap pha 4

Di dong khop thich hop

PRE tién trién thém

B&t dau tap manh co chuyén biét cho
mon thé thao

B&t diu bai tap dang téc

Plyometrics

Xoay ngoai v¢i theraband vaoi vai
dang 90 va khuyu gap 90

B&t du ddng tac ném khi phu hop

Manh chop xoay trong
tam chuyén biét (qua
dau, v&i sang bén)
Cung cap ROM téi wu
cho dong tac chuyén
biét, phdi hop

Cung cép phuong
tién dé tré lai hoat
ddng ban dau hay gan
murc ban dau

Chu y: néu bénh nhan dang s dung van déng co thé kém, hoac st
dung ki thuat sai khi lam déng tac ném, hoac ca hai thi lam cho mé bi ap
lwc qua mirc (overstressed), cudi cling la I1dm cho chdp xoay bi tén
thwong lan nira




Pha 6: 22 tuan tr& di

« Tuan 22-26: duy tri kéo dan va manh co. Van
ddng vién tham gia chwong trinh huan luyén thé
thao cach quang. SO khac quay lai hoat déng
gidi tri. Nguwdi gia hon thi tiép tuc bai tap tang
tién PRE va lam nhiéu ADL hon
Kha nang tré lai hoat ddng mdrc dd cao dao
dong tir 26 tuan (6.5 thang) dén hon 1 ndm

Sau 26 tuan, tiép tuc kéo dan hay manh co khi
BN c6 nhu cau cao trong ADL hay thé thao




Nhirng bai tap goiy
tap tai nha

Chuyén vién VLTL phai tinh
dén tudi bénh nhan, tinh trang
mo dwoc stra chiva, kich c&
rach, nguyén nhan rach, muc
do lanh, kha nang bénh nhan
va mwc d6 hoat dong bénh
nhan trwdc day




Vai suy nghi vé trinh PPT chwong trinh

Chon mdét chwong trinh cua sang thwong thuwdng

gap nhat, cac trworng hop khac thi dwa vao muc 1é

NOI dung:

— chia giai doan (muc tiéu, chwong trinh, tiéu chuan
chuyén giai doan, nhirng diéu lwu y)

— lwong gia két qué sau cung (thang diém)

C6 phan thuat nglr Anh Viét

Hinh minh hoa quan trong, chu thich rg, la hinh

chup nguwoi binh thwdong

Bai tap & nha cho bénh nhan




