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BAN VE PHUONG PHAP SU DUNG CON LAN XOP - FOAM ROLLING -
TRONG CAI THIEN MEM DEO VA HOI PHUC SAU VAN PONG

Pham Tuin Hing
Trwong Pai hoc TDTT Pa Ning

/ Tém tat: Sir dung con lin x6p (Foam Rolling) 1a k¥ thuat tu tri liéu don gian hién rb
dugc sir dung nhiéu trong viéc cai thién nang luc mém déo, hd trg hdi phuc va nang cao hiéu
qua tip luyén. Nhiéu nghién ctru gin day da chi ra sir dung con lan xp 1a mot phuong phap
hiéu qua dé cai thién mém déo, hd tro hdi phuc (vi du: giam triéu ching dau nhirc co bip sau

tap luyén (DOMS: Delayed onset muscle soreness) va hiéu suét tap luyén. Trong bai viét nay

s& dua ra cac dé xuét vé cac hudng dan sir dung phuong phéap nay dua trén cac két qua nghién
cuu hién co.

Trr khoda: Con lan xép; k¥ thuat tu tri liéu; hoi phuc; mém déo; tap luyén.

Abstract: Foam rolling is a simple self-manual therapy technique often used to improve
flexibility, recovery, and athletic performance. More recent research have indicated that it is
an effective method for improving flexibility, subjective markers of recovery (i.e. DOMYS),
and athletic performance. This paper may suggested the current guidelines based on the
available research.

Keywords: Foam Rolling, self-manual therapy technique, recovery, flexibility and

Qerformance. J

Hinh 1. Con lan xép (Foam Rolling)
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1. Phwong phap sit dung con lin xop
(Foam Rolling) l1a gi?

Phuong phap st dung con lin xbp la
phuong phap st dung dung cu c6 hinh dang tru
tron (dic hodc rdng) c6 bé mit thuong duoc
lam tir bot x6p c6 do cung khac nhau (PE-
PolyEthylene, EVA - Ethylene-Vinyl Acetate
hoic EPP - Expanded PolyPropylene) vi nhiéu
kich thudc (duong kinh tir 5 - 20cm), bé mat
ph:flng tron hodc ¢ céc cau tao dic thu (kim tu
thap, dai 10i...) dé ting tac dong va ap luc diém
lén vung co st dung. Véi phuong phap nay,
nguoi tdp st dung trong luong ban than voi
nhitng k¥ thuat khic nhau dé lan, day, nhan tao
ap luc 1én cac ving co trén co thé dé dat cac
muc dich khac nhau.

Hién nay, con lian xdp dugc s dung ngay
cang nhiéu trong tap luyén tir nhitng ngudi tap
luyén ndng cao strc khoe cho dén cac van dong
vién. Con lian x6p da tré thanh hinh thic tu tri
liéu hdi phuc pho bién nhét, vuot qua cac hinh
thirc khac nhu tu xoa bop, day an, bam huyét.
Céc k¥ thuat nay duoc xép loai 1a mot trongcac
k¥ thuat tu tri licu hoi phuc - liéu phap lam
giam cang (tha 1ong) cac mang mo lién két co
(mac co) - trong thuat ngit tiéng Anh thuong
duogc goi la “self myofascial release”. Nhung
hién tai van c6 sy tranh luan gitta cac chuyén
gia vé dinh nghia nay vi tac dung thyc sy cia st
dung con lan x6p trong viéc tha long mac co
van chua duoc khﬁng dinh. Do d6 dé tranh
nham 1an hodc xung dot ¥ kién, trong bai viét
nay, k¥ thuat sir dung con lan x6p dwoc xem la
mdt phuong phap tu tri liéu hoi phuc, boi cac ly
do chinh sau:

- Cai thién nang lyc mém déo;

- Giam sy dau nhirc co béap sau tap luyén
(DOMS - Delayed onset muscle soreness) va
cai thién téc d6 hoi phuc;

- Cai thién hiéu sudt tip luyén thé thao
ng:fm han;

Nhiéu nghién ctru da khang dinh hiéu qua
cia hai quan diém dau tién (1, 2, 3), nhiing
nghién ctu xac dinh hiéu qud trong viéc cai

thién hiéu suit tip luyén thé thao (4) van con
han ché. Tuy nhién, str dung con lin xdp hién
nay van thuong duoc sir dung trong khdi dong
va tha 1ong & cac budi tap thé thao va 1a licu
phap giam dau nhtc co bip sau tap luyén va va
cai thién téc d6 hoi phuc.

2. Co s6 sinh 1y hoc

Nhu d3 dé cap trén, tac dong cua con lan
x6p d6i véi viée tha 16ng mang mé lién két co -
mac co (myofascial) van con dang chua duoc
khang dinh rd rang, tuy nhién, bai viét nay s&
trinh bay vé mot sb bang chimg dua trén nghién
ctru vé ky thuat tu tri liéu nay.

Mpyofascia la gi?

Tir “myo” 1a thuat ngit gbc Latin dung dé
chi co ba“ip. Con thuat ngir “fascia” dugc mo ta
1a “thanh phan mé mém cua hé thong mo lién
két bao quanh cic ciu tric ciia co thé con
nguoi, tao thanh mot ma tran ho trg cAu tric ba
chiéu, toan than, lién tuc khong gian doan tir
dau dén cac ngon chan. N6 xen k& va bao quanh
tat ca cac co quan, co bdp, xuong va cac soi
than kinh, dan xuéng cép do té bao tao ra mot
mdi truong dac thu cho cac hé théng co thé hoat
dong”.

Céu trac nay khi bao quanh co bap goi la
mac co (myofascia), ddy la by phan c6 chirc
nang dan hdi cia co. Do dé, su ton thuong hay
sw co ngan cua cac mac co ciing din dén cac
tén thuong nghiém trong khac. Hé thdng
mac co anh huong dén cac hé théng va chirc
ning khac trong co thé bao gém hé thdng co
xuong khép, than kinh, chuyén hoa... (dé dé
hinh dung mac co, chiing ta quan sat cac soi
trang, lap lanh c6 thé nhin thay khi kéo mot thd
thit hay khi kéo gian da ga).

Ciu tgo ciia mac co

Mac co bao gdm mét phirc hop c6 ba phén:

- Soi elastin - day la phan dan hdi va mang
tinh co gian ctia phirc hop nay;

- Soi collagen - nhitng soi nay cuc ky bén
va ¢6 chtrc nang nang d& cdu trac;

- Chét nén: chit gelatin gitip van chuyén cac
chat trong co thé.
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Chirc nang ciia mac co

Hé thdng mac co c6 chirc niang hd tro, 6n
dinh va dong vai trd nhu mét tAm dém. Mac co
giup phan cach cac mach mau, cac co quan,
xuong va co. No tao ra khong gian dé cac
day than kinh, mach méau va chét 1ong c6 thé
thong qua.

O trang thai khde manh, cac sg¢i collagen
boc xung quanh cac sgi elastin theo mot cAu
hinh luon séng. Cac chan thuong, chuyén dong
lap di lap lai, viém, hodc tu thé khong dung co
thé khién cho cac mac co trd nén rin lai va
ngan di, tao nén nhirng ving bj co ngan 1am han
ché churc nang ciia mac co. Sy co ngén cua mac
co ¢6 kha ning tao ra 4p luc dén 2.000 pounds
(hon 900kg) trén mdi inch vudng & khu vuc do.
Ap luc nhu vayco thé 1am tén thuong bat ky
hé théng sinh 1y nao trong co thé, din dén
cam giac dau dén va réi loan cac chuc ning
khac nhau.

Tat ca cac mac co trén co thé déu két ndi
v6i nhau thanh mot mang ludi (c6 thé hinh
dung nhu sg¢i len khi dan 4o hodc mdt mang
nhén chéng chit). Khi mot phén mac co bi ngén
di va rdn lai sé tao ap lyc tac dong 1én toan
mang ludi va anh huéng dén cac bo phan khac.
Diéu nay giai thich viéc xuat hién nhitng con
dau ma khong lién quan dén chin thuong hay
t6n thuong ban dau do tac dong hay va cham
truc tiép. Hon ntra, cac con dau do mac co bi co
ngin khong hién thi trén cac két qua kiém tra
thong thuong nhu: chup X-quang, MRI, CAT
scan,...

Su co ngén ctia mac co khién co thé khong
con hoat dong binh thuong dugc nira, tao luc
nén 1én cac bé mat sun khép, dan dén dau dénm,
han ché chuyén dong va suy giam Iyc co.

Thd long mac co

Tha l6ng hay hoa gidi sy co ngan mac co la
mot hinh thire tri liéu thii cong nhim muc dich
tac dong truc tiép dén phirc hop mac co bang
cach giam truong lyc ¢ nhitng ving, doan bi co
ngin cuc bd. N6i mot cach don gian hon, c6 thé
st dung con lan x6p lam mot hinh thuc ty tri

lidu nhim muc dich giam d6 cing clia mac co.
Mac co co ngén cuc by giy han ché bién do
chuyén dong ciia co (ROM - range of motion)
va luu lugng mau cuc bd. Viéc su dung céc
thao tac ldn con lin xdp tao ap luc 1én ving
mac co bi co ngin s& cho phép cac mé lién két
tré nén mém va dan hoi hon (7). Ngoai mé co,
trén mac co cling chira cac thy cam co hoc
(mechanoreceptor), viéc tao ap luc bang con lin
x6p 1én phan mac co bi co ngan s& kich thich
cac thu cam co hoc nay, tao dan truyén than
kinh 1én hé than kinh trung wong, lam thay doi
co ché hoat dong cta cac co bi tac dong (8) dan
dén lam giam truong lyc cuc bd 1€n co va mac
co, tang tinh dan hdi va bién do co co.

3. Tac dung ciia con lin xop

Ngay nay, viéc st dung con lin xdp ngay
cang phd bién va di tré thanh mot phan chinh
trong cac budi tap thé thao cho ddi tuong la van
dong vién ciing nhu cic budi tdp nang cao st
khoe ¢ nhitng nguoi tap luyén binh thuong, boi
tinh thuc té va cac tac dung ctia n6 nhu cai thién
tinh mém déo, ting bién d6 dong tac, hd trg hoi
phuc tur d6 1am tang hiéu suit van dong, nang
cao hiéu qua budi tap. Nhiing tic dung ctia con
lan xdp moéi chi dugc khang dinh thong qua két
qua van dung thuc té, cac minh chiig khoa hoc
vé van dé van dang tiép tuc dugc trién khai dé
chung thyc tinh hi€u qua ctia phuong phap nay
trong viéc ning cao hiéu suét trong tap luyén va
thi dau thé thao.

Tdc dung trong cdi thién mém déo

Trong nhitng nim qua, nhiéu nghién ctru da
duoc tién hanh dé danh gia tac dong cua viéc st
dung con lin xdp trong cai thién tinh mém déo
(1, 2, 3,9, 10, 11, 12). Cac két qua da chi ra
rang st dung con lin xOp gitp cai thién tinh
mém déo ngin han, hiéu qua co6 thé kéo dai dén
10 phit (1, 2, 3). O mot sé nghién ciru khac, két
quéa da dugc chimg minh, sir dung con lin x4p
cling c6 thé cai thién tinh mém déo dai han khi
duoc thuc hién mét cach thuong xuyén (9, 10,
11). Cac két qua chimg minh rang viéc sir dung
con lan xdp s& lam ting bién do chuyén dong
(ROM) khop, nhung khong c6 su khac biét gitra
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viéc thyc hién lin xdp trong khoang thoi gian
5x20 gidy va 60 gidy - diéu nay co nghia: sir
dung lan xdp lap lai trong 20 gidy ciing c6 tac
dung tuong ty nhu lan trong 60 gidy (12).

Tic dung trong ning cao hiéu suit
vdn dong

Trong subt mot khoang thoi gian dai, nguoi
ta hay st dung cac bai tép cang co tinh (static
stretching) trong quéa trinh khéi dong dé ting
tinh mém déo. Tuy nhién, gan diy, nhiéu
nghién ctru dd ching minh viéc st dung cac bai
tdp cang co tinh trudc van dong s€ lam giam
hiéu sudt van dong boi lam giam kha ning san
sinh lyc co, giam suc manh bdc phat, tbe do
chay, thoi gian phan tmg va sitc manh bén. Do
do, cung voi céc bai tap cang co dong (dynamic
stretching) két hop véi str dung con lan x6p dan
thay thé cho cac bai tap cang co tinh trong khoi
dong. Mic du, cac nghién ctru vé tac dung trong
nang cao hi¢u suét van dong van con han ché,
nhung nhiéu két qua sir dung thyc té cho thdy,
con lin xdp khéng mang bat ky tac dong tiéu
cuc nao dén hiéu suat tap luyén va thi dau ¢ cac
van dong vién. Trén thyc té, co mot nghién ctru
tham chi da chi ra rang st dung con ldn xdp co
thé cai thién sttc manh toc do, tinh linh hoat,
stcc manh va tdc d6 khi duoc sir dung két hop
véi cac bai tdp dong luc trong khdi dong (4).
Do d6, st dung céac bai tap vdi con lan xép co
thé dugc xem 14 sy bd sung hop 1y cho cac chu
trinh khoi dong ndi chung.

Tdc dung trong thiic ddy hoi phuc

Mot trong nhiing 1y do chinh cho viéc sur
dung con lin x6p la gitp ting tdc qua trinh
phuc hdi sau tap luyén va giam triéu ching dau
nhirc co bip sau tip luyén (DOMS- Delayed
onset muscle soreness). Nhiéu nghién ciru gan
day di chimg minhstr dung con lin x4p lam
giam cam giac dau nhirc co bip sau khi tap
luyén (1, 3, 21). Ngoai nhiing tac dong tich cuc
clia viéc 1am giam triéu ching dau nhirc co bap
sau khi tap luyén, cac thong tin khac vé viée st
dung phuong phap nay gitp ting téc do hodi
phuc sau van dong van con chua dugc cong bd
nhiu. Du vay, véi tac dung lam giam cam giac

dau nhirc co bip cho thiy, viéc st dung phuong
phap nay c6 thé duoc xem nhu mét cong cu
c¢6 gia tri cho cac van dong vién dé hd tro hdi
phuc - dac biét la trong thoi gian tap luyén va
thi dau vat va.

4. Cac xu hwéng nghién ciru vé tac dung
ciia con lin xp

Nhirng nghién ciru vé tac dung cua phuong
phap sir dung con lin xdp van dang trong giai
doan so khai va chua mang tinh hé thong. Sir
dung phuong phap nay c6 tic dung nhu thé nao
dén nang luc mém déo, nang cao hiéu suét tap
luyén va thiic ddy hdi phuc van chua dugc giai
thich mot cach dau du va van con nhiéu thong
tin chua dong nhit quanh g dung thyc té cua
n6. Vi dy, van c6 nhimg quan diém khac nhau
trong st dung cac k¥ thuét lan trén ting nhém
co cu thé; thoi gian, s6 1an va sb td lap lai dé
dat két qua toi uu. Noi mot cach don gian, cac
thong tin vé k¥ thuat lan, cach sir dung khdi
lugng van dong (thoi gian, s6 lan 1ap lai) sao
cho t6t nhat van con han ché va can duoc
b sung.

Do d6, mot sé dinh hudéng nghién ctru hién
dang trién khai d6i voi chu dé nay la:

- Tac dong cua str dung con lin xdp 1én cac
thu cdm co hoc va hoat ddngvan dong co bép;

- Kha nang van dung phuong phéap su dung
con lan x&p trong cai thién thanh tich thé thao
(vi du: nhay, chay ngén, cac hoat dong stic
manh);

- Str dung con lan xdp va hdi phuc - anh
hudng cua viée sir dung ddi voi cac dbi tugng
va khach thé nghién ctru khac nhau;

- Cach véan dung tdi wu cua phuong phap sir
dung con lan xép (vi du: k¥ thuat, sb lan lap lai,
thoi gian lap lai);

« Hiéu qua tmg dung trén cac quan thé nhan
khéu hoc khéac nhau (vi du: gioi tinh, do tudi va
trinh do tap luyén).

5. Pé xuit cach van dung phwong phap
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Mic du con théng tin can tiép tuc duoc bd
sung va lam sang to, nhung trén thyc té vé kha
nang cai thién mém déo, tdc do, strc manh va
tinh linh hoat khi ap dung phuong phép str dung
con lan x6p cho thay, hinh thirc nay c6 thé su
dung nhu hoat dong bd sung hiéu qua trong chu
trinh khoi dong thong thudong. Ngoai ra, do tinh
hiéu qua trong giam tri€u chungdau nhuc co
bép sau van dong thé chat, phuong phap nay co
thé dugc xem 1a mot hinh thirc bd sung cho qué
trinh hdi phyc sau tap luyén, nhit la trong cac
thoi diém tap luyén va thi ddu cing thing.

Sau khi xem xét cac két qua nghién ciru
hién tai, dé dat hiéu qua tdi wu trong van dung
phuong phép nay, chung toi dé xuit mot s6 cac
cach thtc ap dung nhu sau:

- Thyc hién lan mét nhom co trong 20-30
gidy x 3-5 lan trong mdt chu trinh sir dung.

- Duy tri déu dan viéc thuc hién phuong
phap nay tir 3-5 budi/ tudn & cac nhoém co, cb
thé gitip cai thién va duy tri hiéu qua dai han
ddi vé6i tinh mém déo & cac nhom co.

Nhirng diém can cha y khi ap dung;

- Lan dan tir dudi 1én trén, va & cac mit
khac nhau cuia chi va nhom co;

- Tién hanh lincham va nhe dé do tim céc vi
tri dau;

- Duy tri ap lyc 1én vi tri dau trong khoang
thoi gian 20-30 gidy x 2-3 lan;

- Khong lan & vi tri lung dudi, sau ¢6, khu
vuc ¢6 cac hach bach huyét, 0 cac khop, cac
vung da c6 hién tugng gidn tinh mach, va cac
vét thuong ho.

M@t $6 kj thudt chinh 6 cdc b nhém co khéc nhau:

Hinh 2. Bdi tdp Lan cang chan sau

Hinh 3. Bdi tdp Ldn cdng chan truée

Hinh 4. Bai tap Lan dui trudc

Hinh 5. Bai tap Lan dui sau
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Hinh 6. Bai tap Lan dui trong

Hinh 8. Bai tdp Lan lung va vai

6. Két luan

Phuong phép sir dung con lin xbp da tro
thanh mot phan quan trong va phd bién trong
n6i dung cac budi tap cho nhidu ddi tugng khac
nhau (van dong vién ciing nhu nguoi tap luyén
nang cao suc khoe). Nén ngiy cang c6 nhiéu
nha khoa hoc quan tdm nghién ciru nhim xéc
dinh nhiing tac dong thyc sy cia phuong phap
tri liéu nay. Hién nay, phuong phap st dung
con lin x8p dang chimg t6 1a mot phuong tién
b6 sung tich cuc cho cac chuong trinh tap luyén

Hinh 7. Bai tap Lan dui ngoai

Hinh 9. Bai tdp Lan co lung rong

thé chat bang cach chimg minh dugc su cai
thién tich cuc mot s6 phdm chét thé thao &
ngudi tap. Tuy nhién, van can thémcac nghién
ctru dé cung cap nhiéu thong tin hon vé hiéu
qua cua viéc st dung phuong phap nay.Nhung
& thoi diém hién tai, viéc dé& xuét ap dung
phuong thirc sir dung con lin x6p c6 thé mang
lai tdic dong co6 y nghiatich cyc cho qua
trinh dao tao, huin luyén néu duge ap dung
diang cach.
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THE LE VIET VA GU'I BAI TAP CHI

1. Tap chi Khoa hoc va Dao tao thé thao ding tai cac cong trinh nghién ctru, cac bai bao
téng quan khoa hoc, cac ¥ kién trao ddi vé hoc thuat c6 gia tri khoa hoc va thuc tién trén linh
vuc gido duc dao tao, khoa hoc cong ngh¢ TDTT chua dugc cong bd trén céc tap chi khoa hoc
va bao in. Bai bao khong dugc dang, Ban bién tap khong gui lai ban thao.

2. Bai bao duoc viét bang tiéng Viét, dai khong qua 10 trang gidy kho A4, danh may vi
tinh trén Word, (Bang ma Unicode, font Times New Roman, c& chit 12, dinh dang 1& trén
3,0 cm, 1& dudi 2,5 cm, 18 trai 3,0 cm, 1& phai 2 cm, khoang cach gitta cac doan van 1a 6pt; cac
cong thirc Toan hoc dung MS Equation; sé ctia cong thirc danh phia bén phai). Hinh v& 1&
rang, khong qué 7x14 cm, dugc dinh dang PNG, JPG, WMF. Tén hinh v€ ddt ¢ phia dudi.
Tén Bang biéu dit ¢ phia trén. Hinh va Bang déu phai danh sé thir tu.

3. O déau bai bao c6 tiéu dé, phan tom tit bang tiéng Viét, tiéng Anh (mdi phan tém tdt
khéng dai qud 150 tir, can néu bat dwgc nhitng ndi dung chinh, déng gép méi ciia cong trinh).

4. Noi dung bai bao gém cac phan chinh: Dit van dé, phuong phap nghién ciru, ndi dung
nghién cuu, két luan va tai liéu tham khdo. Bai bo can suc tich, st dung thuat nglr va cac ki
hiéu thong dung, néu 1a thuét nglt moi thi can chu thich thuat ngtr Xuét xu; dung don vi do
luong hop phap.

5. Danh muc Tai liéu tham khao khong qua 10 don vi, sap xép theo thir tw ABC (én tdc
gid doi voi tiéng Viét, ho tdc gia doi voi tiéng nude ngodi);

6. Céach ghi trich dan: Cac trich dan dé trong ddu ngodc kép. Sau mdi trich dan can ghi rd
s6 thir ty ctia tai liéu tham khao ¢ danh muc Tai liéu tham khao dugc dit trong ngodc vudng,
khi can c6 ca sb trang. Vi du: [1] hodc [9, tr. 21-22].

7. Cubi bai ghi rd thong tin cta tac gia, nhom tac gia: Hoc ham, hoc vi, chtrc danh khoa
hoc cua tac gid, don vi cong tac, dia chi lién hé¢ (dién thoai, E-mail), linh vuc nghién ctu
chuyén sau cua tac gia, linh vuc nghién ctru cua bai bao.

8. Tac gia guri cho Ban bién tip: 01 file word bai bao nghién ctru dén dja chi email:
tapchikhdttt@gmail.com.

9. Nop tién diang bai tap chi theo tai khoan: Truong Pai hoc TDTT Pa Ning. Tai khoan
sd: 56010000071619 tai Ngan hang TMCP Pau tu va Phat trién Viét Nam (BIDV) - Chi
nhénh Hai Van (Ghi rd ho tén ngudi ndp va ndi dung dang bai tap chi).

PIA CHI LIEN HE
Tap chi Khoa hoc va Pao tao thé thao, Truwdong Pai hoc TDTT Pa Ning
S6 44 Diing S§ Thanh Khé, Quan Thanh Khé, Thanh phd Da Nang
Email: tapchikhdttt@gmail.com, Pién thoai: 0236.3707188
Chi tiét lién hé Thu ky toa soan:
- ThS. Huynh Viét Nam - DD: 0983.192085
- ThS. Nguyén Thi Hai Vy - DD: 0996.997363



