PHUC HOI CHUC NANG SAU TAI TAO DAY
CHANG CHEO TRUOC KHOP GOl

|.Dai cwrong

Khép gdi 1a mot khép 16n cia co thé, duogc gitt vitng nhd hé thdng cac day
chang, bao khép, sun chém va cac co bao boc xung quanh nd. Day chang chéo
trudc €O vai tro quan trong cho viéc gitt cho xuong chay khong truot ra phia trudc
so vé6i xuwong dui khi khép goi van dong

Put day chang chéo trudce 13 mot thuong ton thudng gap ma nguyén nhan chi
yéu do cé4c chan thuong thé thao, tai nan giao théng, tai nan sinh hoat, tai nan lao
dong

Mot trong nhitng bién ching hay gap nhat sau téi tao day chang chéo Ia han
ché van dong dac biét 1a mat dudi gbi, thé hién ¢ dui 13 yéu co tr dau va dau phia
truéc khap gbi. Nhitng nghién ctru chi ra thoi diém phau thuat ACL anh hudng dén
su cung khap goi sau phau thuat.

Ty 1é cao nhat cua ctiing khép gdi xay ra néu phau thuat ACL duoc thuc hién
khi gbi sung né, dau va han ché van dong. Nguy co ctia cieng khép gdi c6 thé duoc
giam mot cach dang ké néu phau thuat duoc tri hodn dén khi giai doan viém cip
qua di, hét sung né va tim van dong tro vé binh thuong hoic gan binh thudng dic
biét 1a dudi gbi, hoat dong tap luyén duoc thiét 1ap lai.

1. PHCN
1.Giai doan PHCN truéc mo:
Muc tiéu:

- Kiém soat dau va sung né

- Lay lai TVD khép gbi

- Tang cuong sic manh co cho tap luyén va hoat dong sinh hoat hang
ngay

- Chuan bi tinh than cho bénh nhan trudc phiu thuat

- Trude khi duoc phau thuat thi chan thuwong gdi cap tinh can phai dugc



- Bat dong khép gbi: trong chan thuong gbi cap tinh, st dung nep bat
dong khop gbi & tu thé dudi hoan toan tranh yéu t dau, chiu luc trong gigi
han chiu dung.

1.1Kiém sodt dau va swng

Chuom lanh

NSAID 7- 10 ngay cho chin thuong cép tinh

1.2.Ldy lai ROM s¢m nhat cd thé

Co co tinh co tr dau, nAng chan thang can phai dugc bat dau ngay lap tac
1.2.1 Céc bai tap dudi goi

a. Dudi goi bj déng:

- Ngoi trén ghé va dat got chan Ién canh ghé dai
- Thu gian co vung dui
- Dubi gbi téi da

b. Ké gt Ién khdn cudn: 1am 3-4 lan/ngay, 10-15 phit/lan




c. Bai tap dudi goi khi nam sap trén ban/ giuong va chan tho ra khoi canh ban,
dé chan & tu thé grubisrosmrtos

1.2.2 C4c bai tap gap goi
a. Gap thu dong: Ngoi & cim

b. Truot got trén rrong: ngEas
cho ban chan trugt xuéng

C6 thé str dung chan bén K



c. Trurot got: dé tap lay lai hét tim van dong cua gap

Truot got vé phia mong, giir gbi gap trong 5 giay

Dudi thang gdi bang cach truot got ra phia trudc, giit trong 5 gidy & nhing
giai doan sau d6 c6 thé truot got bang cach dung 2 tay kéo chan sao cho got di
chuyén vé phia méng



1.3. Tang cwong sic manh cia co:

Khi gap dugc khoang 100 d6 trg Ién, co thé bat dau tap cac bai tap ting stc
manh cua co

Pap xe dap tai chd 10-20 phit/ngay

Boi ciing 1a bai tap khac dugc st dung tang cudng sirc manh cua co va tang
tam van dong

Qua trinh Phcn can tiép tuc cho dén khi lay lai hét ROM, co luc tot
2. PHCN sau md

2.1. Giai dogn 1: PHCN sau mé tir 1- 7 ngay

Pay la giai doan rat quan trong dé tap cho goi dudi hét

Muc tiéu:

- Kiém soat dau, sung né

- Bao vé goi

- Cac bai tap van dong sém

- Hoan thanh va duy tri dudi bi dong téi da
- Duy tri hoat dong cua co tr dau

- Téap luyén dang di

2.1.1 Kiém sodt dau, sung né



- Kiém soat sung

= K& cao chan va chuom da 4- 5 1an/ngay, mdi 1an 20 phat
= Khong dugc ngdi qué lau véi chan thdng

-Kiém soat dau

= Dung thudc, NAIDS nhu Celebrex hoic Toradol x 5 ngay sau md
= Néu dau, sung giam di c6 thé bat dau di chuyén xung quanh bang nang
= Dung aspirin x 2 1an/ ngay giam nguy co hinh thanh huyét khdi

2.1.2 Bdo vé goi:
-Chiu trong luong:

= Ngay 1-7 chiu trong luc 50% trong luc co thé ( 2 nang)
= Ngay 8-14: 50-75% trong luc co thé (1 nang)
= Két thic tuan thir 2: chiu toan bo trong luong

-Peo nep khi ngu 2 tuan sau mo va khi di lai
2.1.3 Nhang bai tdp van déong som

* Dudi thu dong khop géi str dung khin cudn, khin phai du cao dé nang cang
chan va dui khoi mat giuong

*Bo nep gbi hang ngay mdi 2-3 gio khi thic, ké cao chan, tha long gbi dé goi
dudi tdi da trong 10-15 phut

*Dudi cha déng c6 tro gilp bang st dung chan dbi dién va dudi thang co tir
dau dui tir vi tri 0-90 d6. Néu han ché dudi nén tranh bai tap nay

*Gap thu dong gbi dén 90 d6:Ngdi & canh giudng, dé gdi gap lai theo trong
lyc, dung chan dbi dién dé hd tro va kiém soat. Tap 4-6 lan/ ngay, moi lan 10 phut

*Bai tap co ta dau:

Co co tinh véi gbi dudi hoan toan lam 3 set trong 10 lan lp lai, 3 1an/ ngay.
MJi lan co co nén giir trong vong 6 giay



Nang chan thang vai nep goi 3 set 10 lan lap lai, 3 1an/ ngay. Bat dau voi tu
thé nim, nang chan goc 45-60 do, gitr trong 6 gidy sau d6 ha chan tir tir xudng va
thu gidn co

*Bai tap Hamstring:

Tréanh cac bai tap cing giin gan co Hamstring trong vong 6 tuan dau sau mo
néu bénh nhan dung gin Hamstring dé tai tao ACL

Co Hamstring can 6 tuan dé hoi phuc, nhirng bai tap kéo dai trong khoang
thoi gian trude do s€ gay ra tinh trang co Hamstring bi cang va dau tang 1én. Mot
s6 dong tac vo ¥ 1am cing gan co Hamstring nhu: thudng xuyén khi ding nghiéng
vé phia trudc dé xo gidy, di tat hoac nhat vat gi d6 trén san.

Pé tranh 1am ton thuong gan co Hamstring: bang gbi trong sudt qué trinh tap,
sau tapthu gian co Hamstring

Bai tap :Co g6t vé phia mong

Bai tap nay chi dugc ap dung khi ma manh ghép gan banh ché dugc st dung
dé tai tao ACL hoic diing manh ghép déng loai.

2.2. Giai doan 2: Sau mo 8- 10 ngay
Muc tiéu:

- Cat chi, VLTL
- Duy tri dudi téi da
- Quay tro lai lam viéc

Bai tap cu thé:

Co co tinh, ning chan thang, cac bai tap gap chu dong, dudi cha dong co trg
giup.
Bo nep gbi 4-6 lan/ ngay, mbi lan 10-15 phut dé tap duy tri dudi tdi da

Quay lai 1am viéc: néu 1am viéc hanh chinh nhe nhang cé thé quay lai lam
viéc néu dau giam, di bo an toan véi nep bat dau tir ngay 10-12 sau mo

2.3. Giai doan 3: sau mo tuan thir 2



Muc tiéu:

Duy tri dudi téi da

Gap 90-100 do

Tang cudng sic manh co dé sém bo nep goi
Kiém soat sung né

2.3.1. Duy tri dudi ti da:

- Tiép tuc cac bai tap dudi toi da véi su hd tro cua trong luc

- Bai tap gap chu dong, dudi chu dong c6 tro gitp, co co tinh co tir dau dui va
nang chan thang

2.3.2. Tiép tuc cac bai tap gap goi dé dat duoc gap 90-100 do

2.3.3. Tang cuong kiém soat co:

Bat dau bai tap squats 1 phan: 2 chan rong bang vai, hoi xoay ngoai, sir
dung ban chdng tay, nhe nhang, cham rdi ha mdng xudng, giit trong 6
giay va lap lai, 1am 3 set lap lai 10 lan/ ngay

« Pung bang ngén chan, sir dung ban dé gitr vitng , nhe nhang nang got

chan khoi mat dat va dang can bang bang miii chan, giir 6 gidy, cham
rai ha xudng, 1am 3 set lap lai 10 lan/ ngay.



« Bat dau bo nep gbi néu kiém soét tot co ving chan(ning chan thang ma
chéan khéng bi thdng)

« Ngay ca khi bo dugc nep gbi van nén tiép tuc st dung nang cho dén khi
chiu dugc hoan toan trong luc trén chan va di bo binh thuong khéng bi
khap khiéng.

« CO thé bit dau dap xe dap tai chd khi gap it nhat dugc 100 do

2.3.4. Kiém sodt dau va sung

- Giam luong thubc giam dau dang dung

- CO thé dung thém 1 dot khang viém néu gdi con sung né nhiéu, déng
thoi tranh tao cuc mau dong.

2.3. Giai dogn 3: Sau mé tudn thir 3-4
Muc tiéu:

- Lay lai hét ROM: phai dat dwoc ROM tir dudi t6i da dén gap 100-120
do
- Tap tang cuong sac manh cta co
Bai tdp cu thé:

- Truot got chan trén tuong, gap gdi st dung tay hd trg
- Tiép tuc co co tir dau dang trudng va nang chan thang
- Squats 1 phan va ding bang ngén chan



- Xe dap tai chd, boi: di bd dudi nuéc, chay bo dudi nude, chii y khong
duoc lan

2.4. Giai dogn 4: Tudn thie 4-6
Muc tiéu:

- Gap 125 do dén hét tam
- Tiép tuc cac bai tap ting sicc manh co

Bai tap cu thé:

- Phai dat duoc tir dudi toi da dén gap 125 do

- Bat dau ép dé gap hét, truot trén tuong sé duoc ap dung néu gap it hon
mong doi

- Bai tap trén bang nghiéng hoic thiang bang

2.5. Giai doan 5: Sau mé 6- 12 tuan
Sau 6 tuan Rom phai dugc tir dudi téi da dén gap 135 do

Muc tiéu:



- Gap 135 do
- Tiép tuc cac bai tap ting siic manh co va tap cac bai tap trén may chay
bd

Bai tip cu thé:

- Tiép tuc bai tap: dudi thang chan, squats 1phan, dimg mii chan, xe dap
tai chd

- Bénh nhan duoc sir dung gan Hamstring dé tai tao ACL c6 thé tap cac
bai tap cudn chan, diéu chinh trong lugng theo kha ning

- Tiép tuc bai tap trén bang nghiéng hoic thang bang

- Tiép tuc c4c bai tap boi 16

- Bat dau trén may tap chay( dia hinh bang phang)

- Pap xe dap ngoai troi trén con duong bang phang, khong dap xe 1én nui
hoic leo di

2.6. Giai doan 6: Tuan thir 12- 20 sau mé
Muc tiéu:

- Tiép tyuc ting cudng sc manh co
- Bat dau chay bo
- Bo nep goi
Bai tip cu thé:
- Ting sttc manh co:Tiép tuc bai tip nhu ¢ tuan 6-12
- Bat dau chay thang lui, tién
- Chay zich zic, chay vuot chudng ngai VAt (cross over)

2.6. Giai doan 6: 24 tuan sau mo
Muc tiéu: Quay tré lai choi thé thao
Dé choi lai thé thao can dat:

- Stc manh co tir dau dui, co hamstring dat 80%binh thudng
- LAy lai hét ROM

- Khong sung né, thing bang tét

- Hoan thanh nhanh céc bai tap chay



MCQ
1. PHCN sau PT téi tao day chang chéo trudc khép gbi bat dau
khi nao
A. Ngay tht 1 sau mo
B. Ngay thi 8-10 sau mo
C. Tuan tha 2 sau mo
D. Tuan tha 3-4 sau mé

2.Bai tap co co tinh ¢6 tac dung gi
A. Tang cuong suc manh co

B. Han ché teo co, cttng khop

C. Giam dau, giam phi né

D.Lay lai ROM khép goi

3.






