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GIOI THIEU VE CANG CO KHANG LUC

C6 thé tém lwoc mot cach don gidn: cang co khang luc la tw minh (hodc nho
sw gitp do) dé thwe hién mét dpng tic lam cing t6i nguwong co dang bi co riit ngin
va dau (lam sao cho déng tic do d@i qua dwoc diem dau), dong thoi cing liic nguwoi
bénh chong lgi sw kéo ciing do; ciing phéi hop giita cing co va khdng lwc, giiv nhw
viy trong mét thoi gian nhdt dinh.

CO BAP VA PIEM KiCH HOAT

Khi céc co hoat dong, ching tao ra cac san pham phu. Mot trong nhiing san
pham phu nay duoc goi 1a axit lactic. Lic dau, ban cam thdy bong rat trong co. Khi ban
ngay cang mét moi, khu vuc nay thuc su bat dau dau. Khi ban budng bé nhiing gi ban
dang mang, con dau sé& tan bién vi mau s& loai bo axit lactic khoi co bap.

Néu ban lién
tuc siét co, ban sé&
tao ra qua nhiéu
axit lactic. Ngay
nay, do cing thang,
ching ta lién tuc
siét chit cic co &
ving ¢ va vai
Cach nay cling gop
phan tao nén tu thé
xau, c¢6 thé do co
yéu hodc do co thé
thich nghi vd1 cac
co bi co rit ngin.
Thoi quen xau nay
con lam tang luc
can khi ding hoac
ngdi dung tu thé.
Luc can nay c6 thé
co rat ngan cac co
hon nira.

Diém  kich
hoat tét nhat c6 thé
duoc mod ta la cac
nut trong co co thé
thay doi kich thuéc
tor hat gao dén hat
dau. Cac diém kich ™™ chras | sidsy  mtm
hoat c6 thé gay dau, Trad
ca cuc bg va cac vung khac cua co thé. Chung co thé hoat dong hoac tiém an.

Musculotendinous
junction

Epimysium
(deep fascia)

Perimysium

Endomysium
(between fibers)

Capillary Fascicle

Endomysium

Sarcoplasm

Single

muscle fiber ___ Nuclei

|

Sarcolemma

Myofibril Mitochondria A band | band

Vi du, mot diém kich hoat hoat dong & vung vai, co hinh thang, c6 thé gay dau
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dau quanh tai hodc gan tran va mat. Mot diém kich hoat tiém an trong cting khu vuc
gay ra con dau tuong tu khi an vao.

Céc diém kich hoat xuit hién trong cac co bi co rut ngén va siét chit mot cach
tinh, do d6 tao ra axit lactic. Chung ciing c6 thé xuat hién & cac co hoat dong qué nhiéu
ma khong duoc nghi ngoi. Cac diém kich hoat c6 thé tao ra con dau lan xuéng canh
tay va vao tay hodac chan. Chung cling c6 the gy dau cuc bo & lung. Mot s6 diém kich
hoat s& luon gay dau & cing mét vi tri cho tat ca moi nguoi. Nhing diéu nay giiip chung
ta tim ra nguyén nhan cua con dau. Kéo cang la mot cach t6t dé loai bo cac diém kich
hoat hodc 1am cho céac diém kich hoat tiém an.

Dau “X” danh dau vi tri caa diém kich hoat, mau biéu thi khu vuc c6 thé cam
thay dau. Toan bo khu vuc c6 thé khong nhat thiét bi anh hudng.

Sau day 1a nhitng 1y do pho bién nhat khién cac co va diém kich hoat b co rit
ngan:

« Cing thang

« Tu thé x4u

* Tai trong tinh

« Ngdi (khong hoat dong néi chung)

« Ngi1 trong thoi gian dai ¢ tu thé khong thoai méi
« Chuyén dong lap di lap lai (dic biét 1a trén dau)
* Tap luyén véi k¥ thuat kém

« Ngoi kiét gia

* C6 thoi quen deo tai trén cung mot vai

« Cam thay lanh

TAI SAO KEO CANG?

Muc dich chung ctia viéc kéo cing 1a dé ting kha ning van dong cua khop, hodc
pham vi chuyen dong (ROM). Nhiing loi ich c6 duoc thong qua nhiéu co ché duoc méd
ta & day, bao gdm giam dau va hoat dong t6t hon.
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LAM THE NAO DE KEO CANG?

St dung sai k§ thuét trong qua trinh kéo cang co thé lang phi thoi gian va ting
nguy co chan thuong. Hay luu y rang khi ban kéo céng co, ban ciling s& thuc hién it
nhat mot hanh dong trai nguoc truc tiép voi nhitng gi co bip lam khi né hoat dong.

Néu chure ning cua co la uon cong khuyu tay, ban can du01 thang khuyu tay dé
keo cang no. Néu mét co bip ubn cong hong, dudi thang dau g6i hoic tang cong lu’ng
dudi, dé dat duoc su kéo cing, ban can md rong hong, udn cong dau gbi hodc giam
cong lung. Chi thuc hi€n mot trong nhitng hanh dong nay s& khong mang lai su kéo
cang mong mudn. N6 ciing c6 thé 1am ting kha ning van dong & khép qua nhiéu, co
thé dan dén chan thuong. Thuc hién theo cac hudng dan cho cing co chit ché dé tap
thé duc hiéu qua va an toan.

POI KHANG

Co db6i khang 1a co tao ra chuyén dong nguoc lai voi chuyén dong cta co hién
dang hoat dong hodc cang. Néu co ma ban dang cing lam cong khuyu tay, thi co d6i
khang ctia n6 s& dudi thang khuyu tay. Do d6, khi ban thuc hién mot chuyén dong bang
cach st dung mét nhom co, cac co dbi 'khang chat chg s& tao ra luc can cho chuyen
dong do. Néu ban biét duoc nhiing co déi van giy ra phan 16n ric roi, ban c6 thé xir Iy
t6t hon nhiéu. Vi du, _trong khi chay, ban dua chan vé phia truéc bang cach suir dung co
gap hong va co t dau. Cac co ¢ mit sau cua dui giup di chuyén chan vé phia sau s&
duoc kéo cing ra khi chan di chuyén vé phia trude. Néu cac co nay bi cing s& can trd
chuyén dong. Kéo cing cac co ndy trude khi chay gitip hoat dong hiéu qua hon.

Mau d6 nang bong va mau xanh ha bong. N6 lam viéc
theo hudng nguoc lai, vi vay n6 la co d61 khang.
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CO THANG TREN (UPPER TRAPEZIUS)
CAU TRUC CO

Co thang 1a mét co 16n, phang gan véi da bao phu vai, ¢6 va lung trén. Co thang
nang vai, dua hai ba vai lai gan nhau, xoay dau va giip dau nghiéng sang mot bén.

¥ Trén co thang
Gilra co thang
Duwai co thang

s

Jui

oy

\'k

D

i

/

55

AL

Y

Nguyén nhan cia trang thai cang:

Co ¢6 thé tré nén cang va co ngén lai khi ban nhic vai 1én mot cach vo thire.
Diéu nay gay ra cang thang tinh kéo dai ¢ vai, dan dén cang thang chung trong khu
vuc. Ly do nang vai ban c6 thé 1a bat ctr diéu gi, tir lanh dén cam thay cang thang.

Hay gap kho khin trong viéc thu gidn cb va vai khi ban cam thiy cing thing;
khu vuc nay la noi cang thang xuat hién.

Vi co thang nang cao vai, nén néu ban thudng xuyén bi cing thing, co ndy s&
khong bao gio dugc thu gian. Do do, nod s€ rat bo va co ngan, dan dén dau don va mét
moi.

Cic triéu chirng cua trang thai cang:

* Nhirc dau ¢ day hop so, phia trén tai, bén ngoai mat hodc sau mat,

10
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* Pau cuc bo trén dai vai,

* Dau cuc bo giira hai ba vai,

« Kho xoay hodc nghiéng dau sang mot bén.

Kiém tra tinh linh hoat:

Ban c6 thé nghiéng dau khoang 45 d6 sang mét bén va xoay dau khoang 90 d6
theo mo1 hudng.

Cac bién phap phong ngira

_Tranh bai tap nay néu trong qua trinh kéo cing, con dau tap trung dudi tai thay

vi khap co.

KI THUAT

Gia dinh vi tri bdt du véi  Chdng lai bing cdch nang vai ~Cang ngudi bang cach can than di

ban tay dat phia sau ban  vé phia tran nha. Tiép theo, tha chuyén dél} sang mot bén trong khi

theo duong chéo. Nghiéng 16ng vai va nghiéng nguoi hot xoay déu‘ theo huéng nguoc !ai.

than trén sang mot bén dé sang mot bén nhiéu hon. Chong lai bi}ng cach can than day
ha thap vai. dau vao tay.

11
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Ngbi trén ghé hodc bang ghe v6i hai chan dang réng, lung va co bung hoi siét
chit. Pua tay phai ra sau va nam lay mép ghe Nghiéng than trén sang trai, giit dau
thang. Ban sé cam thay mot luc kéo nhe & vai phai hoac canh tay trén.

Tiép theo, ¢ ging nang vai phai én trin nha trong nim gidy.

Khéng cho phép co thé ban di chuyén sang mét bén. Giir yén trong vai gidy roi
nghiéng than trén sang mot bén thém maot chut. Bay gio ban da dat dén vi tri bat dau
chinh xac cho dong tac kéo cang.

Can than nghiéng dau sang trai va xoay nhe sang phai. Dat tay trai lén dau va
kéo cang co trong 5 dén 10 gidy bang cach can than kéo dau sang mot bén. Dimg dong
tac khi cam thay hoi nhéi ¢ ¢6 va vai.

Pé co Giir yén trong 5 dén 10 giay.
~ Keéo cang sau hon bang cach di chuyén dau sang trai cho dén khi ban dat dén
diém két thiic moi.
Lap lai hai hoac ba lan.
Lbi thwong gip
« Khong thé ngdi thang,
« Nghiéng dau vé phia trudc,
« Pit tay 1én ghé qué xa vé phia trudc,
Chu giai
Néu cam théy kho kéo cang co tot, ban ¢6 thé thir thuc hién mot sb dong tac xoa

bop mé sau dé thu gidn co va gitp co dé tiép thu gidn hon. Pung véi vang tip. Thay
vao do, hay danh thoi gian cua ban ngay tur dau.

CO ’'C DON CHUM (STERNOCLEIDOMASTOID)

Bai tap nay c6 thé khién ban hoi ling ting vi co ndm & vi tri nhay cam. Tranh
tap néu nod qué kho chiu. Ban d4u, ban c6 thé mudn nhd mot nha tri liéu giup ban. Pé
dé dang x4c dinh co, hiy dimg truéc guong va quay dau sang mot bén. Diéu nay s&
lam cho co xuat hién rd rang.

CAU TRUC CO

Co nay, gan v6i da ¢ phia trude ¢, rat dé nhin thay. N6 chay tir bén trong xuong
don doc theo mét bén co, gin vao day hop so ngay sau tai. Co e don chiim nghiéng
va xoay dau sang mot bén. N6 ciing hd tro hit vao manh mé va nghiéng phan dudi cua
cb vé phia trudc va dau vé phia sau.

Nguyén nhan cia trang thai cing

Tu thé x4u, chang han nhu ngdi cti xudng va nhin vao man hinh tivi hodc may
tinh, co thé khién co nay co ngén lai. Tu thé x4u ciing c6 thé 1a do co nguc 16m bi co
ngan Tu thé duogc tao ra bdi mot co e don chiim co rat ngin doi khi duoc goi la co
kén kén, vi tu thé nay goi nhé dén cach mét con kén kén mang c6 va dau cua né.

12
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Vi nhitng ngudi bi cing thang thuong thé manh va nang cao vai, co niy c6 thé
bi ép gilt yén trong thoi gian dai, dan dén cang va dau.

Sternal head

Clavicular

Trapezius

2 Stemal head
. Sternocleidemastoid o
Clavicular head =

« Nhirc dau & dinh dau,
« Van d& can chinh dau thang phia trén cot song,
Kiém tra tinh linh hoat

_DBimg quay lung va tua dau vao tuong. Pat mot tay ra
sau c¢b va c6 gang day c6 vé phia tudng. Ban s& c6 thé day no 4(
vao tay ban. ,

Cac bién phap phong ngira

Tranh bai tap nay néu n6 gy dau & c¢d, chong mit hoic
kho tho. - ‘

KI THUAT e A

Bai tap nay c6 thé duoc thuc hién trong khi ngdi hodc khi dimg.

13
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Tim diém bam ciia co & bén phai xuong don, sau d6 dit ba ngén tay ctia ban tay
phai 1én phan dudi cung cua co (2,5 cm). Dat ban tay trai ban 1én trén cac ngon tay ban
va gilt no ¢ do.

Di chuyén dau ban mét chut vé phia sau va sang trai cho dén khi ban cam thay
hoi bong ¢ bén phai c6. Tiép theo, gilt yén co trong 5 dén 10 giay.

Chéng lai béng cach di chuyén dAu ban trd lai vi tri bat dau. Ban c6 thé 1am cham
chuyén dong bang cach dat mot tay lén tran va an dau vao tay trong 5 dén 10 giay. Giit
yén co trong 5 dén 10 giay.

Kéo cing sau hon bang cach dua dau ra sau va sang mot bén cho dén khi ban dat
den diém ket thic moi.

Lap lai hai hoac ba lan.

Pinh vi céc co béng ngoén tay. Nga Chéng lai béng cach di chuyén dAu tré lai vi tri bt
dau ra sau va sang mot bén. dau. Ban c6 thé lam cham chuyén dong bang cach
dat moét tay 1€n tran va an dau vao tay.

Lbi thwong gip

« Vi tri co bap khong chinh x4c,

« Xoay dau sai hudng.

Chu giai

Néu ban gip kho khin vai bai tap nay, hiy dua dau vé phia trude trudce khi dinh

vi co dé dat duoc do cang nhanh hon.

CO BAC THANG (SCALENES)
Bai tép nay tuong tu nhu bai tap co thang trén ¢ trude. Piém khac biét 1a dau
nghiéng thang sang mét bén ma khong xoay.
CAU TRUC CO
Céc co bac thang nam ¢ mot bén co giita phan trén ciia co thang va co i don
chiim. Chung chay gitra cac dot song co va hai xuong suon trén cung. Cac co giup dau
nghiéng sang mot bén va hd tro trong qua trinh hit vao bat budc.

14
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Anterior scalene
Scalene group Middle scalene

Posterior scalene

Anterior
scalene

Posterior Middle
scalene scalene

Nguyén nhan caa trang thai cang

Thoi quen ngo1 nghiéng dau sang mot bén (vi du: giir dién thoai gitra tai va vai)
c6 thé khién co co lai va ngan lai.

Nhitng co nay duoc xem x¢ét trong dam co céng, do hd hép bi ting 1én trong khi
cang thang.

Cac tri¢u chirng cua trang thai cing

« Kh6 nghiéng dau sang mot bén,

* T¢ hodc nglra ran ¢ ban tay hoac canh tay,

Kiém tra tinh linh hoat

Ban sé& c6 thé nghiéng dau khoang 45 d6 sang mot bén.
Cac bién phap phong ngira

Tranh bai tap nay néu ban bi dau & ¢ trong qua trinh kéo cing.
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KI THUAT
Ngbi trén ghé hodc bang ghe v6i hai chan dang rong, lung va co bung hoi siét

chit. Pua tay phai ra sau va nim liy mép ghe Nghiéng than trén sang trai, gitr dau
thang. Ban s& cam thdy mot luc cing nhe & vai phai hodc canh tay trén ban.

Tiép theo, cd géng nang vai phai 1én trin nha trong nim gidy.

Ding dé co thé di chuyén sang mot bén. Giit yén trong vai gidy, sau d6 nghiéng
phan than trén sang mot bén thém mat chut. Bay gio ban da dat dén vi tri bat dau chinh
xac cho dong tac kéo gian.

Crfmlthén nghiéng dau sang bén trai. Di chuyén ban tay trai qua dau va dit nd &
bén phai c6 ban. Kéo cang co trong 5 dén 10 gidy bang cach can than kéo dau sang bén
tral. Dung chuyén dong khi ban cam thay hoi nhoé1 & bén phai c6. Gilt yén co trong 5
dén 10 giay.

Kéo cing sau hon bing cach kéo dau sang trai cho dén khi ban dat dén diém két
thic moi.

Lap lai hai hoac ba lan.

Gia dinh vi tri bit dau bang cach dit tay phia sau theo duong  Tao luc can bang cach day dau
chéo. Nghiéng dau va co thé thang ra mot bén. vao tay.

L&i thwong gip

« Khong thé ngdi thang khi tap thé duc,

« Di chuyén dau ra khoi tuyén cot sng,

« Nim déau thay vi nim cb.

Chu giai

Néu ban gip khé khin véi bai tap nay, hiy danh thoi gian kéo cing co thang va
co tc don chim trudc khi thu lai.
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CAC cO DUOI CHAM (SUBOCCIPITALS)

Trong bai tap nay, 6 hai chii y chinh. Dung dé phan trén co thé d6 vé phia trude

(chi nén udn cong c6 v€ phia truoc) va luu y den vi tri ddt ngodn tay cai ban. Dé co két
qua t6t nhat, hiy an ngon tay cai ban vao mé mém ngay dudi day hop so.

CAU TRUC CO

Nhom co nay nam ngay dudi day hop so. N6 chay tir hai dot song co trén cung
va gan vao day hop so. Cac co dudi cham udn cong dau vé phia sau, 6n dinh dau va

diéu chinh t6t cac chuyén dong cua dau.

Rectus capitis
posterior major

Rectus capitis
posterior minor

Obliquus
capitis
superior

Obliguus
capitis
inferior

Rectus capitis
posterior major

Rectus capitis
posterior minor

Rectus capitis ;
posterior major

Rectus capitis
posterior minor

Obliquus capitis inferior

Obliquus capitis superior
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Nguyén nhan cia trang thai cing

Tu thé x4u dua dau vé phia trudc co thé khién cac co niy hoat dong tinh dé
hudng anh mat ban ve€ phia trudc thay vi nhin xuong dat. Qua trinh nay lam cho chiung
co ngan lai.

Cac co dudi cham cling duoc kich hoat khi cang thang, dac biét néu ban nghién
rang hoac nghién chat ham vao ban dém. Néu ban thirc day voi con dau dau, co the ban
da lam viéc qua suc vdi cac co nay trong dém.

Cac triéu chirng cua trang thai cang
« Kho dit cdm 1én nguc. Nhuc dau & day hop so hodc dinh dau.
Kiém tra tinh linh hoat

Vi cac co dudi cham tao ra chuyén dong tuong tu nhu chuyén dong cia co uc
don chiim, nén ban co thé st dung bai kiém tra kha nang van dong tuong tu.

D6 clmg thuong phat trién & ca hai co cling mot luc.

Ding quay lung va tua dau vao tuong. Dat

mot tay ra sau co Va co gang day o vé phia tuong. 8% . -
Ban s& c6 thé day co vao tay. 7 L% ¥ S
Cac bién phap phong ngira = 4 : & | i‘{

Tranh bai tdp nay néu né giy dau cb hoic
chong mat.

KI THUAT

Bai tap nay c6 thé duoc thuc hién trong khi ngdi hoac niam ngira. Khoa cac ngon
tay va dat ban tay ¢ day hop so. Su dung ngén tay cai dé 4n vao cac co ngay dudi day

hop so. Kéo cing cac co bing cach tir tir day dau vé phia trudc trong 5 dén 10 glay
Cam nhén cach co day vao ngon tay cai. Tiép theo, giit yén cac co trong 5 dén 10 gidy.

Kéo cing sau hon bang cach day, dau vé phia truéc cho dén khi ban cam thay
cang hodc nhoi nhe ¢ co. Day la diem két thuc mai.

Lap lai hai hoac ba lan.

bit ngon tay cai vao mé mém ngay dudi day hop so.

. . o Pantacd > Chéng lai bang cach 4n dau vao tay.
Tranh khom lung khi ban nghiéng dau vé phia trudc.
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Lbi thwong gip

« Khong thé ngdi thang,

« Pay dau xudng thay vi di chuyén vé phia trudc,

Chu giai

Néu ban cam thay kho dat dugc dong tac cing tot, hay dung ngdn tay cai xoa
bop khu vuc bén dudi hop so trong vai phut hoac dé chuyén gia tri liéu ho trg cho dén
khi ban c6 thé tu minh thuc hién bai tap.

CO NANG VAI - PHIEN BAN 1
(LEVATOR SCAPULAE)

Nhu moi khi, diéu quan trong 1a phai bt dau ¢ ding vi tri khi keo cang. Gép
nguoi khi ngoi s€ ngan ban duoi nguoi tot nhu khi ban dang ngoi thang.

_ Hay nhén biét su quay cia ﬁﬁu ban. Khi ban da quay déuq 45 d6 va bat dau cti
vé phia trudc, ban phai dam bao rang moi thir déu thang hang dé khong kéo co & mot
goc xau.

CAU TRUC CO

Co nang vai chay giita phan trén ctia xuong ba vai va bén dbt sdng cb trén cling.
No la mt co phang, mong nam ngay bén dudi phan trén ctia co thang.

N6 gitip xoay va nghiéng dau sang mot bén. Khi ca hai bén co hoat dong dong
thoi, no6 s€ nang dai vai Ién va ngua dau ra sau.

Co nang vai
Levator scapulae

Trapezius

Nguyén nhan cia trang thai cing

Co nang vai bi rit ngan do tu thé xau, do nang cao vai hodac dai vai vinh vién
hodc do gitr dién thoai gitra tai va vai.

Vi co nang xuong vai nén no cling chiu ap luc tinh trong thoi gian cang vi vai
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thuong dugc nang l1én trong khi cang.
Cac triéu chirng ciaa trang thai cing
« Khé xoay dau,
« Khé dua cdm vé phia nguc,
« Nhirc dau & phia sau dau,
« Vian xoén trong co.

Kiém tra tinh linh hoat

Ban s& c6 thé xoay dau khoang 90 d6 va udn cong
c0 khoang 45 d6 sang mot bén.

Cac bién phap phong ngira
Tranh bai tap nay néu nd gay dau & cb.
KI THUAT

\

O vi tri bét dau, dit tay chéo sau lung va xoay dau 45 d6.  Chédng lai bing cach 4n dau vao tay.
Cui dau vé phia dau goi trai ma khéng khom nguoi.

Ngbi trén ghé hodc bang ghé vai hai chan dang rong, lung va co bung hoi siét
chat. Pua tay phai ra sau ban va nam lay mép ghe. Nghiéng than trén sang trai, giit dau
thang. Ban sé cam thay moét luc kéo nhe ¢ vai phai hoac canh tay trén.

Bay gio ¢b ging nang vai phai 1én trdn nha trong nim gidy.

Khéng cho phép co thé di chuyén sang mét bén. Giir yén trong vai gidy r0i
nghiéng than trén sang mot bén thém mot chut. Bay gio ban da dat dén vi tri bat dau
chinh xac cho dong tac kéo cang.

Xoay dau sang trai 45 d6. Pat tay trai sau dau va nhe nhang kéo nd theo mét goc
vé phia dau gbi. Kéo cing co theo cach nay trong 5 dén 10 gidy. Dimng chuyén dong
khi ban cam thy hoi nh6i & bén phai c6. Tiép theo, giit yén co trong 5 dén 10 giay.

Chéng lai bing cach can than ddy dau vé phia sau vao tay. Tiép theo, giit yén co
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