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CHUONG TRINH PI£U TRI
I. Giai doan cdp tinh (dau choéi tit 1 - 3 ngay):
a. Gidmdau:
biéu tri bdng thudc két hgp vat 1y tri lieu bang

- chudm néng ~ lanh, tia hdng ngoai, séng ngan.

b. Kéo cot séng cd béing trong ludng:

Muc dich d€ thu gidn cd c6 va gia ting 16 lién dot.
Ban c6 thé dén diéu tri tai phong vat Iy tri lieu

clia bénh vién hay trung tam y t€ dia phudng.

II. Giai doan ban cdp va méin tinh : (Sau khi gidm dau)

Ti€p tuc phuong phap trén va tap van dong.

TAP VAN PONG COT SONG CO
(BAI TAP G NHA)

NGUYEN TAC CHUNG:

Bai tap nay danh cho ngudi dau cd cé do tu thé€ sai hodc mat
thang bang cd. Phai ¢6 v kién va syt hudng dan clia bac si

hodc chuyén vién vat Iy tri li€u trudc khi tap.

I..

% Tap thudng xuyén, mbi ngay 3 1an. Mbi lan thyc hién
tif 20 — 30 phut.

x Khi tadp cha y phai kém hit thd say tap via stc,
cham va nhe nhang. Can phai thu gian gitta cac bai
tap 3 - 5 phut.

x Nén tap bit dau ti dong tac don gian dén phuc tap
thy theo mic do dau chiu dung dudc va thdi gian
tang dan (t6i da 30 phut).

x Nén ngung tap ngay khi dau kéo dai (dau trén 2 gig
sau khi tap) va héi y ki€n cta bac si hodc chuyén

CAC PONG TAC TAP VAN PONG

cOT SONG CO

vién vatly tri liéu.
Pong tac 1: Duy tri tdm vin déng cd

- Tac dung: kéo gidn cd ¢ — thu gidn cd ¢6.

- Céch tap: tu thé ngdi mot cach an toan - ¢§ lung
thdng dau nhin vé phia trude, thu gidn va cit dong
nhip nhang kém theo hit thd sau.



1. Xoay dau:

Xoay nhe nhang hudng
cdm qua vai phdi cho dén khi
dau - gitt lai trong 10 giay. Tré lai
vi tri ddu thing - PSi bén nhin
qua vai trai. Thuc hién moi bén 3

1an.

2.Gipcé:

Dua cdm nhe nhang huéng
vé phia nguc - git lai trong 10
gidy va thu gian. Nang dau lén vi

tri ct. Ldp lai 3-5 14n.

3. Dudicéd:

Nhe nhang ngda dau ra
phia sau - git lai trong 10 giay
Trd vé vi tri ddu thang. Lap lai 3-

51an.

4. Nghiéng dau:
Gitf ddu thdng, nhe nhang

nghiéng dau sang vai phai cho
dén khi dau - gi¥ lai trong 10
giay — tréd vé vi tri cti — déi bén:
nghiéng dau qua vai trai - thuc

hién mdibén 3 lan.

II.

- Déng tac 2: Géng cd cd

- Tac dyng : tap manh cd cG.

- Cach tap : chi gdng cd, ddu van & tu thé thing.

1. Tap manh cd gip cé:

bat hai bén tay vao tran-
cO gang dn dau ban vao long 2
ban tay. Cht y: ban tay ban
phai git tai ché khong cho cd
gap lai ~ Gi trong vong 10 giay
— Tr& vé vi tri ¢t — Thu gian 10

giay - Lap lai 3 1an.

‘2. Tap manh cd dudi¢d :

bat 2 ban tay sau dau, c6
gdng ddy dau ban ra sau vao 2
long ban tay trong khi tay ban
gitt ddu thdng - Gitt lai trong 10
giay - Tré Vé vi tri ¢l — Thu gian

10 giay —Laplai 3 lan.




3. Tap manh cd xoay dau:

bat ban tay phai vao tran
bén phai, ¢§ ging kéo cam qua
vai phai trong khi tay ban gilt
dau thang (khong cho xoay dau).
Gitt trong 10 giay - Thu gian 10
giay — Trd vé vi tri ¢t — D6i bén -

Lap lai méi bén 3 lan.

4. Tap manh cdnghiéng dau:

bat ban tay phdi vao bén
phai (ving thai duong) - ¢6 ging
nghiéng dau nghiéng vé vai
phai trong khi tay ban van gii
d4u thing (khong nghiéng dau)

- Gilf trong 10 giay - Trd vé vi tri
cii — Thu gian 10 giay - D&i bén

III. Dong tac 3: Kéo gian co cd - co dai vai.
- Tdcdung: gidm dau cd ¢6 - cd dai vai.

- Cach tap : tu th€ ngdi gh€ an toan, ddu cd théng -
thu gian.

trai - Lap lai méi bén 3 lan. v

1. Kéo gidn timg bén cd cd :

Cho tay phdi dat bén nita
ddu trai, kéo nhe nhang dau
hudng vé phia vai phai cho dén
khi dau thi dung lai. - gid 10
giay - Trg vé vi tri cii — Thu gian
10 giay ~ Bdi bén — Mbi bén thyc

hién 3-5 lan.

2. Kéo gian cd chéo ¢ :

Pau cui nhin héng phai,
tay trai dua sau vao mép ghé.
bit ban tay phdi trén dinh dau
nhe nhang cui dau xuéng theo
hudng phai, mat vin nhin hong
phéi - Pén ngudng dau gitt lai 10
giay - thu gian 10 giay - B&i bén
-Laplai3-5lan.




IV. Do6ng tic 4 : Xoay vai

- Tac dung: thu gidn ¢d va dai vai
- Vi thé : ding — dau ¢ va lung
thing.

- Cach tap : nang hai vai lén va
ha xudng - thu gian — dua hai vai
ra truéc va ra sau, sau do xoay
vong vai : xoay ra trudc va xoay
ra sau— Lép lai 3-51an.

V. Dong tic 5 : Phéi hop hai
vai

- Tac dung: Thu gidn cd ¢6 va

daivai

- Vi th€ : cho hai tay dan lai dat
sau gdy, dau cd thing.

- Cach tap: kém hit thd sau

1. Nhe nhang cai ddu xuéng — ha
2 khuyu tay xuéng ra phia trude
- nging dau lén va dang 2 khuju
tay ra sau - trg vé vi tri ci - thu
gian 10 giay.

2. Nghiéng ngudi ha khuyu phai
vé hong phai - trai — Nghiéng
ngusi vé hong trai trd vé vi thé
ct - Thu gian 10 giay — Lap lai 3 -

51an.

VI.

Déngtidc6 : Phéihgp haitay

- Tac dung : thu gidn cd ¢6 va tang tudn hoan hai tay.

- Vi thé: diang.
- Cachtap:

1. Cui dau xuéng nhin hong
phéi, tay trai dat 6 hong phai -
cac ngén nam chat.

(H1)- Ngang dau lén dudi ¢d nhin
len hudng vé trai - dong thoi xoe
ban tay ra dua thang tay lén dau
va mét nhin hteo ban tay.

(H2)- Béi bén - Thuc hién 3-5
lan.

* Cha ¥ : dong tac phdi cham -
nhe nhang - kém hit thd sau,
phéi hgp dauva c6.

2. Ban tay trai nim lai va dat
trén vai phai (khuyu gap), dau
ngang lén xoay vé phai.

(H3)- Xoe ban tay ra va kéo tay
thang xuéng phia hong trai dong
thai dau cdi xuéng va xoay nhin
theo ban tay trai.

(H4)- B&i bén. Thyc hién 3-5 lan.
*C6 thé tay cAm ta 1 kg - tap nhu
tren.
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VII. Déng tac 7: Bai tip thé duc thudng xuyén

- Tac dung : Tang stic khée toan than- sifa tu thé sai- t6t cho

tim mach - ting sttc chiu dung cho cot séng c6 va lung.

- Céch tap : di bo déu véi dau, ¢d, vai, lung thing - hit thd
sau nhip nhang - mdi ngay 30 - 60 phut. Ngoai ra c6 thé
chay bo hoic bai 16i néu stic khée ban cho phép.

CHUC CAC BAN THANH CONG
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