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PPHHUUÏÏCC  HHOOÀÀII  CCHHÖÖÙÙCC  NNAAÊÊNNGG  BBNN  ÑÑAAUU  TTHHAAÀÀNN  KKIINNHH  TTOOÏÏAA  
 Giai ñoaïn caáp tính:

- BN naèm nghæ tuyeät ñoái.

- Thö giaõn cô.

- Giaûm ñau baèng nhieät trò lieäu – caû thuoác.

 Giai ñoaïn baùn caáp vaø maõn tính:

- Tieáp tuïc duøng nhieät trò lieäu vaø xoa boùp vuøng thaét löng vaø maët sau ñuøi ñeå
giaûm ñau vaø giaûm co cöùng cô. 

- Keùo naén vaø keùo coät soáng cuõng coù theå ñem laïi keát quaû toát. 

- Caàn chuù troïng taäp maïnh caùc cô vuøng löng, nhoùm cô moâng vaø cô töù ñaàu ñuøi 
… 

- ÔÛ giai ñoaïn ñaàu chæ cho taäp goàng cô daàn daàn tieán tôùi vaän ñoäng chuû ñoäng – 
roài chuû ñoäng coù ñeà khaùng. 

- Taäp thôû. 
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