Chén thuong trong thé thao thwong gip va
cach xur ly

1. Cac chan thwong thé thao thwong gip

Chan thuong 12 tinh trang ton thuong ¢ mot hodc mot sO bo phan co thé do tac
dong tir bén ngoai gay ra. Trong thé thao, cac vi tri d& bi ton thu’(mg va thuong gap
nhat 13 cac ving c6 chan, mat ca, dau gbi, khuyu tay, hong, ba vai,.

Bong gan

Tai cac khdp ndi trong co thé déu co day chang, tirc 1a cac md ndi cac xuong. Khi
bong gan, cac day chang tai cac khop ndi s& bi gidn hodc bi rach. Tinh trang nay
xay ra khi co thé hoat dong qua suc va gdy anh huong dén khép, ma c6 chan 1a
truong hop thuong xay ra nhat. Biéu hién ciia bong gan 1a ving khop sung tim 1én,
dau do tu mau, khi 4n vao chd sung thiy dau hon.

Bong gan la chin thwong thuong gdp khéng chi trong thé thao ma cd hoat dong
hang ngay



Gian co

Khéng khoi dong trude khi luyén tap thé thao 13 nguyén nhan chu yéu giy gian co,
do co bi kéo gian bat ngo béng mot luc 16n va cuong d6 manh, lam kéo dai sgi co
va ¢6 thé 1am rach co. Gién co thudng gip ¢ cac ving trén co thé gdm dui, hang,
co dui trude, bap chan, lung va vai. Cac co bi kéo gidn s& sung, dau nhtic va gy
kho ctr dong.

Chén thwong ¢ gan khoeo

Puoc ciu tao tir ba co bap riéng biét & dui, ving co nay co tac dung gitip gap goi
hay uon hong vé phia sau. Pay la chan thuong thuong gap khi chay vuot rao hoac
chay nhanh, Ia nhitng mon thé thao doi hdi co chan cang gian muce do 16n.

Viém gan chop xoay

Viém gan 13 tinh trang day chang bi viém hoic bi kich ung, giy dau ngay phan bén
ngoai. Vi tri thuong bi viém gan do cac sy ¢b thé thao thuong gip 1a & khop vai
hay con goi la chop xoay. Cac day chang quanh khop vai lic nay s€ bi sung dau,
gay kho khan dbi voi cac hoat dong sinh hoat hang ngay. Nguyén nhan thuong la
do cac hoat dong thé thao thuong xuyén di chuyén khép vai nhu bong chay, tennis,
boi 101, boéng chay.

Cic chan thwong & diu goi

La mot trong nhiing tinh trang thudng gap nhat, khong chi trong cac hoat dong thé
thao ma ca trong hoat dong thudng nhat. Cac tinh trang thuong gap nhat la:

Rach diy ching chéo truéce

Day chang cheo trudc khop gb6i co nhiém vu két n6i xuwong dui va giip on dinh
khép dau gbi. Day chang chéo trudce khop g01 ¢6 thé rach do chuyén hudng dot
ngot khi van dong, kéo cing qua mirc & dau gdi hodc ding dot ngdt, thuong 1a
trong cac mon thé thao nhu bong 10, bong d4, ... va gy ra tinh trang dau va sung
nhire & dau gbi.

Rach diy ching trong goi

Thudng 1a két qua cua cac ton thuong tir cac tai nan trong cac mon thé thao nhu da
bong, truot tuyét,... Day chang bi thuong do nga khi cang chan veo hodc xoay ra



ngoai, gay ra dau dén ¢ trong khop gdi. Con dau sé tang 1én khi van dong nhu gap
va xoay dau go.

Dau khop ché - dui

Khép ché - dui ndm & trude gbi gitta xuwong banh ché va dau dudi xwong dui. Xay
ra nhitng ton thuong ¢ khu vuc nay thuong 1a do cang chan veo ra qua muc, co
trudc dui yéu khong thé chiu ndi cuong do hoat dong, hodc do mon mat khop bén
trong gdi. Sy hoat dong lién tuc khién khop chiu ap luc trong thoi gian dai trong
cac mon thé thao nhu chay, bong chuyén, bong 16, nhay cao, .

Pau gan khuyu tay

Nguyén nhan gay dut gan khuyu tay thuong 1a do sy van dong quéa mirc cua khuyu
tay, thuong xay ra trong cac mon thé thao c6 sir dung dong tac tay lién tuc nhu
tennis, bong ban, cau 16ng,... Khuyu tay bi dau gan thuong sung 1én va dau nhuec.

Trén day 1a mot sb sy cb thuong gip trong thé thao, ngodi ra con mot s6 ton
thuong véi tinh chat va mirc do khac it gap hon.

2. Phong tranh, giam nguy co chin thuwong trong thé thao

Nhiing ton thuong trong qua trinh Tluyén tap va thi dau 1a diéu khong thé tranh
khoi. Tuy nhién ching ta co thé dé phong va giam nguy co gip phai sy co luyén
tap bang nhing kién thirc va nhiing bién phéap hitu ich. Sau day 1a mot s6 cach
phong tranh ton thuong trong tap luyén:

« Luyén tap dung phuong phap dé tranh gy léch hodc ton thuong khop.

. Uong nhiéu nudc, tranh dé bi mat nudc trong khi luyén tap vi nudce giup
dleu chinh nhiét d6 co thé va duy tri lugng mau 6n dinh va murc oxi ma co
can thiét dé hoat dong.

Lam néng cdc co trude khi luyén tdp givip bdo vé co thé khéi cdc ton thwong

« Mic quan 4o phu hop, khong gay go bo cho cac co, khép khi hoat dong,
tham mo hoi va thoang mat.

« Khai dong ki trude khi luyén tap gitp co khong bi gidn bat ngo.

« Tang dan cuong d6 hoat dong s& gitip co chac khoe hon, tang kha nang chiu
ap luc hoat dong.



« Sir dung dung cu thé thao phu hop nhu mang giay dung size chan,... mang
cac dung cu bao ho nhu dém dau gbi, mii bao hiém, 16t dng chan, dém khuyu
tay,..

Khong luyén tap voi cuong do qua cao dé tranh gy ap luc 1én co, khop,...
3. Cac bién phap xir 1y khi gip chin thwong

Céc ton thuong trong thé thao duoc chia thanh 3 loai va ¢ cac cach xur 1y khac
nhau.

Chan thuong phan mém: La cac ton thuong & co, gan, diy chang.

« Phuong phap chudm lanh: boc d4 lanh bang tai nilon va khin udt dé chuom
bén ngoai vung sung trong khoang 10 - 15 phut giup giam nhe sung dau va
viém, giam chay mau, rat hitu dung v0i cac chan thuong nho.

« Phuong phap bang ép: ké cao chi bi ton thuong, phuwong phép ndy gitp mau
tré vé tim t6t hon, giam sung viém.

Chén thuong khép: La tinh trang khop bi xé dich, khong giéng ¢ trang thai binh
thuong. Cach xir Iy 1a chudm lanh va bing bat dong khép & dung tu thé khép bi
trat roi dua dén co so y té, tranh kéo nin va xoa bop gay tu méau, 1am cing khép
hodc long khép.
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Chén thuong xuong: Do tac dong cia lyc manh gy giy xuwong cap tinh hodc luc
tac dong lién tuc dan dan gay giy xuong. Khi bi giy xuong, c¢6 thé chudm lanh dé
giam sung dau, xé bo phan trang phuc bo quanh ving bi thuong, ¢ dinh xwong
gdy bang nep va dua dén bénh vién dé nhanh chéng cb dinh xuwong..



