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GIỚI THIỆU VỀ CĂNG CƠ KHÁNG LỰC 
Có thể tóm lược một cách đơn giản: căng cơ kháng lực là tự mình (hoặc nhờ 

sự giúp đỡ) để thực hiện một động tác làm căng tới ngưỡng cơ đang bị co rút ngắn 
và đau (làm sao cho động tác đó đi qua được điểm đau), đồng thời cùng lúc người 
bệnh chống lại sự kéo căng đó; cùng phối hợp giữa căng cơ và kháng lực, giữ như 
vậy trong một thời gian nhất định. 

CƠ BẮP VÀ ĐIỂM KÍCH HOẠT 
Khi các cơ hoạt động, chúng tạo ra các sản phẩm phụ. Một trong những sản 

phẩm phụ này được gọi là axit lactic. Lúc đầu, bạn cảm thấy bỏng rát trong cơ. Khi bạn 
ngày càng mệt mỏi, khu vực này thực sự bắt đầu đau. Khi bạn buông bỏ những gì bạn 
đang mang, cơn đau sẽ tan biến vì máu sẽ loại bỏ axit lactic khỏi cơ bắp.  

Nếu bạn liên 
tục siết cơ, bạn sẽ 
tạo ra quá nhiều 
axit lactic. Ngày 
nay, do căng thẳng, 
chúng ta liên tục 
siết chặt các cơ ở 
vùng cổ và vai. 
Cách này cũng góp 
phần tạo nên tư thế 
xấu, có thể do cơ 
yếu hoặc do cơ thể 
thích nghi với các 
cơ bị co rút ngắn. 
Thói quen xấu này 
còn làm tăng lực 
cản khi đứng hoặc 
ngồi đúng tư thế. 
Lực cản này có thể 
co rút ngắn các cơ 
hơn nữa. 

Điểm kích 
hoạt tốt nhất có thể 
được mô tả là các 
nút trong cơ có thể 
thay đổi kích thước 
từ hạt gạo đến hạt 
đậu. Các điểm kích 
hoạt có thể gây đau, 
cả cục bộ và các vùng khác của cơ thể. Chúng có thể hoạt động hoặc tiềm ẩn.  

Ví dụ, một điểm kích hoạt hoạt động ở vùng vai, cơ hình thang, có thể gây đau 
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đầu quanh tai hoặc gần trán và mắt. Một điểm kích hoạt tiềm ẩn trong cùng khu vực 
gây ra cơn đau tương tự khi ấn vào. 

Các điểm kích hoạt xuất hiện trong các cơ bị co rút ngắn và siết chặt một cách 
tĩnh, do đó tạo ra axit lactic. Chúng cũng có thể xuất hiện ở các cơ hoạt động quá nhiều 
mà không được nghỉ ngơi. Các điểm kích hoạt có thể tạo ra cơn đau lan xuống cánh 
tay và vào tay hoặc chân. Chúng cũng có thể gây đau cục bộ ở lưng. Một số điểm kích 
hoạt sẽ luôn gây đau ở cùng một vị trí cho tất cả mọi người. Những điều này giúp chúng 
ta tìm ra nguyên nhân của cơn đau. Kéo căng là một cách tốt để loại bỏ các điểm kích 
hoạt hoặc làm cho các điểm kích hoạt tiềm ẩn. 

 
Dấu “X” đánh dấu vị trí của điểm kích hoạt, màu biểu thị khu vực có thể cảm 

thấy đau. Toàn bộ khu vực có thể không nhất thiết bị ảnh hưởng. 
Sau đây là những lý do phổ biến nhất khiến các cơ và điểm kích hoạt bị co rút 

ngắn: 
• Căng thẳng 
• Tư thế xấu 
• Tải trọng tĩnh 
• Ngồi (không hoạt động nói chung) 
• Ngủ trong thời gian dài ở tư thế không thoải mái 
• Chuyển động lặp đi lặp lại (đặc biệt là trên đầu) 
• Tập luyện với kỹ thuật kém 
• Ngồi kiết già 
• Có thói quen đeo túi trên cùng một vai 
• Cảm thấy lạnh 
TẠI SAO KÉO CĂNG? 
Mục đích chung của việc kéo căng là để tăng khả năng vận động của khớp, hoặc 

phạm vi chuyển động (ROM). Những lợi ích có được thông qua nhiều cơ chế được mô 
tả ở đây, bao gồm giảm đau và hoạt động tốt hơn. 


