Tap bai tap sau dot quy:

hay ty thwe hién!

Sach huéng dan bai tap
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Thac mac?

Néu anh/chi cam thy chua chéc chin vé mtrc d6 phu hop cua
mot bai tap hodc khong biét anh/chi c¢6 thuc hién bai tap dang
cach hay khong, thi anh/chi vui long hay nho trg gitip va xin
thém 101 khuyén. Quan trong la anh/chi can tu thuc hién bai
tap, nhung diéu dudng, tri liéu vién hodc bac si cua anh/chi sé
c6 mat dé hd tro anh/chi.




Vi sao anh/chi nén tap bai tap

Gén day anh/chi vira bi dot quy. Viéc rat quan
trong 1a anh/chi can bét dau tap bai tap cang
som cang tot. Diéu nay 1a vi sy hdi phuc phan
16n dién ra trong 12 tuan dau tién. Co 18
anh/chi sé théy la khi doc ré“lng anh/chi nén
bat dau tap bai tap khi anh/chi van chua khoe
va con rat mét, nhung nghién ctru khoa hoc da
chirng minh rang phuong phéap nay c6 hi¢u
qua. Bét dau tap bai tap ngay lap tirc giup
anh/chi hoi phuc va cé thé nhanh chong thuc
hi¢n nhirng hoat dong hang ngay tr¢ lai. Tap
bai tap la quan trong dé co thé hoat dong tro
lai cang doc lap cang tot.

Dot quy la gi?

Dot quy 1a tinh trang chét té bao ndo dot
ngdt do thiéu oxy. Diéu ndy c6 thé xay ra
do téc nghén luu thong mau, hodc vd dong
mach tudi méau cho ndo. Hau qua cua tinh

trang nay xay ra khac nhau & moi ngudi.
C6 thé c6 hau qua vé mat thé chat (liét mot
bén, khé khian di lai, khong thé sir dung
canh tay mot cach phu hop, hoac

miéng bi x¢ xuéng mot bén). Tuy nhién,
dot quy ciing c6 thé gy ra nhitng hau qua
ma ta khong thé thiy bang mat nhu kho
khan vé tri nhg, kho khan lap ké hoach va
van d& vé 10i noi (that ngon/mit ngon
ngit). Po6i khi nhitng thay d6i vé hanh vi
hodc cam xuc ciing c6 thé xay ra (tré nén
bbc ddng, d& khoc). Ngoai ra ngudi bénh
cling thuong cam thiy mét moi.

Hay lam nhirng gi anh/chi c6 thé lam. Tap bai
tap chinh 13 anh/chi dang tap hdi phuc lai co
thé va ndo bd ctia anh/chi. Ngay cé khi
anh/chi chua thé thyc hién nhiéu bai tap lim,
nhung thyc hién nhirng gi anh/chi c6 thé van
rat ¢6 ich. Lic ban dau c6 18 anh/chi s& thiy
cac bai tap kho khan. Dung dé diéu nay lam
anh/chi nan long; du thé nao thi hay ci cd
ging. Ngay ca viéc thuc hién bai tap trong
tam tri cua anh/chi cling s€ c6 ich.




Cach sit dung Sach huéng dan bai tap

Tuw tap bai tap mot cach doc lap Xanh dwong, tim va cam
Tri liéu vién cta anh/chi s€ giai thich céac bai
tap. Sau do anh/chi co thé tu thuc hién cac bai
tap, hodc thyc hién véi sy trg gitp cia gia dinh
hay nhing ngudi xung quanh anh/chi. Ty tap
bai tap khong phai la phwong phap thay thé cho
viée tri liu, nhung né 14 mot phuong phap bd

Céc bai tap dugc chia thanh ba nhém dugc chi dinh
béng mau sic. Anh/chi s& thuc hién nhiing bai tap
phtt hop v6i anh/chi nhat. Tri liéu vién cta anh/chi
s& cho anh/chj biét dy [a mau gi. Mau sic dugc thé
hién trén I trang sach.

sung.

BAI TAP MAU XANH DUONG [ERRVI

nhitng nguoi liét hoan toan, hodc gén nhu liét

Gia dinh c6 thé gitip anh/chi

Vo/chdng, ngudi nha hodc nhimg nguoi khac
than thiét voi anh/chi co thé khuyén khich

hoan toan canh tay/chan

INR VN R VNOR VY] danh cho nhiing

nguoi co doi chut chirc ndng ¢ canh tay/chan

anh/chi bt dau tap bai tap. Ho ciling co thé giip
anh/chi thuc hién céc bai tap mdt cach t6t nhat
c6 thé. (Xem Loi khuyén danh cho gia dinh trén
trang 9). Khi ching t6i noi dén “gia dinh’ trong

BAT TAP MAU CAM RN Ro R

ngudi ¢ chirc nang gan nhu binh thuong &
¢ canh tay/chan

sach hudng dan nay, y cua chung toi la

vo/chdng, ngudi nha hodc nhitng ngudi khac

xung quanh anh/chi c6 thé hd trg cho anh/chi.

Tap bai tap tai nha va vao
cuoi tuan

Nhing bai tap nay khong phai chi dé thuc
hién tai bénh vién, trung tam phuc hdi chirc
niang hay vién didu dudng. Anh/chi ciing c6
thé tap bai tap tai nha. Nhitng ngudi tip bai
tap tai nha thuong khoe va di chuyén tét
hon.

S6 1an Lip lai

K¢é bén mdi bai tap chiing toi s& cho anh/chi
biét nén lap lai bao nhiéu lan. Anh/chi c6 thé
lam cho mot bai tap d& hon bang cach lap lai
it lan hon.




Anh/chi nén tap bai tap voi mirc
do thwong xuyén nhu thé nao?

Chang t0i khuyén nghi trong 3 tuan ddu tién g tap bai tap voi cuong do qué cao
anh/chi nén tap bai tap 3 lan mot ngay trong trong vai tuan dau tién. Dé hdi phuc, viéc
vong 10 - 20 phuat. Ban dau c6 1& anh/chi s€
khong thé 1am dugc diéu nay. Khong sao ca.
Tap mdt chut it cling s€ c¢6 ich cho anh/chi.

nghi ngoi ddy du 1a quan trong. Piéu nay
14 vi sau dot quy ndo bd can thém thoi
gian dé xir 1y cac tac nhan kich thich.
Khi (trong giai doan sau nay) anh/chi bat dau
tham gia mot chuong trinh phuc hdi chire
nang cuong do cao, anh/chi nén trao ddi véi

Quan trong la anh/chi cling can tiép tuc
tap bai tap tai nha va vao cudi tuan.

chuyén vién vat ly tri li¢u hodc chuyén vién
hoat dong tri liéu ctia anh/chi vé mirc do
thuong xuyén ma anh/chi nén ty tap bai tap.

10 dén 20 phit 3 1in mdt ngay

‘Tap bai tap thwong xuyén sau dot quy’
‘Quan trong la can bat dau tap bai tap cang s&m cang t6t sau dot quy va tiép tuc tap bai
tap tai nha. Anh/chj cé thé lam dwoc diéu nay véi cac bai tap trong sach huwdng dan nay.
Anh/chi cling cé thé lam dugc diéu nay bang cach tham gia PhysioFitness, tham gia mot
khoa tap luyén dic biét cho ngudi cao tudi, hodc tim mot mén thé thao phu hop. Hay tim
hiéu xung quanh va xem khu vic cla anh/chi cé nhitng loai dich vu gi.’

BS. A.Visser-Meily, bdc s phuc hoi chirc ndng




Luyén tap nhirng hoat dong hang ngay

i

Nhirng hoat dong hang ngay cho anh/chi mot
co hoi t6t dé tap bai tap. Du gi thi anh/chi
cling phdi danh ring mdi ngdy - nén tai sao
anh/chi khong bién né thanh mot bai tap!
Chiing t6i khuyén nghi anh/chi nén sir dung
bén bi anh hudng cang nhiéu cang t6t. Day
14 cach dé anh/chi kich thich qua trinh hoi
phuc.

Chéc chin luc ban dau anh/chi s& thdy anh/chi
that sy can phai kién tri vi nhitng cong viéc
nay thuong s& khé hon nhiéu so vai trude day.
Tuy nhién, diéu that sy quan trong 1 anh/chi
phai lam. Nghién ciru di cho thiy rang nhimng
bai tap két hop v6i hoat dong thiét thuc s& co
tac dung hon nhitng bai tap khac.




‘Tap trung vao nhirng gi anh/chi c6 thé lam’

Ba niam truéc Bep bi dot quy. Co dang di thim con gai va 101 néi ciia ¢é rat chim. Sang
hém sau ¢ da ngi quy. Chong cé Roel da dwa ¢6 dén bénh vién va ho sém phat hi¢n ra
Bep di bi dot quy. CAu chuyén ciia Roel: ‘Quan trong la nguwoi vo/ngudi chong can that
su hiéu chuyén gi dang xay ra. Ta c¢6 thé tim thdy rat nhiéu thong tin trén internet. Bep
da thay doi va ti da phai chip nhén diéu dé. Va diéu nay khong phai luén luén dé dang.
Vi du nhv cénh tay ciia Bep thwong 1am c¢é iy dau. Co 4y rat hay néi viy, nhung tdi
khong thé 1am gi dé thay d6i diéu dé ca. Toi kién nhin nhwng di khi tdi ciing ndi cau. Va
t6i n6i voi ¢o Ay: ‘Anh biét va anh ¢6 cin nhic dén diéu dé. Em hiy ¢ ging chip nhin va
tip trung vao nhirng gi em c6 thé 1am.” Roel nghi ring néu anh/chi 1am viy thi cudc song
s¢ dé dang hon. ‘Chiing tdi rat thich di dao va dang bit dau di dao nhiéu hon. Chung t6i
bit diu di dwoc 100 mét, sau d6 1000 mét va gin diy & Ardennes Bi chiing t6i da di duoc
6 kilomét. Chiing tdi déu cam thay rat tuyét voi. Toi nghi ching t6i trong cdy vao nhau
nhiéu hon va diéu nay rit tot. Tir trwée dén gio toi van ludn yéu cd ay, va diéu nay vin
chua thay déi.’

Roel Sterenborg, thanh vién cia Hiép hgi Dot quy Ha Lan (Dutch Stroke Association)




10 loi Khuyén danh cho gia dinh

Hay danh thoi gian tap bai tap. Chiing toi
khuyén nghi trong 3 tuan dau tién anh/chi
nén tap bai tdp 3 lan mot ngdy trong vong 10
- 20 phat. Hiy dam bao luc ban dau anh/chi
khong tap qua nhiéu.

Hay cuing nhau doc huéng dan timg budc
mot va tham khao céac hinh anh. Dau tién hiy
thi pham bai tap dé nguoi kia co thé bat
chudc anh/chi. Sau d6 cung nhau thyc hién
bai tap.

Ban dau dimg thyc hién tat ca bai tap - hiy
chi thyc hién 2 hoac 3 bai théi. Hay thur
nhiing bai tap khac nhau trong mdi lan tap
dén khi anh/chi hoan thanh hét tat ca céc bai.

Ping tro giup qua nhidu: hiy dé ngudi dang
thuc hi€n bai tap tu lam cang nhidu cang tot.

Hay chi y bat dau v6i tu thé dung; dam bao
nguoi thye hién bai tap dang ngdi thing. Pam
bao rang ho khong cang gdng mot bd phan co
thé khac mot cach vo thirc (vi du nhu nang
vai 1én trong khi thyc hién mdt bai tap chan).

Hay dam bdo nguoi dang thuc hién bai tap
khong bi dau. Anh/chi c6 thé thay duoc néu
ho dang bi dau khi ho nhian mat hodc kéu
1én.

M Thay =Lam

Hay khuyén khich, khen ngoi ho va thé hién
rang anh/chi hiéu viéc duy tri thyuc hién bai tap
14 kho khan. Khi anh/chi thiy c6 tién bo, hiy
noi ra diéu d6. Néu anh/chi thuong xuyén tap
di tap lai nhirng bai tap giéng nhau, doi khi
anh/chi khong nhan thiy rang anh/chi dang cai
thién. Vi vay, vi dy, hdy néi cau gi d6 nhu:
‘Tuan trudc anh/chi chi c¢6 thé thuc hién bai
tap nay hai 1an lién tuc va bay gio anh/chi co
thé thuc hién nam 1an.” Hodc: ‘Hom qua
anh/chi lam gi di dugc xa nhu thé nay!’

Cung nhau, hiy chon ra nhiing thoi diém
thuong xuyén trong ngay thudn tién cho ca hai
nguoi. Vi dy: budi sang trude khi udng ca phé,
budi chiéu sau khi ngii trwa va budi toi trude
khi di ngu.

Hay xem anh/chi c6 thé tap bai tap voi nguoi
nao khac nira khong, vi du nhu mdt nguoi khéac
cung phong tai bénh vién, trung tdm phuc hdi
chuc nang hoac vién diéu dudng.

10 Hang ngay hiy thao luan vé nhiing su kién dién

ra trong ngay. Diéu nay gitp huén luyén nio bo.
Hay hdi “Anh/chi dang ¢ dau?” va “Vi sao
anh/chi ¢ day?” “Chuyén gi da xay ra hom
nay?” “Hom nay Ia thir mdy?” “Chuyén gi
thuong dién ra vao ngay nay?” (vi du nhu budi
chiéu thir tu cac con khong di hoc). “Trén béao
c6 nhirng tin gi?” Lap lai thuong xuyén 1a mot
bai tap tdt cho nio bo.

Thay cach mot ngudi khdc thue hién mot bai tap thuong gitp ta dé tuw thuc hién bai tap
d6 hon. Sy bat chudc dién ra theo mot cach khac so véi khi thye hién theo mot huéng
dan trén gidy. Diéu nay 1a vi né dién ra & mot vung khéc ctia ndo bd.




La nhung 1a that: thue hién mdt bai tip trong dau ciing c6 hiéu qua!

Nio bd hudng dan cac cir dong
ctia anh/chi. Néu anh/chi da khong thye hién mot
dong tac nhit dinh nao do trong it lau, thi ndo bo s&
quén di dong tac nay. Nghién ctru da chung minh
rang viéc anh/chi chi tudng tuong anh/chi dang
thuc hién cur dong thoi cling that sy giap ich cho
anh/chi. Anh/chi dang thuc hién cir dong trong tam
tri, ma khong that sy cir dong trén thuc té. Béng
cach nay kiéu mau cia cir dong s& duoc Iuu giit lai
trong nido. Néu ban dau anh/chi khong thé thyuc

hién mdt dong tac, thi hay tudng tuong anh/chi
dang thuc hién dong tac d6. Ngay cd khi anh/chi
thuc hi€n bai tap trong tam tri thi anh/chi van dang
luyén tap dé hdi phuc.

‘Hay lam ngay bay gio’!’
‘Gia nhu t6i biét viéc bat dau tap
bai tap ngay tlr sém quan trong
dé&n muc nao, thi chac chan toi
d3 luyén tap nhiéu hon. Téi
khuyén moi ngudi hdy lam diéu
nay vi tap bai tap ngay bay gi¢ sé
tao ra sy khac biét cho khoang
thoi gian con lai cta cubc doi
anh/chiV
Petra Oudshoorn,

Hiép héi Bét quy Ha Lan

(Dutch Stroke Association)
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Bai tap mau xanh
dwong

Danh cho nhirng ngudi liét hoan toan, hojc gan nhir liét hoan toan
canh tay/chan

(OB SE1009 9] Gan nhur tit ca nhirng bai tip nay déu c6 thé
thure hién trén giwong, trén xe lin hodc trén ghé. Pé phan hwéng
din khong qua dai, ching t6i da sir dung luan phién giwong va
xe lan.

Vai va ¢o
1. Nang vai lén 13
2. Xoay diu sang trai va phai 14

Than nguwoi
3. Udn cong/dudi thing thém lung dui 15
4. Bic ciu 16

Canh tay va ban tay

5. Xoa canh tay 17
6. Dwa ban tay lén nguc 18
7. Cir dong véi khin 19
8. Nang canh tay dudi thing Ién 20
9. Gap va dudi cac ngon tay 21
10. Rura tay 22
11. Mé va déng nip ciia mdt tuyp kem 23
Chan

12. Dudi phan chin dudi 24
Miit

13. Miéng va méi 25
14, Luoi 26

Thic mic?

Néu anh/chi cam thy chua chéc chin vé mtrc d6 phu hop cua
mot bai tap hodc khong biét anh/chi c¢6 thuc hién bai tap dung
cach hay khong, thi anh/chi vui long hay nho trg giup va xin
thém 101 khuyén. Quan trong la anh/chi can tu thuc hién bai
tap, nhung diéu dudng, tri liéu vién hodc bac sicua anh/chi sé
c6 mit dé hd tro anh/chi.
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Tap bai tap sau dot quy

’

: s ".:59 ‘52

‘Pirng lo ling, hiy cir lam di!’

Jacques bi ddt quy, vio thang giéng. Ké tir ddy moi thir khong con dién ra mét cach tw
dong nira. Vi du nhwr khi Jacques di, thi anh phai suy nghi vé viéc di nay. Jacques néi ring
anh c6 thé 1am mgt viéc gi d6 tam lan va roi dén lan thi chin thi anh lai khong con biét
cach thuc hién nira. Anh cim thiy diéu nay rat khé khin: ‘Cé rit nhiéu thir t6i khong lam
dwgc.’ Va v6i nhitng nguoi dong canh ngd thi anh mudn néi rang: ‘Hay nghi ngoi that day
dii, dirng lo ling vé Iy do anh/chi phai 1am - ma hiy cir 1am di!> Sau khi dot quy Jacques da
tap bai tap rat nhidu. Anh khong bé cudc. Anh nhin vao nhirng gi anh c6 thé lam: ‘Téi ¢
thé di, dap xe va cudi. Jacques bit dau mt ngay méi bang tiéng cudi va ¢b ging tin
hwéng hién tai. Nhirng gi anh thich bay gio da thay d6i, nhung trén thang diém tir 1-10 thi
anh cho rang cudc séng ciia anh 1a 7+, Va day ciing la diém s ciia anh truéc khi dot quy,
Anh vin yéu thich 1am vwrén miic du bay gié anh lam viéc chim hon so véi truée diy. Anh
di trong mdt s6 ciy hoa vao thang 11 va bay gio hoa da né. Va diéu d6 khién anh man
nguyén. Sau mdt ngay lam viéc trong vuon anh cam thiy hai 1ong va vui swéng va ty néi
v6i minh. ‘Lam t6t 1am.’

Jacques Bertens, thanh vién ciia Hi¢p hgi Dot quy Ha Lan (Dutch Stroke Association)
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1. Nang vai lén

Muc tiéu: nham duy tri kha ning di dong ciia vai va kich thich
ctr dong & vai bi Anh huéng.

1 Dit ca hai canh tay trén mjt
~ cai khay hodc ban ¢ truéc
’ mat anh/chi.

2 Tur tir nang vai lén.
Dirng quén vai é bén bj dnh
hwéng nhé!

3 Tir tir dé vai ciia anh/chi tha long
tré lai.

Lip lai 5 1an

- LO1 KHUYEN

Hay thwc hién bai tap nay ngay
ca khi anh/chi chi c6 thé nang
vai bi anh huwédng Ién mét chut
thoi. Bang cach nay anh/chi
dang kich thich ndo b cda
anh/chi héi phuc tré lai.

13



2. Xoay dau sang trai va phai

Muc tiéu: nham kéo gidn cac co ¢ co va duy tri kha ning di
dong cua co.

1 Ngdi thing nguoi va hoi rat
cam vao.

Q INVRE dimg diy cim
cia anh/chi ra vi nhu vay
khéng t6t cho cd.

2 Tir tir xoay diu cang xa
cang tot ve phia bén trai.
Pém dén 3.

3 Xoay dau tré vé vi tri bat dau

4 Tir tir xoay diu cang xa cang
tot vé phia bén phai.
Pém dén 3.
Xoay diu tré vé vi tri bt dau.

Lap lai 3 Ian

14



3. Uo6n cong/dudi thang thém lung dwéi

Muc tiéu: nham lam manh cac co & lwng va cai thién tu the.

1 Ngdi thang nguoi va ban chan
dit bang phing trén san

nha.

Dat hai canh tay 1én ban.

2 Ubn cong lrng dudi
(dé ron cta anh/chi rit ra
sau)

A 1001084 Pirng trirgt mong

ra truwoec.

3 Bay gio’ hiy ngdi dudi thing
lung hon nira (dua rén ra
trudc) dé lung dudi wén vao
trong.

Tiép tuc nhin thing vé trwée

Lip lai 5 1an

LO1 KHUYEN

Hay dé hai canh tay nam tha
Idng phia truwdc anh/chi.

15



4, Bac cau

Muc tiéu: nham lam manh céc co ¢ bung, lrng, mong va dui.

1 Kéo ca hai dau gdi Ién.
Pit ban chin bang phing
trén giwong.

2 Nhic méng Ién khéi giwdng.
Va ha méng tré xudng
giwong.

Lip lai 5 1an

A AUV Tiép tuc thé binh

thwong.

LO1 KHUYEN

Né&u anh/chij khdng thé thuc hién
dwoc bai tap nay, thi hdy nho ai
dé giap anh/chi nang chan bi anh
hwéng Ién. Trong khi anh/chi
nhic mdng |én, thi nguei tro’ giup
nén giir ¢d dinh chan dé chan
khong bi trwot.

16



5. Xoa canh tay

Muc tiéu: nhim kich thich ban tay va canh tay bi anh huéng,
va chii y dén canh tay nay nhiéu hon.

"1 Dat ban tay khoe cua anh/chi
Ién canh tay bi 4nh hudng.
Nhin vao canh tay cua
anh/chi.

2 Bay gio’ hay xoa ban tay ciaa
anh/chi Ién canh tay roi Ién
val.

Lip lai 5 1an

BIEN THE

Pé kich thich canh tay nhiéu hon
nita anh/chi ¢6 thé véo nhe.

17



6. Dua ban tay 1én nguc

Muc tiéu: nhim duy tri kha ning di dong ciia khuyu tay va
kich thich cir dong & canh tay.

1 Ngdi thing nguoi véi mot
cai ban hoic khay ¢ phia
trudc anh/chi.

2 Dat hai khuyu tay cua anh/chi
1én ban.

Cam lay ban
tay bi anh
hwéng (st dung g
cach cAm nim
dac biét, xem
trang 64)

3 Pua ban tay Ién vé phia nguc
roi ngugc lai.
Lap lai S lan

Giir khuyu tay cua
Aanh/chi trén ban & phia trudc

anh/chi. Pirng dé canh tay roi
xudng.

LOT KHUYEN

H3y dé canh tay bj anh

hwéng cua anh/chi thyc

hién dong tac véi s tro gilp

cta ban tay khoe. Diéu nay

¢6 thé kich thich sy héi phuc

cla ndo bé.
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7. Cir dong véi khan

Muc tiéu: nhim 1am manh céc co ¢ canh tay va duy tri kha
niang di dong cia vai.

Yéu cau: mgt chiéc khan.

o 1 Trii khin ra trén cai khay
hoac ban ¢ phia trudc
anh/chi.

Dat hai canh tay cia anh/chi
l1én chiéc khan.

Dung ban tay
khoe dé cAm
1y ban tay bi
anh hudng.

2 Truwot hai canh tay caa anh/chi
ra phia truéc trén bé mit
(dudi khuyu tay). Trugt hai
canh tay nguoc lai vé phia
anh/chi. Chiéc Khin sé& khién
cho canh tay cua anh/chi
trugt trén bé mit. \ _
Lip lai 5 1an | '

A K004 Dirng nhic hai

canh tay ctia anh/chi lén
khéi cai khay hoac mat ban.

BIEN THE

Di chuyén hai canh tay tir bén nay sang
bén kia (nhw thé anh/chi dang lau sach bé
mat).

L3p lai 5 Ian
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8. Nang canh tay dudi thing lén

Muc tiéu: nhiam duy tri kha ning di dong ciia vai va kich
thich cir dong cia canh tay.

1 Ngoi thing ngudi véi hai can
tay tha long.

2 Cam ldy ban tay bi anh huéng
cua anh/chi bang cach cAm
nam dic bié¢t (xem trang 64).

3 Nang hai canh tay Ién va giir
thang dén khi chiing chi vé
phia trudc. Roi ha canh tay
xuong.

INI0RY Pirng dé canh

tay roi xudng.

Lip lai 5 1an

A Pirng nang canh
tay ctia anh/chi l1én cao qua
vai. Ngurng thuc hién bai tap
néu anh/chi cam thiy dau.
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9. Gap va dudi cac ngon tay

Muc tiéu: nhim kich thich cir dong & cic ngon tay.

1 Dat canh tay va ban tay bi
anh huéng bang phang trén
bé mit phia truéc anh/chi.
Xoay tay deé long ban tay
hwéng lén trén.

2 Cb ging nim tay lai. Dudi
cac ngon tay ra mét lan nira.

Lip lai 5 1an

3 Néu cin, thi dung ban tay
khée dé tro giup.

LO1 KHUYEN

Bai tap nay c6 hiéu qua ngay
ca khi anh/chi khong thé thuc
hién nhirng dong tac nay tot
IAm. N6 ciing c6 hiéu qua
ngay ca khi anh/chj chi thuc
hién nhirng dong tac nay
trong tam tri.
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10. Rura tay
Mouc tiéu: nham kich thich ban tay bi anh hwéng cang nhiéu
cang tot.

Yéu cau: khan va xa phong,
khian mat va bon rira.

1 Trén giwong

Lam wdt canh tay va ban tay
bi 4nh hwong.

bat khan mat trong ban tay

bi 4nh hwong. .

Dung ban tay khée dé béi xa
phong.

2 Quan ban tay khoe trong
chiéc khin mit.
Lau riwra canh tay, ban tay va
ngon tay bi anh huéng,
Rira chiéc khan mat bang ban

tay khoe.
Rira sach xa phong trén ban
tay bi anh hwdong.
Q LUU Y K 3 Tai bon rira
R Lam wd't ca hai ban tay.
t
dl’“,lg bz}n ay B6i xa phong Ién ban tay bi
khoe cua anh huéng. .
anh/chi dé Rira ban tay khée bang cach
kiém tra va cha né Ién phia trén va phia
dam bio nuwéc dwéi cua ban tay bi anh
khong qua huong.
nong.
4 Lau kho

Diing ban tay khée dé lau kho
ban tay bi anh hwong.
Cha ban tay khoe Ién chiéc
khian dé lau kho.
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¥ 1 M& nap tuyp kem

11. M& va déng nap clamat tuyp kem

Muc tiéu: nham s dung ban tay bj anh huwéng cang
nhiéu cang tét.

Yéu cau:khan, tuyp kem cé nap vin (vi du

nhu kem danh rang hoac kem thoa da).

Dat mot chiéc khan trén dui
va dat tuyp kem |én khan.
Dat ban tay bj anh hwéng
I&n tuyp kem dé gii¥ c6 dinh [
né. Dung ban tay khoe dé
vin mé nap.

00 BN Hay sir
KHUYEN

dung mot tuyp kem con
day. Dé anh/chi khong
can phai dung lyc manh
qua.

2 Bop kem danh rang

hoac kem ra khoéi tuyp

An tuyp kem xudng bang ban
tay bi anh hwdéng va bop ra
mot it kem hodc kem dinh
rang.

3 Danh rang hodc thoa kem
Dung ban tay khée dé danh
rang hoac thoa kem.

Anh/chij
cling c6 thé lam viéc
nay trén ban hoac trén
mén ctia bén rira.

4 béng nap tuyp kem
Pat tuyp kem trén dui. bat
ban tay bi anh huéng |én tuyp
kem dé giir cd dinh né. Dung
ban tay khée dé déng nap
tuyp kem.
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12. Dudi phan chin duéi

Muc tiéu: nham lam manh cac co & dui va duy tri kha ning
di dong ctia dau goi.

1 Moéc ban chan khée qua
phia sau cia ban chén trén
chan bi dnh hwéng.

2 Dubi ca hai chn Ién cang cao
cang tot.
Chéan khée nén trg gitp chan
bi 4nh hwong.
Tir tir ha hai chén tré xudng.

Lip lai 5 1in

LO1 KHUYEN

Hay sir dung chén bi anh
huwéng dé thuc hién déng
tac cang nhiéu cang tot.
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13. Miéng va moi

Muc tiéu: nham cai thi¢n cir dong ciia méi.

"1 Cuoi dé 19 ring.

Lip lai 5 1an

2 Chu moi (nhw khi hén).

Lip lai 5 1an

3 Phong ma va dém dén 10.

Lip lai 5 1an

M0 Hay thuc hién 4 Phat am manh:
G LAE N nhfmg bai té:lp pa- pa- pa- pa- pa- pa.
nay ¢ trudc

guong. Lip lai 5 1in

100)] Hay c6 giang cir
[ LAY ONE dong bén bi
anh huong
cang nhiéu
cang tot.
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14. Luwoi

Muc tiéu: nham cai thién cir dong & ludi.

ﬂ 1 Lé ludi ra ngoai xa hét mirc ¢
thé roi rut ngugc vao trong.

Lip lai 5 1an

2 Co gang cham dau ludi cia
anh/chi vao cam va sau do
cham vao day mii.

Lip lai 514n

A ~e o N

3 Cham dau ludi cua anh/chi vao

cac goc cia mi¢ng - bén trai
roi bén phai.

Lip lai 5 1an

LOI Hay thue
124: L0049\ hién bai tap
nay ¢ trudc
guwong.

4 Phat Am manh:
la- la- la- la- la- la.

Lip lai 5 1an
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Bai tap mau tim

Danh cho nhirng ngudi c¢6 doi chit chirc ning ¢ canh tay/chan

Thac mac?

Néu anh/chi cam thdy chwa
chic chin vé& muc do phu
hop ctia mdt bai tap hodc
khong biét anh/chi c6 thé
thyuc hién bai tap dung cach
hay khong, thi anh/chi vui
long hay nho trg gitip va xin
thém 101 khuyén. Quan trong
1a anh/chi can ty thuc hién
bai tap, nhung diéu dudng,
tri liéu vién hoac bac si cua
anh/chi s& c6 mat dé hd trg
anh/chi.

Dau va ¢co
1. Xoay diu sang bén trai va sang bén phai 29
2. Nghiéng diu sang mét bén (ha tai xudng vai) 30

Than nguwoi

3. Ubn cong va dudi thang thém lung dudi 31
4. Nhic méng Ién 32
5. Bic ciu 33

Canh tay va vai

6. Dich chuyén trén ban 34
7. Gap khuyu tay 35
8. Nang Ién va dudi thing canh tay 36
Ban tay

9. Néng ban tay lén 37
10. Cam mot cai ly Ién 38
11. Vo nhau gidy 39
12. Phét bo 1én banh mi 40
13. Gép khin 41
14. Sw dung dién thoai 41
15. Tii dd ding vé sinh c4 nhan 41
16. Doc tap chi 41

Su phoi hop & canh tay va ban tay
17. Chi tay l1én miii, tran, tai va vai 42
18. Dung ngon cai va cac ngon tay dé tao thanh vong tron_43

Chan

19. Néng dau gbi Ién 44
20. Dudi phan chin duéi 45
21. Nhic cac ngén chan va gét chin Ién 46
Miit

22. Miéng va moi 47
23. Ludi 48
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Tap bai tap sau dot quy

‘Hiy ¢ canh nhirng ngwoi quan tim dén anh/chji’

Mudi nim truée Annelies bi nhoi mau va xuét huyét trong nio va qua thue da bénh rét ning.
Miic dit vy ¢6 da hoi phuc mdt cach phi thuong. Annelies da ¢ canh nhimg nguoi 6 tinh than lac
quan va quan tim dén ¢ va hiéu ¢6. Cd néi ring: ‘Dung I3 anh/chi biét dugc ai 13 nhimg nguoi
ban that sy khi anh/chi bi m.” Annelies nhén thiy Hiép hi Dot quy Ha Lan (Dutch Stroke
Association) 1A mét to chire rit ¢ y nghia. ‘Nhiing ngudi dong cinh ngd sé hiéu nhau. Nhiing
nguoi chua timg trai thwong khong hiéu. Mudi nim qua di, Annelies dang tan huéng cudc song
tro Iai va cam thiy khée manh. Tuy nhién, con dt quy van dang dnh hwéng dén cudc song ciia
c6: “Diéu ma t6i cam thay kho khin nhét 13 t6i khong con dc Iap duge nhwr xwa. Ngodi ra mite
niing hrong ciia tdi ciing khong gidng nhwr xua. Téi da phai thay d6i cude song ciia minh. Toi
khéng con Iap ké hoach cho bit ky viéc gi vao budi sang nira va toi thirc ddy mudn.’ Poi khi
Annelies tré' nén kho chiu vé nhiing han ché ciia minh: ‘Nhung diéu dé ciing ching sao nhi? Téi
d3 bo ra rét nhiéu thoi gian dé tirc gidn. Mot trong s6 nhimg 1y do 12 t6i chi c6 thé sir dung mot
ban tay mét cach phit hop va déi khi diéu nay khién t6i that sy chan nan. Nhung 16i khuyén ciia
t6i Ia hay tiép tuc cb ging. C6 ging lan nira va lin nira.’

Annelies Laurier, thanh vién ciia Hiép hgi Dot quy Ha Lan (Dutch Stroke Association)
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1. Xoay dau sang bén trai va sang bén
phai

Muc tiéu: nham kéo gidn cac co ¢ co va duy tri kha ning di
dong cia co.

m LUU Y: Pirng diy cim
cua anh/chi ra; thay vi vay
hiy hoi rit cim vao. Nhu
viy tot hon cho cb cia
anh/chi.

1 Tir tir xoay dau cia anh/chj sang
bén trai cang xa cang tot.
Dbém dén 3.

2 Xoay dau chGia anh/chi tré lai

3 Tir tir xoay dau ctia anh/chi
sang bén phai cang xa cang
tot.

Dém dén 3 va xoav dau tré lai.

Lap lai 3 lan
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2. Nghiéng dau sang mjt bén (ha tai xudng vai)

Muc tiéu: nham kéo gian cac co' ¢ c6 va duy tri kha nang di
dong ctia co.

LUU Y: Pirng diy cim
cua anh/chi ra; thay vi vay
hiy hoi rit cim vao. Nhuw
viy tot hon cho cb cia
anh/chi.

1 Tur tir nghiéng tai phai cia
anh/chi xudng bo vai phai.

Pém dén 3.

2 Dwa dau tré ve vi tri ban dau.

3 Tir tir nghiéng tai trai chia
anh/chj xuéng bé vai trai.
Pém dén 3 ro6i dwa dau tré
vé vi tri ban dau.

Lap lai 3 lan
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3. Uon cong va dudi thang thém lung dudi

Muc tiéu: nham lam manh cac co’ ¢ lung va cai thién tu the.

Ngo6i thang nguwoi va ban chan
dit bang phing trén mit
dat.

Dit hai canh tay 1én ban.

2 Ubn cong lrng dudi
(dé ron cta anh/chi rit ra
sau)

A 101089 Dirng trrgt moéng

ra trwoc.

3 Bay gio’ hiy ngdi dudi thing
lung hon nira (dua rén ra
trudc) dé lung dudi wén vao
trong. X .

Tiép tuc nhin thang vé
trudc.

Lip lai 5 lan
LO1 KHUYEN

Hay dé hai canh tay nam tha
Idng phia truwdc anh/chi.
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4. Nhac mong 1én

Muc tiéu: nhim 1am manh cac co & thit lung va cai thién tw
thé.

1 Ngdi thang nguoi va ban chin
dit bang phing trén mit

dat.

Dit hai canh tay 1én ban.

2 Nhic méong phii ciia anh/chi 1én
béing cich lam cing cic co &
that lung. o
Tiép tuc duy tri ngoi thang.
Ha méng xuong
tré lai.

Lip lai 5 1an

3 Nhic méng trai ciia anh/chi 1¢
bing cich lam ciing cic co &
that lung. o
Tiép tuc duy tri ngoi thang.
Ha méng xuong
tré lai.

Lip lai 5 1an

LO1 KHUYEN

Hay tha léng hai canh tay va
tiép tuc nhin thang vé trudrc.
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5. Bac cau

Muc tiéu: nham cdi thién sirc manh co & bung, lung, mong va
dui.

1 Kéo ca hai dau gi Ién.
Pit ban chin bang phing
trén giwong.

2 Nhic méng Ién khéi giwdng.
Va ha méng tré xudng
giwong.

Giir tw thé nay trong vong 5
giay.

Lip lai 5 1an

A A4 Tiép tuc thér binh

thwong.

LO1 KHUYEN

Né&u anh/chij khdng thé thuc
hién dworc bai tap nay, thi
hdy nho ai d6 gitp anh/chi
nang chan bi anh hwéng lén.
Trong khi anh/chi nhac méng
Ién, thi ngudi tro gitip nén

gilr c6 dinh chan dé chan
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6. Dich chuyén trén ban

Muc tiéu: nham lam manh cac co’ & canh tay va vai va
duy tri kha ning di dfng cia vai.

Yéu cau: khan.

1 Dit mdt chiéc khin trén ban
¢ phia trwdc anh/chij va dat
hai cang tay lén khin. Hai
ban tay dwgc dat ke bén
nhau nhung khong cham
vao nhau.

2 Piy chiéc khin ra truée bang
cach dudi khuyu tay ciia '
anh/chi. .
Kéo canh tay ngugc lai vé
phia anh/chi bang cach gap
khuyu tay.

Lip lai 5 1an

LO1 KHUYEN

Néu cén thiét thi dung ban
tay khoe dé hwéng dan ban
tay bi anh huwéng.

Di chuyén canh tay ciia
anh/chi tir bén nay sang
bén kia nhw thé anh/chi
dang lau ban.
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Muc tiéu: nhim lam manh cac co & canh tay va cai thi¢n kha
nang di dong ciia kKhuyu tay.

1 Dit hai ban tay ké bén nhau
trén ban.
Giir hai khuyu tay trén ban.

2 Gap canh tay va dwa hai ban
tay vé phia mit ciia anh/chi.
Dit hai canh tay tré xudng
ban.

Lip lai 5 1an

V{4 Dirng dé canh tay
ciia anh/chi roi tré xudng
ban. Hiy ha ching xudng tir
tur.

LO1 KHUYEN

Né&u anh/chi cdm thay bai tap
nay khd, thi anh/chi cé thé
tro giup canh tay bi anh
hwéng. %
Cam Iy ban tay bj anh hwéng |
bing cach str dung cach cam |
nam dic biét (xem trang 64).
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8. Nang lén va dubi thang canh tay

Muc tiéu: nhdm lam manh cac co’ & canh tay va vai.

1Dt hai ban tay cua
anh/chij ké bén nhau

LOI . Né}l anh/chi cdm 2 Nhic ci hai canh tay Ién,
(G LAY thay bai tap nay . -
Kkho, giir tay thang.

thi anh/chj c6 thé trg gitp Lung phai ludn ludn dwgc
canh tay bi anh huéng. giir thing.
Cam lay ban tay bi anh Dat hai canh tay tré
huéng bing xudng ban.

cach sir dung

cich cAm nim  Lip lai 5lan

dac biét (xem

trang 64).

LU'U Y: Birng nang

A canh tay ctia anh/chi lén cao
qua vai, d€ tranh cac van dé

vé vai.

Né&u anh/chi cdm thay dau,

thi dirng ndng canh tay cla
anh/chi Ién cao hon nira!

BIEN THE

Dit mot tuyp kem danh ring trén ban vira tim véi
cua canh tay. Véi tay ra va cham vao tuyp kem.
Dura tay tré vé. CAm tuyp kem Ién va nhéc né Ién
cao khéi mit ban mdt chiit. Ha tuyp kem xudng
tré lai.
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9. Nang ban tay lén

kha nang di déng cltia c6 tay.

Muc tiéu: nhdm gia tiang sirc manh co’ & cang tay va cai thién

1 Dt ca hai ban tay va cing
tay bang phing trén ban.
Pam bao rang khuyu tay cua
anh/chi duwoc dit nam trén
ban.

§l Sé coich néu 2 Nang ci hai ban tay 1én khéi
L: LA 40Y anh/chi sir mit ban cang cao cang tot.

B dung Giit khuyu tay ciia anh/chij trén
c4 hai ban tay dé thuc ban

h}gn b‘al tap “aiy' ann Dit ban tay tré xudng ban.
vao ban tay khée cua

e, Lip lai 5 lin

- R

Nang ban tay bi anh hwéng lén
bang cach nam lay long ban tay
va nhac né 1én khéi mat ban.

Trong dau, hay thuc hién bai tap
nay ma khong cé su tro gitp chia
ban tay khée!

LUU Y
DPirng nim ldy cac ngon tay va

kéo chiing ra sau. Anh/chi c6 thé 1am
ton thwong cac khép ciia anh/chi.
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10. Cam mot cai ly 1én

Muc tiéu: nhim lam manh cic co & ban tay va
cdi thién kha niang sir dung ban tay bi dnh
hwéng.

Yéu cau: ly nhua.

1 Dat canh tay va ban tay bi
anh huong bing phang trén
ban.

g IR D Giir co 2 Cim lay caily.

tay cang thing Tha tay ra lai va dait tay lén
cang tot. ban.
Lip lai 5 1an
Thyc 3 Cim Ky cdi ly.
hién bai tap nay bing Nhic n6 1én khéi mit ban.
cach sir dung nhirng Giir khuyu tay trén
d6 vat khac nhu mot ban.
tuyp kem hodc mot Dit cai ly tré xudng ban.
cai chai.
Lip lai 5 1an

BIEN THE

Bit tay véi ai dé. Sir dung
ban tay bi anh huong. Néu
tay trai cua anh/chi la tay bi
anh huong, thi dung tay trai
dé bit tay.
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11. Vo nhau giay

Muc tiéu: nhim huén luyén cic co ¢ ban tay (kj ning vin dong
tinh). b

Yéu cau: khin gidy hoic mjt to gidy.

1 DPat ban tay bi anh huéng lén
to gidy.

2 Dung ban tay bi anh hudéng
deé vo to giay thanh mét vién
tron.

3 Dung ban tay bi anh hudéng
dé vudt phing to gidy.

Lip lai 5 1an

LO1 KHUYEN

Né&u anh/chj khong thé vuét
phéng to gidy bang mot tay
thi hay stir dung ca hai tay.
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12. Phét bo 1én banh mi

Muc tiéu: nham sir dung ban tay va canh tay bi znh hwong
cang nhiéu cang tot.

Yéu céu: dia c¢6 miéng banh mi (anh/chi ¢6 thé sir dung loai
dia chong truwot), dao, nia, bo déng goéi theo mot khau phin
an (chua mé), ph6 mai dong géi theo tirng lit (chua mé).

1 Mé géi 1
Cam goi l;ﬁng ban tay bi anh
hwéng. Néu anh/chi khong
thuc hién dwgc budc nay, thi
dat goi Ién ban va dat ban
tay bi anh hwéng dé 1én goi.
Dung ban tay khée dé mé
goi.

2 Phét bo
Dung ban tay bi anh hwéong
dé phét bo 1én banh mi.
Co6 1& anh/chi sé& can giir ¢6
dinh miéng banh mi bing ban
tay khée dé miéng banh mi
khong xé dich.

3 Cit
Pit 1at pho mai 1én miéng
banh mi.
Giir c¢6 dinh miéng banh mi
bing ban tay khée.
Cit miéng banh mi bing
ban tay bi anh hudng.

4 Dwa nia lén miéng
KHUYEN Dung ban tay bi anh huéng

E‘ay tco gba.n?g ;“’hd‘{ng dé cam nia va xién mjt
an tay bi anh huén . . .
y ol & miéng banh mi.

ngay ca khi tay nay o N
khong phai tay thuan Duwa nia lén mi¢éng. Néu can
clia anh/chi. Pay 12 mét thiet, thi trg’ gitip bang ban
bai tap tot. tay khée.
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13. Gap khiin
14. Sir dung dién thoai
15. Tii do dung vé sinh ca nhan

16. Doc tap chi

Muc tiéu: nhim sir dung ban tay va canh tay bi anh huwéng
cang nhiéu cang tot.

13.

Gép khan ‘

Gap khan lam déi, bang cach
sit dung c4 hai tay.

Sau d6 gip khin lam doi

mét lan nira.

Anh/chi ciing c¢6 thé thue
hién bai tap nay véi mot
chiéc quén dai hoic 40 thun.

14.

Str dung di€n thoai

Cam dién thoai trong ban tay
bi 4nh hwéng.

Dung ban tay khée dé nhén
nut.

15.

Ti do dung vé sinh
ca nhan

Dung ban tay bi anh hwéong
dé mé khéa kéo.
LAy cac d6 dung
ra khoi tuai sau do
dé lai d6 ding vao.
Khéa day kéo.

16.

Doc tap chi

Dung ban tay bi anh hwéong
dé 14t cac trang tap chi.
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17. Chi tay lén mii, tran, tai va vai

Muc tiéu: nhim cai thién sy phdi hop ciia canh tay va ban
tay. Hay sir dung ban tay bi anh hwéng dé thwc hién nhimng
bai tap nay.

1 Dung ngén tay tré dé cham
vao diu miii ciia anh/chi.
Dit tay tré' xuong dui hoic
trén ban.

Lip lai 5 1an

2 Dung ngon tay tré dé cham
vao tran cua anh/chi.
Dit tay xudng.

Lip lai 5 lan

3 Ding ngo6n tay tré dé cham
vao vai cua anh/chi.
Dura tay tré xubng.

Lip lai 5 1an

4 Dung ngon tay tro dé cham
vao tai caa anh/chi. Dua tay
tré xuong,

Lap lai 5 lan

I IONNEIY Lip lai bai tap
nay bing cich sit dung
nhirng ngon tay con lai.

42



18. Dung ngon cai va cac ngon tay de tao
thanh vong tron
Mouc tiéu: nham ci thién sw phdi hop ngén tay.

Hiy sir dung ban tay bi anh hwéng dé thwe hién nhirng bai tap
nay.

- 1 Dat khuyu tay cua canh tay bi
anh hwéng 1én ban.

Cham ngon tro vao ngon

cai va tao thanh vong

tron.

Lip lai 5 1an

2 Cham ngon giira vao ngon
cai va tao thanh vong tron.
Lip lai bai tap nay bang
cach sir dung ngon deo nhin
va ngon ut.

Lip lai 5 1an

- LO1 KHUYEN

Hay sir dung ca hai tay dé
thuc hién nhirng bai tap nay.
Thay dwoc ban tay khée thuc
hién dong tac nay sé kich
thich ndo bo ciing thuc hién
dong tac voi tay bi anh
hwéng.

BIEN THE

Thuce hién nhirng bai tap
nhu vy trong khi nhim
mit.
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19. Nang dau goi lén

Muc tiéu: nham lam manh céc co ¢ dui va cdi thién kha
nang di dong ctia hong.

w1 Ngoi thing nguwoi va ban chin
ds;lt bang phang trén mat
dat.

2 Néng dau gbi bén phai lén
cang cao cang tot.
Ban chan ctia anh/chi sé
nhéc khéi san nha.
Ha ban chin xudng tré lai.

Lip lai 51an

3 Néng dau gdi bén trai lén
cang cao cang tot.
Ban chan ciia anh/chi sé
nhic khéi san nha.
Ha ban chin xudng tré lai.

Lip lai 5 1an

YRGS Giam chan
xuong san nha.

BIEN THE 2 Bit chéo

chan roi tha chan ra.
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20. Dudi phan chin dudi

Muc tiéu: nham lam manh céc co ¢ dui va cdi thién kha
nang di dong ctia dau goi.

1 Ngdi thang nguoi va ban chan
ds;lt bang phang trén mat
dat.

2 Dudi chén phai cia anh/chj raj_
cang xa cang tbt
(dong tac da).

Tir tir diit ban chan xudng
tré lai.

Lip lai 5 1an

3 Duobi chin trii ctia anh/chi ra
cang xa cang tbt
(dong tac da).
Tir tir diit ban chan xudng
tré lai.

Lip lai 5 1an
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21. Nhic cac ngon chin va got chan 1én

Muc tiéu: nhim 1am manh cic co & ban chan va phin chan
dwdi va cai thién kha ning di dong ciia co chan (dé di tot
hon).

1 Ngdi thang nguoi va ban chin
ds;lt bang phang trén mat
dat.

2 Nhic cac ngén chan Ién cang
cao cang tot.
Pong thoi ciing nhic ban
chin truée 1én khéi mit dat.
Giir gét chan trén mit dat.

3 Ha hai chin xudng tré lai.

Lip lai 5 1an

4 Nhic got chan 1én khéi mat
dat trong khi giir co dinh
ban chin trudc trén mat dat.

Lip lai 5 1an
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22. Miéng va moi

Muc tiéu: nham cai thi¢én cir dong ciia méi.

2 Thay do6i luan phién giira mim 2
cwoi miéng rong va chu méi.

1 Mim cudi miéng cang
rong cang tot trong khi
miéng van ngam.

Lip lai 5 1an

Lip lai 5 lan - =

3 Bam moi that chat. 3
Lip lai 5 1an
\

4 Phat Am manh:
KHUYEN ma- pa- ma- pa- ma- pa

Hay thuc hién nhirng bai
tap nay & trudc guwong.

LOI KHUYEN J: E3@% 1)
trung thuce hién ctr dong
& bén bi 4Anh hudng.

Lip lai 5 1an
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23. Luwoi

Muc tiéu: nham cai thién cir dong cua ludi.

-1 Lé ludi ra ngoai.

: Thay d6i luén phién giira
1am cho diu ludi det rong va
1am cho dAu ludi nhon.

Lip lai 5 1an

2 Luan phién liém méi trén roi
moi dudi.

Lip lai 5 1an

‘
3 DAy ludi vao ma bén trai roi
vao ma bén phai. |
Dung ngon tay tré tic dong |
Ire ngwoc chiéu 1én phia
ngoai cua ma.
Lip lai 5 1an

LOT 4 Phat Am manh:
KHUYEN ta- la- ta- la- ta- la.
Hay thuc hién nhirng bai

tap nay ¢ trudc guong. Lip lai 5 1in
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Bai tap mau cam

Danh cho nhirng nguoi cé chirc ning gz‘in nhuw binh thwong &
canh tay/chan

Canh tay va vai

1. Chii diu 51
2. Cham séc cay canh 51
3. Sip xép, don dep giwdng ngi 51
4. Str dung dién thoai 51

Ban tay va canh tay

5. Dich chuyén cac goi dwong 52
6. Vit kho khin mit 53
7. Choi bai 54
8. Viét 55
9. Swr dung may vi tinh 56
Chan

10. Xoay vong tron 57
11. Nhic cac ngon chin va gét chan Ién 58
12. Mang giay 59
Mt

13. Miéng va moi 60
14, Luoi 61

Thac mac?

Néu anh/chi cam thy chua chéc chin vé mtrc d6 phu hop cua
mot bai tap hodc khong biét anh/chi c6 thuc hién bai tap dung
cach hay khong, thi anh/chi vui long hay nho trg giup va xin
thém 101 khuyén. Quan trong la anh/chi can tu thuc hién bai tap,
nhung diéu dudng, tri li€u vién hodc bac si cuia anh/chi s€ c6 mat
dé hd trg anh/chi.
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Tap bai tap sau dot quy

‘Tim kiém mét sw cAn bang mo6i’ o
Ngay ca khi Bep da bi dot quy, 3 nam truéc, c6 van duy tri mot 16i song ning dong va khuyén
moi ngudi ciing nén 1am vay. ‘Téi ludn luén cam thidy mét va khong thé 1am gi dé thay déi
diéu d6 ca. Thuwong anh/chi chi mudn chip nhin nhw vy, nhung tdi c6 ging khong lam thé.
T6i dat ra nhitng muc tiéu va tu thuwéng cho minh khi t6i dat dwge ching. Véi viéce di boi
ching han. Méi tuan t6i boi thém tir dau nay sang dau kia ciia hd boi 2 1in. Toi bat dau boi
dwgc 6 1an va bay gio tdi cé thé boi dwgc 24 1an.” Hau qua ciia con ddt quy di anh hwéng dén
Bep rit nhiéu. ‘Truéc diy toi ludn choi quin vot véi ban bé ciia ti. Bay gio tdi khong thé
choi nira va diéu d6 c6 nghia 1 tdi di mat di kha nhiéu modi quan hé xa giao. Téi thay rit khé
chip nhan diéu nay. Phai mét kha lau tdi méi chap nhan duwoc. Bep di tim kiém nhirng
phuong 4n thay thé. Cé 1am cong viéc tinh nguyén, di boi, di dao va doc sach rit nhiéu. Bep
n6i ring: ‘Quan trong la cin giir cho ban than ban ron dé anh/chi khong phii lién tuc doi
mit véi nhirng han ché ciia minh. Bay gio' toi di nhan ra rang cudc séng la hiru han; hiy tran
trong tirng gidy phut va c6 ging nhin nhin moi thi theo goc dd khac. Téi ¢b ging tip trung
vao nhirng gi minh c6 thé 1am, va thit ra téi cé thé 1am kha nhiéu thir. Quan sat chim chang
han. DAy la s& thich ciia toi va toi van c6 thé lam dwoc diéu dé. Néu toi thAy mét con chim
diéu muép & ngoai dim liy thi hom dé 13 mot ngay tuyét voi.’

Bep van den Brand, thanh vién ciia Hiép hgi Dot quy Ha Lan (Dutch Stroke Association)
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1. Chai dau

2. Cham soc cay canh

3. Sdp xép, don dep giwong ngii
4. Str dung dién thoai

Muc ti¢u: nham sir dung canh tay va ban tay bi anh hwéng
dé thye hién nhirng hoat dong hang ngay.

1. Chai dau

Dung ban tay bi anh hwéong
dé chai dau.

\

LOl 2. Cham soc cay canh
KHUYEN

Ban dau, hay chi dung
mot it nudce trong binh
tudi thoi.

Néu can thiét, thi trg
gitip bang ban tay khée.

Tw6i cAy. CAm binh twéi
nudc trong ban tay bi anh
hwéng.

3. Sap xép, don dep giwong ngii

Sip xép, don dep giwdng ngi.
Str dung ban tay va canh tay bi
anh hwong cang nhiéu cang tot.

4. St dung dién thoai

Cém dién thoai trong ban tay
con tot.

Dung ban tay bi anh hwéong
dé nhén niit.
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Muc tiéu: nhiam cai thi¢n k§ ning van dong tinh &
ban tay.

Yéu ciu: cac géi dwong, hai cai bat.

5. Dich chuyén cac goi duwong

1 Kep mét goi dwong Ién giira
ngon cai va ngon tro.

2 Dat goi dwong tir bat nay
sang bat kia.

Lip lai 5 1an

BIEN THE 1

Kep cac goi
dwong 1én giira ngén cai va
ngén giira, ngoén deo nhin
hodc ngon ut.

Kep timg goi
mdt 1én dén khi c6 3 géi va
cAm chung trong tay.

Pit tré xudng ting goi mt.

BIEN THE 3 BLxithr:
nhirng do vat khac nhu:
kep phoi quén o

cay viét
d(‘A)ng Xu
kep gidy
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6. Vit kho khin mit

Muc tiéu: nham cai thién k§ ning van dong tinh ¢ ban tay.

Yéu cau: bat nwéc va mot chieéc khan
mat.

1 Dung ban tay bi anh huéng
dé 1ay khin mit ra khéi nuée.

2 Vit nwée ra khéi khin mit
cang kho cang tot.

3 Dat khan mat tré lai vao
trong bat nudc.

Lip lai 5 1an
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7. Choi bai

Muc tiéu: nham cai thién k§ ning van dong
tinh cua ban tay.

~ Yéu cau: cac la bai deé choi.

1 Xép mot s6 14 bai trén ban.

2 Dung ban tay bi anh hwéng
dé nhit 1 14 bai Ién.
Lat nguge 14 bai.
Xép 14 bai 1én b bai.

Lip lai 5 1an

BIENTHE  [=lurd )

bai trong ban tay khée. Dung
ban tay bi anh huwéng dé rat
ra tirng 1a bai mot. Lat nguoc
14 bai va xép né lén ban (chia
bai).
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8. Viét

Yéu cau: gidy va viét.

Muc tiéu: nham cai thién dong tac viét.

1 Ngbi thing ngudi tai ban.
Pam bao canh tay duoc
nang d& mot cach phu hop
trén ban. Trong khi anh/chi
dang viét, hiy ngoi thing
huéng vé phia cai ban, dirng
ngbi xoay sang mét bén.

LOI . Hiy thwe 2 V& nhitng duong vién hoic
KHUYEN . dwdng thang trén to gidy.
hién bai tap nay bang

ban tay ma anh/chi st

dung dé viét. Anh/chi chi

can tap bai tip nay néu

ban tay ma anh/chi dung

dé viét chinh 1a ban tay

bi 4anh hwong.

3 Vé nhirng vong tron hoac
dwdrng cong trén to giay.

4 Viét tir ngit va cau.
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9. Str dung may vi tinh

Muc tiéu: nham cai thién k§ nang van dong tinh
chia ban tay.

1 Ngoi thang nguei trwd'c may
vi tinh. Cang tay dwoc nang
d& mot phan trén ban. Ngén
tay cua ca hai tay nén cham
vao ban phim. Hai chan cla
anh/chi nén dwoc dat ké bén
nhau trén san nha.

\

15(0) B 2 Sir dung chudt nhw binh
KHUYEN thuong.
Hay xin 1o khuyén cia Dung ban tay bi anh hwéng

mot chuyén vién hoat djng néu diy 1a tay thuin caa
tri liéu vé tu thé ding. anh/chi.

3 S{r dung ca hai tay dé danh
may.
Puirng danh qua nhanh.
PAu tién hay luyén tap vi tri dit
cacngon tay dung trén ban

phim.
Sau dé méi bat dau danh may
nhanh hon.

4 Trang web dé tham khdo:
www.stroke.org.uk
www.strokeassociation.org
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10. Xoay vong tron

Muc tiéu: nham lam manh céc co é chan.

1 Ngdi thang nguoi va ban chin
ds;lt bang phang trén mat
dat.

2 Dubi chan phai ctia anh/chij ra
trde cang xa cang tot. :
Xoay tron ban chan.
Giir phan chan dwéi cia
anh/chi & vi tri cang cao
cang tot.

Lip lai 5 1an

3 Dudi chan trai ciia anh/chi ra |
trde cang xa cang tot.
Xoay tron ban chan.
Giir phan chan dwéi cia
anh/chi & vi tri cang cao
cang tot.

Lip lai 5 lan

A KA Néu BIENTHE Ry AT
anh/chi bit dau chin dubi thiang va khong

cam thiy dau thi cham dit, dung chén viét
hay ngirng tap cac chir s6 tir 1 dén 10 trong
bai tip nay. khong khi.
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11. Nhic cac ngén chin va gét chan lén

Muc tiéu: nhim 1am manh cac co & ban chin va phin chan
dwdi va cai thién kha ning di dong ciia co chan (dé di tot
hon).

1 Nhac cac ngén chén Ién cang
cao cang tot roi ha cac ngén
chin tré xuong.

2 Nhic ca hai gét chén Ién cang
cao cang tot roi ha gét chin
tré xuong.

Lip lai 5 1an

BIENTHE LTt

chan chia ban chan trai va gét
chan chia ban chan phai lén,
sau d6 nhéc cac ngén chan
cla ban chan phai va gét
chan chia ban chan trai lén.
Tiép tuc luan phién déi chan
nhw vay.
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12. Mang giay

Muc tiéu: nham sir dung canh tay va ban tay bi dnh
hwong khi mang giay.

Yéu cau: gidy, ciy xé giay.

1 Mang gidy

Ngoi trén mot chiéc ghé.
LAin lwot xé tirng chén vio
chiéc giay.

LO1 KHUYEN

Hay str dung mot cay xo

giay. Cling c6 nhirng loai cay
x0 giay dai dac biét.

2 Thit day giay trong khi cii

A LUU Y phinty ngudi xuong.

cui nguoi xuong Cui ngudi vé trude.

qua lau. Diing ca hai tay dé thit day
giay hoiac dan lai khoa giay
bang Velcro.

3 Thit day giay (bat chéo chin)
Bit chéo mdt chan sang
chén con lai. Dung ca hai
tay dé thit day giay hoic
dan lai khéa giay bang
Velcro

LOT KHUYEN

Né&u anh/chij khdng thé
cli ngudi vé trwdc hay
bat chéo chan nay sang
chan kia thi hay nang do
chén cda anh/chj trén

mét bé mat cao.
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nham cai thién cir dong ctiia moi.

1 Phong ma.
Luén phién day hoi vao ma
bén trai roi vao ma bén phai.

Lip lai 5 1an

2 Ngam moi.
Pém dén 25.

Lip lai 5 1an

3 Thoi phong bong bong.

4 Phat Am manh:
pa- ta- ka- pa- ta- ka-

Hay thuc hién nhirng bai pa- ta- ka.

tap nay é trudc gwong.

Hiy tap Lip lai 3 1an
trung thyc hién cir dong
& bén bi anh huwéng.
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nham cai thién cir dong cia ludi.

1 Le lwdi ra ngoai va dung ngon
tay tré dé an ngugec lai.

Lip lai 5 1an

2 Tao ra nhirng tiéng tic hrdi.

Lip lai 5 1an

3 ‘Panh ring’ bang ludi.

Lip lai 5 lan

4 Phat Am manh:
na- ta- la- na- ta- la-
Hay thuc hién nhirng bai
tap nay é trudc gwong.

na- ta- la.

Lip lai 3 lan
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Su an toan

Dot quy lam thay doi co thé ciia anh/chi. Co kha
ning anh/chi s& thiy ctr dong tré nén kho khin
hon hoic ¢6 1§ kha ning giit thing bang cta
anh/chi kém di. Diéu nay c6 thé gy ra mot s6 hau
qua dbi voi sy an toan cua anh/chi. Bang cach
thirc dwoc vé bén bi anh hudng anh/chi co thé
phong tranh nhiing ton thuong khong mong mudn
cho co thé cta anh/chi. Hiy chim séc cho bén bi
anh hudng cua anh/chi!

A

Anh/chi khong nén cam thiy dau
khi dang thuc hién cac bai tap. Hay nging
lai néu anh/chi cam nhén thiy bat ky con
dau nao!

Tu thé ngoi tot

1 Lung tua vao phan dya lung trén ghé.

2 Mong ngdi vao sau trong ghé.

3 Ca hai canh tay dat trén khay hoac trén dui.

4 Khuyu tay duoc nang dd tot.

5 Ban chan dugc dit trén chd géc chan hodc dit
bang phéing ké bén nhau trén mit dat.

Va cham hoac mic ket
canh tay hoac chan bi anh
hwdng

Bén bi anh hudng ctia anh/chi bi gidm cam gidc
hogc mét cam giac. Didu ndy c6 nghia rang
anh/chi c6 thé d& dang va cham canh tay hoac
chan ma khong biét. Ciing c6 kha ning anh chi
khong cam nhan dugc canh tay cua anh/chi co
thé bi méc ket trén tay ghé hodc anh/chi c6 thé
nam de Ién tay trén givdng. Hiy dam béo canh
tay ludn luon duge dat trén khay hodc trén dui
cua anh/chi.

Nga ra khoi xe lan

Sau khi dot quy c6 thé anh/chi s& kho ngdi thang
ngudi ma khong can tro gitip. Va néu anh/chi
mét thing bang thi c6 thé anh/chi s& kho diéu
chinh dé thing bang tro lai. Xe ldn ¢6 khay sé
cho anh/chi sy trg gitp ma anh/chi can. Chiéc
khay gitp ngan cho anh/chi khong bi nga hodc
truot ra khoi xe. Vi vady, quan trong la anh/chi
can giir chiéc khay trén xe va khong thao khay
ra trir khi tri lidu vién hodc didu dudng bao voi
anh/chi rang lam nhu véy 1a an toan.
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Phong tranh van dé 6 ngén
tay va vai

Sau khi dot quy, nhitng van dé vé khép &
ngon tay va vai doi khi co thé phat sinh sém
hon binh thudng. Mot khi nhitng van dé vé
khép nay da xuat hién thi ta s& kho xir Iy
chung. Pay la 1y do vi sao viéc quan trong
nhét 12 phong tranh nhiing van dé nay. Ta ¢
thé phong tranh bang cach dam bao riang ban
tay va canh tay bi anh hudng luén uén dugc
nang d& dung céach.

Tri lidu vién cua anh/chi s& cho anh/chi biét
nhirng bai tap nao la phu hop véi anh/chi
nhit. Dé quyét dinh diéu nay, ho s& can nhic
canh tay cua anh/chi co thé cur dong duoc
bao nhiéu va nguy co dau vai.

Loi khuyén

1 Hay st dung cach cam nim dic biét dé ning
dd t6t cho canh tay va ban tay bi anh hudng
cua anh/chi (xem trang 64).

2 Sau khi anh/chi da thuc hién xong bai tap,
dimg dé canh tay ctia anh/chi roi xudng khay,
ma hiy dung ban tay khoe ctia anh/chi dé
hudng dan ha tay tro xudng.

3 Pumng dé canh tay budng thdng xudng ma
khong c6 nang do; luon ludn dat tay trén ban
hodc khay. (suc nang cua canh tay budng
thong xudng c6 thé giy ra van dé ¢ vai).

4 Khi thyc hién nhirng bai tip ma anh/chi can
dua canh tay thang ra phia trudc, anh/chi
khong nén nang canh tay lén qué cao (khong
cao qua vai).

5 Quan trong 14 anh/chi cin thyc hién nhiing bai
tdp nay mot cach diém tinh va cham rii. Pung
tap bai tdp qua nhanh va hay tranh nhirng dong
tac giat lac dot ngot.
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Cach cam ban tay an toan - cach cam nam dac
biét

Quan trong la cin ning d& tot cho ban tay va canh tay
bi anh hwong. Piéu nay sé giip han ché nguy co xuit
hi¢n nhirng vin dé vé khép. Cach cAm nim diic biét nay
sé giup ich cho anh/chi.

1 Dung ban tay khée cia anh/chi
dé cim lay cb tay ciia canh
tay bi anh hwdong.

2 Ngon tay cai cua ban tay khoe
nén dugc dat trong long cua
ban tay bi anh hudng.

3 Cac ngon tay cua ban tay khoe
nén dugc dat quanh co tay.

A 084 Dirng bao gio nim

lay ban tay bang cach tim
chat cac ngon tay! Anh/chi
¢6 thé 1am ton thwong cac
khép ciaa anh/chi.



