Bai 31: HE VAN PONG O NGUOI
| — Céu tao va chirc ning ciia hé vin dong
1. Céu tao ciia h¢ van dong
H¢ van dong ¢ nguoi gém bd xuong va hé co. Xuong dugc cAu tao tir chit hitu co va chit khoang. B9 xuong
nguoi trudng thanh c6 khoang 206 xuong, chia lam ba phan: xwong dau, xuong than, xuong chi (xuong tay,
xuong chan). Noi tiep gidp gitta cac dau xuong 1a khdp xuong. Hé co c6 khoang 600 co, co bam vao xuong
nho cac mo lién két nhu day chang, gan.
2. Chirc nang ciia hé van dong
B6 xuong tao nén khung co thé, gitp dinh hinh va bao vé co thé. Co bam vao xuong, khi co dan lam xuong
ctr dong, gitip co thé di chuyén va van dong. Khop xuong tao két ndi kleu don bay gitip xuwong chiu tai cao khi
van dong. Chat khoang gitp xwong bén chac, chat hitu co gitip xwong mém déo, dam bao van dong linh hoat
va chéc chan.
I1 — Mt s6 bénh, tit lién quan dén hé van dong
1. T4t cong veo cdt song
La tinh trang cot sdng khong giit dugc trang thai binh thuong, cac dt séng bi xoay 1éch vé mot bén, cong qua
muc ve phia trudc hay phia sau. Nguyén nhan do tu thé hoat dong khong dung trong thoi gian dai, mang vac
vat nang thuong xuyén, tai nan hay coi xuong.
2. Bénh loang xwong
Co thé thiéu calcium va phosphorus lam mat d6 chat khoang trong xuong thua dan, dan dén lodng xuwong
(thuong gap ¢ nguoi cao tudi). Khi bi chan thuong, ngudi mac bénh loang xuong c6 nguy co gay xuong cao
hon.
I11 — Y nghia cia tap thé duc, thé thao
Kich thich tang chiéu dai va chu vi ctia xwong, co bap nd nang va rin chic, ting cuong su déo dai cua co thé.
IV — Thuc hanh: So ctru va bang bo khi ngwoi khac bi gy xwong
1. Muc tiéu
Thyc hién dugce so ctru va bang bo khi nguoi khac bi gady xuong.
2. Chuén bj
Nep béng tre, g5 hodc nhya; day vai rong ban hodc bang y té; bong, gac 'y té hodc miéng vai sach; khan vai.
3. Cach tién hanh
a) So ctru gy xuong cang tay Dit tay bi gdy vao sat than nan nhan. Dt hai nep vao hai phia clia cang tay (tir

khuyu tay t6i ¢o tay), 16t bong/gac vao phia trong nep. Ding day vai rong ban hoic bang y té budc cd dinh
nep. Dung khan vai lam day deo vao c6 dé do cang tay treo trudc nguc, cang tay vudng goc voi canh tay.



b) So ciru gdy xwong chan Dat nan nhan ndm trén mat phang, chan dudi thing, ban chan Vuong gdc voi cang
chan. Dat hai nep ¢ phia trong va ngoai cua chan bi gay, ddng thoi 16t bong/gac & vi tri tiép giap giita chan va
nep. Dung déy vai rong ban hodc bing y té budc cb dinh hai nep véi nhau & cac vi tri trén va dudi ving giy dé
c¢b dinh chd gay.

4. Két qua

Thuc hanh so ctru, bang bo ngudi khac bi gy xuong cang tay va giy xuong chan. Nhan xét két qua bang bo
cta ban than va cac ban trong nhom.



