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Thai Cwc Quyén: Liéu Phap Vang Cho Stirc Khoe
Xwong Khop

Thai Cwc Quyén mang lai nhiéu lgi ich vwot troi va da dwoc khoa hoc y khoa chirng minh

1a mot liéu phap hd tro hiéu qua ddi véi cac bénh 1y vé xwwong khép:



* **Giam dau va phuc hoéi chirc nang cho bénh thoai héa khép (ddc biét 1a khép goi)**:
Cac nghién ctru chi ra rang Thai Cuyc Quyén gitip **gidm thiéu dang ké tinh trang dau
nhirc, clrng Khép va cai thién chirc ndng thé chit** [1, 2]. Poi v&i bénh viém thoai héa
khép g6i, b6 mon nay dwoc chirng minh la **mang lai hiéu qua twong dwong véi phwong
phap vat 1y tri liéu**, giip nguwdi bénh van dong dé dang hon va nang cao chit lwgng cudc
s6ng [3]. Hiép hoi Thap khép hoc Hoa Ky ciing da chinh thirc dwa ra khuyén nghi st dung
Thai Cuc Quyén trong viéc ki€m soat bénh **viém khép & ban tay, hong va dau goi** [1,
2]. * **Lam cham qua trinh lodng xwong va mat xwong**: Tap luyén Thai Cuc Quyén
thwong xuyén gitp **giam t6c d6 suy giam mat d6 khoang xwong (BMD)**, dic biét 1a sw
gia ting mat dé xwong & vung chém xwong dui ddi véi phu nit sau mén kinh [4]. Hiéu qua
bao vé xwong sé dat mirc tot nhat khi két hgp bd mén nay véi cac bai tap rén luyén sirc
bén [4]. * **Xoa diu hdi chirng dau co xo hda va viém khép dang thap**: Ngwdi mac
chirng dau co xo hda tap Thai Cwc Quyén cé thé giam dau man tinh va phuc héi chirc ning
van dong t6t hon hdn so véi viée tp thé duc nhip diéu [5, 6]. DU khong truc ti€p 1am gidm
swng hay dau cuc bo & bénh viém khép dang thap, Thai Cwc Quyén van gitp **cai thién
dang k€ pham vi chuyén dong cua cac khép** [7]. * **Giam dau lwng, dau c6 va phong
ngira chin thwong do té nga**: Sw van dong uyén chuyén, lién tuc gitp lam diu cic con
dau & c6 va that lung [8]. Pong thoi, bang cach cai thién tinh linh hoat ctia khép va sirc
manh co bdp than dwdi, Thai Cuc Quyén gidp **tdng cwdng kha ning gitr thing bang,
giam suw so¢ hai va giam t&i 43% nguy co vap ngda** - nguyén nhan hang dau gy chan
thwong xwong khép & nguwdi 16m tudi [2, 8, 9]. * **Lwu ¥ quan trong vé phong cach tap**:
P6i v&i ngwdi dang méic bénh xwong khép, phong cach **Ton thirc (Sun style)** rat dwoc
khuyén khich vi ddc trung dirng bd tan cao, buéc di linh hoat gitp duy tri sy van dong ma
**khong tao ap lwc qua 16m 1én cac khép goi** [10]. Ngwoc lai, phong cach Tran thirc
(Chen style) v&i cac thé dlrng thip, bat nhay hodc dam chian manh c6 nguy co gy ap lwc
va lam chan thwong dau goi hodc sun chém néu nguwdi bénh tip luyén khong ding cach
[11]. Ban nén tham khao y kién bac si d€ chon lwa bai tap an toan, phu hgp véi thé trang

khép cia minh [3].



