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GIOI THIEU VE CANG CO KHANG LUC

Cé thé tém lwec mét cdch don gian: cang ce khdng luc la tw minh (hodgc nho
sw giip dé) dé thuc hign mgt déng tac lam cing téi nguwéng co dang bi co rit ngdn
va dau (lam sao cho déng tdc dé di qua dwoc diém dau), dong thei cang lic nguoi
bénh chéng lai si kéo ciang dé; cang phéi hep giira cang co va khdng luc, gii nhee
vdy trong mgt théi gian nhdt dinh.

CO BAP VA PIEM KiCH HOAT

Khi cac co hoat dong, ching tao ra cac san pham phu. Mot trong nhiing san
pham phu nay duoc goi la axit lactic. Luc dau, ban cam thay bong rat trong co. Khi ban
ngay cang mét moi, khu vuc nay thuc sy bat dau dau. Khi ban budng bo nhiing gi ban
dang mang, con dau sé& tan bién vi mau sé& 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 thing,
chung ta lién tuc
siét chat cac co &
ving ¢6 va vai.
Cach nay cting gop
phan tao nén tu thé
Xau, c6 thé do co
yéu hoic do co thé
thich nghi véi cac
co bi co rat ngan.
Thoi quen xau nay
con lam tang luc
can khi dang hoac
ngdi dang tu thé.
Luc can nay co thé
cO rat ngan cac co
hon nira.

piém  kich
hoat tot nhat co thé
duoc mo6 ta la cac
nat trong co co thé
thay doi kich thudc
tr hat gao dén hat

Musculotendinous
junction

Epimysium
(deep fascia)

Perimysium

Endomysium
(between fibers)

Capillary Fascicle
Endomysium

Sarcoplasm

Single

’ toi
muscle fiber __ Nuclei

Myofibril Mitochondria A band | band

dau. Cac diém kich ™™ Gooras | Loy wkamm T T
hoat c6 thé gay dau, Triag

ca cuc bo va cac vung khac caa co thé. Chiang co thé hoat dong hoac tiém an.
Vi du, mot diém kich hoat hoat dong & vang vai, co hinh thang, cé thé gay dau

7



Phaing Van Chién sogn thao tir “PRESCRIPTIVE STRETCHING
Eliminate pain and prevent injury- Kistan Berg " va Viét hod hinh dnh ter internet

dau quanh tai hodc gan tran va mat. Mot diém kich hoat tiém an trong cung khu vuc
gay ra con dau tuong tu khi an vao.

Cac diém kich hoat xuét hién trong cac co bi co rat ngan va siét chit mot cach
tinh, do d6 tao ra axit lactic. Chiing ciing c6 thé xuat hién & cac co hoat dong qua nhiéu
ma khong duoc nghi ngoi. Cac diem kich hoat ¢6 thé tao ra con dau lan xudng canh
tay va vao tay hoac chan. Chang ciing co the gay dau cuc bo & lung. Mot sé diém kich
hoat s& luon gay dau & cung mot vi tri cho tit ca moi ngudi. Nhiing diéu nay giup chung
ta tim ra nguyén nhan cta con dau. Kéo cang la mot cach tét dé loai bo cac diém kich
hoat hodc lam cho cac diém kich hoat tiém an.

~ Déu “X” danh dau vi tri cta diém kich hoat, mau biéu thi khu vyc c6 thé cam
thay dau. Toan bd khu vuc cé thé khong nhat thiét bi anh huong.

~ Sau day la nhiing Iy do pho bién nhat khién cac co va diem kich hoat bj co rit
ngan:

« Cing thing

« Tu thé xau

* Tai trong tinh

« Ngdi (khong hoat dong néi chung)

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

« Ngbi kiét gia

 Co6 thoi quen deo tai trén cung mot vai

« Cam thay lanh

TAI SAO KEO CANG?

Muc dich chung cua viéc kéo cang 1a dé ting kha nang van dong cua khop, hoac
pham vi chuyén dong (ROM). Nhiing loi ich co duoc thong qua nhiéu co che dugc mo
ta & day, bao gom giam dau va hoat dong tot hon.



