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ABSTRACT 

Objectives: This study examined changes in cervical and shoulder joint range of motion and adverse 

effects after performing exercises with varying repetitions on patients with cervical spondylosis. 

Subjects and methods: This cross-sectional study was conducted from November 2023 to May 

2024. The research involved a convenience sample of 120 patients aged 18 and older, all of whom 

had been diagnosed with cervical spondylosis at the Rehabilitation and Occupational Diseases 

Hospital. The patients were divided into 4 groups, each performing joint exercises for the neck and 

shoulders at varying repetitions. The range of motion will be assessed using a standardized AI-

integrated photogrammetry system designed for evaluation purposes. 

Results: The group performing cervical joint exercises 3 times and shoulder joint exercises 3 times 

did not show statistically significant differences compared to the group performing cervical joint 

exercises 3 times and shoulder joint exercises 5 times. The group performing cervical joint exercises 

5 times and shoulder joint exercises 3 times exhibited no statistically significant difference compared 

to those performing cervical joint exercises 5 times and shoulder joint exercises 5 times.  

Conclusion: Performing neck and shoulder exercises 3 times each resulted in fewer adverse effects, 

so this method can be recommended for patients with cervical spondylosis. The group performing 

neck, shoulder exercises three times each experienced the fewest adverse effects. 

Keywords: ROM, neck and shoulder joint movement exercise, different repetitions. 
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TÓM TẮT 

Mục tiêu: Nghiên cứu này nhằm khảo sát sự thay đổi biên độ vận động khớp cổ, khớp vai và tác 

dụng không mong muốn sau khi tập động tác vận động khớp cổ và vận động khớp vai với số lần khác 

nhau trong y học cổ truyền trên người bệnh thoái hóa đốt sống cổ. 

Đối tượng và phương pháp: Nghiên cứu cắt ngang được tiến hành từ tháng 11/2023 đến tháng 

5/2024. Mẫu gồm 120 bệnh nhân từ 18 tuổi trở lên có tiền căn bệnh thoái hóa đốt sống cổ tại Bệnh 

viện Phục hồi chức năng - Bệnh nghề nghiệp. Những bệnh nhân này được chia thành 4 nhóm, mỗi 

nhóm thực hiện các bài tập khớp cho cổ và vai với số lần lặp lại khác nhau. ROM sẽ được đo bằng 

hệ thống quang trắc tích hợp AI được chuẩn hóa được thiết kế cho mục đích đánh giá. 

Kết quả: Nhóm thực hiện các bài tập khớp cổ 3 lần và các bài tập khớp vai 3 lần không cho thấy sự 

khác biệt có ý nghĩa thống kê so với nhóm thực hiện các bài tập khớp cổ 3 lần và các bài tập khớp 

vai 5 lần. Nhóm thực hiện các bài tập khớp cổ 5 lần và các bài tập khớp vai 3 lần không cho thấy sự 

khác biệt có ý nghĩa thống kê so với những người thực hiện các bài tập khớp cổ 5 lần và các bài tập 

khớp vai 5 lần. Số người bệnh có tác dụng không mong muốn ít nhất ở nhóm vận động khớp cổ 3 

lần và vận động khớp vai 3 lần. 

Kết luận: Vận động khớp cổ và khớp vai 3 lần mỗi lần cho ít tác dụng không mong muốn, do đó có 

thể được khuyến nghị bắt đầu cho những bệnh nhân bị thoái hóa đốt sống cổ. 

Từ khóa: ROM, bài tập vận động khớp cổ và vai, số lặp lại khác nhau. 

       

1. ĐẶT VẤN ĐỀ 

Đau, hạn chế biên độ cổ, vai và tỉ lệ mắc bệnh hàng 

năm trên 30% trên toàn cầu là biểu hiện chính của thoái 

hóa đốt sống cổ [1]. Chấn thương thể thao, tư thế ngồi 

không đúng cách, rối loạn cơ xương khớp là một số 

nguyên nhân [2]. Theo các nghiên cứu, việc thực hiện 

các động tác vận động ở khớp cổ và khớp vai có thể 

giúp giảm đau và cải thiện biên độ vận động, điều này 

hỗ trợ bệnh nhân phục hồi chức năng [3]. 

Phương pháp vận động khớp cổ và vận động khớp vai 

đã được chứng minh là cải thiện nhiệt độ và biên độ của 

các khớp ở học sinh và người khỏe mạnh. Ngoài ra, vận 

động khớp cổ 3 lần và vận động khớp vai 3 lần được 

khuyến khích khi bắt đầu tập trên người khỏe mạnh [4-

5]. Tần suất thực hiện các động tác này có thể ảnh 

hưởng đến khả năng vận động và giảm đau [7]. Ngoài 

ra, các tác dụng không mong muốn có thể xảy ra khi 

thực hiện các động tác vận động khớp như cảm giác 

khó chịu, đau tăng cường [8] . Những tác dụng không 

mong muốn này có thể khiến bệnh nhân ngừng tập hoặc 

giảm hiệu quả điều trị. Do đó, nghiên cứu về số lần vận 

động khớp cổ, vận động khớp vai và tác dụng không 

mong muốn của người bệnh thoái hóa đốt sống cổ là rất 

quan trọng. Chúng tôi thực hiện nghiên cứu này với 

mục tiêu khảo sát hiệu quả cải thiện biên độ khớp cổ và 

khớp vai (range of motion - ROM) sau khi tập vận động 

khớp cổ, vận động khớp vai trên người bệnh tiền căn 

thoái hóa đốt sống cổ với số lần tập khác nhau và các 

tác dụng không mong muốn khi thực hiện các động tác 

vận động khớp cổ và khớp vai ở các lần tập khác. 

2. ĐỐI TƯỢNG, PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU 

2.1. Thiết kế nghiên cứu 

Nghiên cứu can thiệp không mù, so sánh trước sau. 

2.2. Địa điểm và thời gian nghiên cứu 

Nghiên cứu thực hiện tại Bệnh viện Phục hồi chức năng 

- Điều trị bệnh nghề nghiệp thành phố Hồ Chí Minh từ 

tháng 11/2023 đến tháng 5/2024. 

*Tác giả liên hệ 
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2.3. Đối tượng nghiên cứu 

- Tiêu chuẩn lựa chọn: 

+ Người bệnh từ đủ 18-60 tuổi, không phân biệt giới 

tính, nghề nghiệp, được chẩn đoán thoái hóa đốt sống 

cổ trước đó, tiền căn có hội chứng cột sống cổ trước đó.  

+ Tại thời điểm khám có đau mỏi cổ nhẹ: 0 < VAS 

≤ 3,4 [13], VAS cánh tay = 0. 

+ Khám ấn đau dọc theo đường kinh (đường kinh 

tại cổ và đoạn cổ vai cánh tay). 

+ Tiền căn thoái hóa đốt sống cổ được chẩn đoán 

trước đó với cận lâm sàng: chụp X quang cột sống cổ 3 

tư thế (thẳng, nghiêng, chếch 3/4) với ít nhất 1 hình ảnh 

thoái hóa cột sống cổ giai đoạn 1-2 (phì đại mấu bán 

nguyệt, gai xương, hẹp lỗ tiếp hợp). 

- Tiêu chuẩn loại trừ: bệnh nhân thoái hóa đốt sống cổ 

đau mỏi, cổ VAS > 3,4, hội chứng rễ thần kinh, hội 

chứng tủy cổ (+), thoát vị đĩa đệm; hoặc các nguyên 

nhân khác như chấn thương, khối u, nhiễm trùng, loãng 

xương, bệnh lý viêm cột sống, bệnh lý phần mềm cạnh 

cột sống; phụ nữ có thai và cho con bú cũng bị loại trừ. 

2.4. Cỡ mẫu, chọn mẫu 

Chọn cỡ mẫu thuận tiện 120 bệnh nhân, chia thành 4 

nhóm, mỗi nhóm 30 bệnh nhân: 

- Nhóm 1: được vận động khớp cổ 3 lần, vận động khớp 

vai hai bên 3 lần. 

- Nhóm 2: được vận động khớp cổ 3 lần, vận động khớp 

vai hai bên 5 lần. 

- Nhóm 3: được vận động khớp cổ 5 lần, vận động khớp 

vai hai bên 3 lần. 

- Nhóm 4: được vận động khớp cổ 5 lần, vận động khớp 

vai hai bên 5 lần. 

2.5. Biến số nghiên cứu 

Biến số nền gồm tuổi, giới tính; biến số nghiên cứu gồm 

gập, duỗi, dạng, khép, xoay trong, xoay ngoài ở cổ; gập, 

duỗi, nghiêng phải, nghiêng trái, xoay phải, xoay trái ở 

vai. 

2.6. Kỹ thuật, công cụ và quy trình thu thập số liệu 

- Phương pháp vận động khớp cổ và khớp vai [12]: 

(A)      (B)  

(C)      (D)  

(E)      (F)  

(G)      (H)  

Hình 1. Vận động khớp vai (A: Xoay vòng nhỏ, B: 

Xoay vòng rộng về phía trước, C: Duỗi vai, D: Xoay 

vòng rộng về phía sau); Vận động khớp cổ (E: quay 

360o, F: ngửa, G: Nghiêng hai bên, H: Quay một bên) 

- Công cụ đo lường và thu thập số liệu: 

  

Hình 2. Máy đo trục tọa độ cơ thể 

Hệ thống quang trắc tích hợp AI sử dụng công nghệ thị 

giác máy tính để thu thập dữ liệu chi tiết về ROM bằng 

cách sử dụng 4 máy ảnh đặt ở các vị trí khác nhau kết 

hợp phép đo quang trắc (photogrammetry) trong việc 

xác định góc từ các chuyển động cổ, vai. Việc kết nối 

máy đo với máy tính và sử dụng công nghệ AI giúp 

phân tích các dữ liệu thu được một cách nhanh chóng 

và chính xác khi người được đo không cần đeo đai vai 

để tăng độ chính xác đã được chuẩn hóa tại Trung tâm 

Kỹ thuật Tiêu chuẩn Đo lường Chất lượng thành phố 

Hồ Chí Minh số 0832TN22/TĐC-TN ngày 28/10/2023 

[6]. 

2.7. Đạo đức nghiên cứu 

Nghiên cứu được chấp thuận của Hội đồng Đạo đức 

trong nghiên cứu y sinh học Bệnh viện Phục hồi chức 

năng - Điều trị bệnh nghề nghiệp theo Quyết định số 

18/HĐĐĐ-BVPHCN-ĐTBNN ngày 01/11/2023, được 

chấp thuận của Hội đồng Đạo đức trong nghiên cứu y 

sinh học của Đại học Y dược TP Hồ Chí Minh theo 

Quyết định số 704/HĐĐĐ-ĐHYD ngày 27/7/2023. 

3. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU 

Kết quả cho thấy không có sự khác biệt có ý nghĩa 

thống kê về giới tính (p > 0,05) và tuổi (p > 0,05) giữa 

các cặp hai nhóm: nhóm 1 và nhóm 2 cũng như nhóm 

3 và nhóm 4. 
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Bảng 1. So sánh ROM vận động khớp cổ giữa trước và sau tập vận động ở nhóm 1 và 2, nhóm 3 và 4 

Biên độ 

Nhóm 1 (n = 30) Nhóm 2 (n = 30) Nhóm 3 (n = 30) Nhóm 4 (n = 30) 
p (phép kiểm 

t-test) Trước 

tập (T0) 

Sau tập 

(T1) 

Trước 

tập (T0) 

Sau tập 

(T1) 
Trước 

tập (T0) 

Sau tập 

(T1) 

Trước 

tập (T0) 

Sau tập 

(T1) 

Cúi 

 

35,98 ± 
4,42 

47,69 ± 
5,19 

37,63 ± 
5,24 

46,54 ± 
4,52 

37,73 ± 
5,44 

47,22 ± 
3,71 

37,88 ± 
4,08 

47,21 ± 
6,51 

pT0 > 0,05 

pT1 > 0,05 

∆ = 11,72 ± 0,7 ∆ = 8,92 ± 0,72 ∆ = 9,49 ± 1,73 ∆ = 9,33 ± 2,43 

p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 

Ngửa 

 

27,70 ± 
5,22 

36,09 ± 
5,32 

28,33 ± 
5,10 

36,54 ± 
5,54 

27,63 ± 
4,49 

36,42 ± 
5,78 

28,20 ± 
3,67 

35,44 ± 
5,44 

 = 8,39 ± 0,10  = 8,21 ± 0,44 ∆ = 8,79 ± 1,29 ∆ = 7,24 ± 1,77 

p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 p< 0,05 

Nghiêng 
trái 

34,76 ± 
3,03 

45,95 ± 
3,59 

36,18 ± 
5,72 

46,14 ± 
5,32 

34,16 ± 
6,01 

46,93 ± 
5,39 

35,12 ± 
4,04 

46,60 ± 
4,79 

∆ = 11,19 ± 0,56 ∆ = 9,96 ± 0,40 ∆ = 12,77 ± 0,62 ∆ = 11,48 ± 0,75 

p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 

Nghiêng 
phải 

 

36,40 ± 
4,15 

48,09 ± 
5,13 

36,30 ± 
4,06 

47,75 ± 
2,71 

35,52 ± 
5,21 

47,74 ± 
5,32 

35,41 ± 
5,84 

47,27 ± 
4,37 

∆ = 11,69 ± 0,98 ∆ = 11,44 ± 1,35 ∆ = 12,23 ± 0,11 ∆ = 11,86 ± 1,47 

p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 

Xoay 
trái 

67,45 ± 
3,44 

76,68 ± 
5,76 

67,41 ± 
4,08 

76,52 ± 
3,7 

67,15 ± 
5,94 

76,18 ± 
3,94 

67,87 ± 
5,03 

77,73 ± 
4,38 

∆ = 9,23 ± 2,32 ∆ = 9,11 ± 0,38 ∆ = 9,03 ± 2,00 ∆ = 9,85 ± 0,65 

p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 

Xoay 
phải 

67,97 ± 
6,21 

76,68 ± 
4,61 

67,53 ± 
3,59 

78,57 ± 
4,41 

68,93 ± 
4,75 

79,87 ± 
4,82 

69,40 ± 
3,77 

78,65 ± 
5,47 

∆ = 11,66 ± 0,20 ∆ = 11,05 ± 0,82 ∆ = 10,94 ± 0,07 ∆ = 9,26 ± 1,7 

p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 

Nhận xét: ROM vận động khớp cổ ở nhóm 1 và 2 trước và sau tập khác biệt không có ý nghĩa thống kê (p > 0,05), 
ở từng nhóm trước và sau tập thay đổi có ý nghĩa thống kê (p < 0,05). 

Bảng 2. So sánh ROM vận động khớp vai 2 bên giữa trước và sau tập vận động ở nhóm 1 và 2, nhóm 3 và 4 

Biên 

độ 

Nhóm 1 (n = 30) Nhóm 2 (n = 30) Nhóm 3 (n = 30) Nhóm 4 (n = 30) 
p (phép 

kiểm t-test) Trước 

tập (T0) 

Sau tập 

(T1) 

Trước 

tập (T0) 

Trước 

tập (T0) 

Trước 

tập (T0) 

Sau tập 

(T1) 

Trước 

tập (T0) 

Sau tập 

(T1) 

Gập 

169,02 ± 

5,86 

178,87 ± 

6,19 

168,2 ± 

5,73 

177,97 ± 

5,78 

166,28 ± 

6,77 

178,12 ± 

6,36 

167,71 ± 

7,23 

178,13 ± 

6,96 

pT0 > 0,05 

pT1 > 0,05 

 

∆ = 9,86 ± 0,33 ∆ = 9,05 ± 0,05 ∆ = 11,84 ± 0,41 ∆ = 10,42 ± 0,27 

p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 

Duỗi 

34,21 ± 

5,35 

42,02 ± 

5,4 

33,34 ± 

5,80 

42,01 ± 

5,81 

33,77 ± 

5,09 

40,08 ± 

4,64 

34,69 ± 

4,79 

41,18 ± 

4,65 

∆ = 7,81 ± 0,05 ∆ = 8,67 ± 0,01 ∆ = 6,32 ± 0,45 ∆ = 6,49 ± 0,14 

p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 

Dạng 

162,09 ± 

4,25 

174,34 ± 

5,95 

161,68 ± 

5,43 

174,31 ± 

5,11 

161,32 ± 

4,48 

173,61 ± 

5,6 

159,07 ± 

5,13 

172,33 ± 

5,39 

∆ = 12,25 ± 1,70 ∆ = 12,62 ± 0,32 ∆ =  12,28 ± 1,12 ∆ = 13,26 ± 0,26 

p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 
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Biên 

độ 

Nhóm 1 (n = 30) Nhóm 2 (n = 30) Nhóm 3 (n = 30) Nhóm 4 (n = 30) 
p (phép 

kiểm t-test) Trước 

tập (T0) 

Sau tập 

(T1) 

Trước 

tập (T0) 

Trước 

tập (T0) 

Trước 

tập (T0) 

Sau tập 

(T1) 

Trước 

tập (T0) 

Sau tập 

(T1) 

Khép 

33,37 ± 

4,46 

39,11 ± 

4,32 

33,54 ± 

4,90 

39,48 ± 

5,04 

33,06 ± 

4,53 

40,65 ± 

5,16 

32,86 ± 

4,65 

40,61 ± 

4,61 

∆ = 5,74 ± 0,14 ∆ = 5,94 ± 0,14 ∆ = 7,59 ± 0,63 ∆ = 7,75 ± 0,04 

p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 

Xoay 

trong 

70,99 ± 

4,72 

77,26 ± 

5,12 

69,09 ± 

5,10 

76,38 ± 

4,84 

71,89 ± 

4,97 

76,02 ± 

4,9 

70,03 ± 

4,19 

76,28 ± 

5,17 

∆ = 6,26 ± 0,40 ∆ = 7,29 ± 0,26 ∆ = 7,59 ± 0,63 ∆ = 7,75 ± 0,04 

p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 

Xoay 

ngoài 

76,68 ± 

4,61 

82,02 ± 

5,11 

77,74 ± 

5,39 

83,48 ± 

4,96 

77,10 ± 

4,45 

83,31 ± 

5,94 

76,51 ± 

5,16 

83,23 ± 

4,59 

∆ = 5,35 ± 0,50 ∆ = 5,75 ± 0,43 ∆ = 6,21 ± 1,49 ∆ = 6,72 ± 0,57 

p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 p < 0,05 

Nhận xét: ROM vận động khớp vai hai bên nhóm 1 và 2 cũng như nhóm 3 và 4 trước tập và sau tập khác biệt 

không có ý nghĩa thống kê (p > 0,05), ở từng nhóm trước và sau tập khác biệt có ý nghĩa thống kê (p < 0,05). 

Bảng 3. VAS = 0 tại cổ, cánh tay các nhóm trước và sau vận động  

VAS = 0 Nhóm 
Số ngày trước và sau tập vận động khớp 

N0 N1 N2 N3 N7 N14 

Tại cổ 

Nhóm 1 0 4 (13,3%) 12 (40,0%) 30 (100%) 30 (100%) 30 (100%) 

Nhóm 2 0 0 0 18 (60,0%) 25 (73,3%) 30 (100%) 

Nhóm 3 0 0 3 (10,0%) 12 (40,0%) 26 (86,7%) 30 (100%) 

Nhóm 4 0 5 (16,7%) 10 28(93,3%) 30 (100%) 30 (100%) 

Cánh tay 

Nhóm 1 30 (100%) 30 (100%) 30 (100%) 30 (100%) 30 (100%) 30 (100%) 

Nhóm 2 30 (100%) 27 (90,0%) 28 (93,3%) 29 (96,7%) 30 (100%) 30 (100%) 

Nhóm 3 30 (100%) 22 (73,3%) 26 (86,7%) 28 (93,3%) 30 (100%) 30 (100%) 

Nhóm 4 30 (100%) 26 (86,7%) 29 (96,7%) 30 (100%) 30 (100%) 30 (100%) 

Nhận xét: Sau 14 ngày, VAS = 0 tại 4 nhóm, nhóm 1 có VAS = 0 sau 2 ngày tập.  

Bảng 4. Khám kinh lạc chẩn ấn đau dọc đường kinh các nhóm trước và sau vận động  

Có ấn đau dọc 

đường kinh 
Nhóm 

Số ngày trước vận động khớp 

N0 N1 N2 N3 N7 N14 

Tại cổ   

Nhóm 1 30 (100%) 5 (16,7%) 3 (10,0%) 0 0 0 

Nhóm 2 30 (100%) 21(70,0%) 8 (26,7%) 4 (13,3%) 0 0 

Nhóm 3 30 (100%) 18 (60,0%) 11 (36,7%) 3 (10,0%) 0 0 

Nhóm 4 30 (100%) 8 (26,7%) 3 (10,0%) 1 (3,3%) 0 0 

Đoạn  cổ vai 

cánh tay 

Nhóm 1 30 (100%) 3 (10,0%) 1 (3,3%) 0 0 0 

Nhóm 2 30 (100%) 11(36,7%) 5 (16,7%) 3 (10,0%) 0 0 

Nhóm 3 30 (100%) 17(56,7%) 4 (13,3%) 2 (6,7%) 0 0 

Nhóm 4 30 (100%) 9 (30,0%) 1 (3,3%) 0 0 0 

Nhận xét: Sau 14 ngày, tại 4 nhóm không ấn đau dọc đường kinh (ít nhất 1 đường kinh), nhóm 1 sau 2 ngày tập 

ấn không đau dọc đường kinh tại cổ và tại vai. 
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Bảng 5. Tác dụng không mong muốn của các nhóm sau vận động khớp 

Tác dụng không 

mong muốn 
Nhóm 

Số ngày sau vận động khớp 

N1 N2 N3 N4 N7 N14 

Tại cột sống cổ  

Nhóm 1 0 0 0 0 0 0 

Nhóm 2 7 (23,3%) 3 (10,0%) 1 (3,3%) 0 0 0 

Nhóm 3 5 (16,7%) 2 (6,7%) 1 (3,3%) 0 0 0 

Nhóm 4 3 (10,0%) 1 (3,3%) 0 0 0 0 

Tại khớp vai hai bên 

Nhóm 1 0 0 0 0 0 0 

Nhóm 2 3 (10,0%) 2 (6,7%) 1 (3,3%) 0 0 0 

Nhóm 3 8 (26,7%) 3 (10,0%) 1 (3,3%) 0 0 0 

Nhóm 4 4 (13,3%) 1 (3,3%) 0 0 0 0 

Nhận xét: Không ghi nhận biến cố bất lợi nghiêm trọng. 

Ghi nhận 100% trường hợp cảm giác mỏi tăng thêm, 

VAS > 3,4. Tất cả các ngày, người tập có VAS tăng 

thêm ở 4 nhóm đều có VAS ≤ 3,4 sau khi hết tập nên 

vẫn được can thiệp ngày hôm sau. Số người tập có VAS 

tăng thêm ở mỗi ngày đều là người bệnh mới, không 

lặp lại. 

4. BÀN LUẬN 

4 nhóm trong nghiên cứu không có sự khác biệt có ý 

nghĩa thống kê giữa giới tính và độ tuổi. Trong chỉ định 

tập vận động khớp tập 3 hay 5 lần, nghiên cứu trên 

người khỏe mạnh tập vận động khớp cổ 3 lần, vận động 

khớp vai 3 lần nên được bắt đầu tập cho người khỏe 

mạnh, tuy nhiên chưa có chỉ định cụ thể trong thoái hóa 

đốt sống cổ [12]. Vận đông khớp giúp tăng cường lưu 

thông máu và cải thiện sự linh hoạt của các cơ và dây 

chằng xung quanh khớp, từ đó làm giảm đau và tăng 

biên độ [5-6]. Các nghiên cứu trước đây đã chỉ ra rằng 

khớp cổ và khớp vai có cấu trúc cơ học khác nhau, dẫn 

đến khả năng phản ứng với các bài tập vận động cũng 

khác nhau [11]. Cụ thể, cơ và dây chằng ở vùng cổ 

thường dễ bị căng thẳng hơn do phải duy trì tư thế và 

chịu trọng lượng của đầu, trong khi khớp vai linh hoạt 

hơn và chịu ít áp lực trọng lượng hơn [1]. Bảng 1 và 

bảng 2 ghi nhận nhóm 1 và nhóm 2, nhóm 3 và nhóm 4 

đều cải thiện ROM vận động khớp cổ, vận động khớp 

vai trước và sau tập 14 ngày. Tuy nhiên, mặc dù tập số 

lần ít hơn vận động khớp vai nhưng nhóm 1 và nhóm 4 

lại cải thiện tốt hơn nhóm 2 và nhóm 3 ở 6 tư thế cổ, có 

thể giải thích do sự mất cân bằng giữa các khớp, có thể 

tạo ra áp lực lớn hơn lên khớp cổ, dẫn đến việc khớp cổ 

cần điều chỉnh để thích nghi với tình trạng này. Cũng 

giống vậy với nhóm 4 lại cải thiện tốt hơn tại cổ và vai 

ở nhóm 3. Như vậy tập đồng đều số lần vận động khớp 

cổ và vận động khớp vai hai bên cho hiệu quả tốt hơn. 

Kết quả bảng 5 cho thấy mối quan hệ giữa số lần vận 

động khớp cổ, vận động khớp vai và cảm giác mỏi tăng 

thêm VAS > 3,4 tại các vùng khớp được vận động. 

Không ghi nhận tác dụng không mong muốn khác 

ngoài cảm giác mỏi. Tại cột sống cổ, nhóm 2 có tỉ lệ tác 

dụng không mong muốn cao nhất (23,3%); và tại khớp 

vai, nhóm 3 ghi nhận tỉ lệ cao nhất (26,7%). Sau vận 

động 3 ngày, không còn triệu chứng mỏi tăng thêm 

VAS > 3,4 ở cả 4 nhóm. Khi tần suất tập luyện vượt 

quá ngưỡng khả năng chịu đựng của cơ thể hoặc khi có 

sự mất cân bằng trong tần suất vận động giữa các vùng 

khớp, các cơ và khớp có thể bị căng thẳng quá mức. 

Tình trạng này dẫn đến hiện tượng co cứng cơ và cảm 

giác mỏi do sự tích tụ của các sản phẩm chuyển hóa 

như axit lactic [9]. Việc tăng số lần tập luyện có thể 

thúc đẩy quá trình cải thiện chức năng khớp nhưng 

đồng thời cũng làm gia tăng áp lực lên hệ cơ xương 

khớp [7], [10]. Trong nghiên cứu này, nhóm 2 có tỉ lệ 

mỏi cổ cao nhất (23,3%), điều này có thể là do từ việc 

vận động khớp vai với số lần nhiều hơn vận động khớp 

cổ làm gia tăng áp lực lên vùng cổ, do khớp cổ chưa 

được tập luyện đủ để cân bằng với mức độ vận động 

của khớp vai. Khi có sự chênh lệch giữa số lần vận động 

của các vùng khớp, cơ thể có xu hướng phân phối 

không đều lực tác động, dẫn đến tình trạng mỏi cơ cục 

bộ ở vùng chịu áp lực lớn hơn [10]. Điều này cũng xảy 

ra ở nhóm 3 có tỉ lệ mỏi vai cao nhất (26,7%) cho thấy 

sự cân bằng trong số lần vận động giúp giảm thiểu tác 

dụng không mong muốn.  

Chúng tôi không ghi nhận biến cố bất lợi nghiêm trọng, 

nhưng nhóm 1 ít có tác dụng không mong muốn nhất, 

nên được khuyến cáo khi bắt đầu tập cho người thoái 

hóa đốt sống cổ. Bảng 3 và bảng 4 cho thấy VAS là 

cảm giác của người bệnh nên không tương ứng với ấn 

đau dọc đường kinh. Cả 4 nhóm đều ấn đau ít nhất 1 

trong 12 đường kinh khi tiêu chuẩn chọn là VAS cánh 

tay = 0. Sau ngày thứ 2, sau vận động nhóm 1 và nhóm 

5, cả 30 bệnh nhân mỗi nhóm đều có VAS = 0 tại cổ và 

cánh tay. Do tác dụng không mong muốn nên nhóm 2, 

nhóm 3 và nhóm 4 thay đổi VAS = 0 ở cánh tay, chỉ có 

nhóm 1 có VAS = 0 ở cánh tay không bị thay đổi số 

người và VAS = 0 ở cổ sau ngày 2. 

5. KẾT LUẬN  

Tăng số lần vận động khớp và không đồng đều giữa các 

vùng khớp có thể làm gia tăng cảm giác mỏi, đặc biệt 

là ở các vùng dễ bị căng cơ như cột sống cổ, vai. Tuy 

nhiên, tác dụng không mong muốn này có thể hoàn toàn 

khỏi. Do đó, nên khuyến cáo tập khởi đầu là vận động 

3 lần khớp cổ, 3 lần khớp vai trên người bệnh thoái hóa 
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đốt sống cổ không có triệu chứng đau. Mức độ đau cổ 

cảm nhận của người bệnh không liên quan đến sự hiện 

diện đau trên đường kinh. 

* 
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