NNNNNNNNNNNNNNNNN

TAI LIEU NHAN THUC
VA CHAN DONG

ROWAN'S
LAW

Ontario @



That vui va khée manh khi chung ta tham
gia cac mon thé thao va cac hoat ddng
khac. Nhwng doi khi trong khi choi ban
c6 thé gay tén thwong cho ban than. Ban
c6 biét rang tham chi ban c6 thé lam tén
thwong cho ndo bd cia minh khéng?

Gay tén thwong cho n&o bd khac véi cac
tbn thwong khac. Néu ban bj bong gan &
mat ca chan, ban c6 thé thay ché mat ca
chan minh tay dé va swng phéng. Nhung
khi ban gay t6n thwong cho n&o bd, tén
thwong sé& khoéng biéu hién ra ngoai béi
Vi N6 bén trong dau ban co'!

Cé mét kiéu tdn thwong néo bd dwoc goi la chan dong. Hay
danh thi gian doc tai liéu viét vé chan doéng nay va nhirng viéc
ban can lam khi nghi rang
c6 thé ban dang bj chan
dong. BO nao cla ban rat
quan trong, vi thé ban hay
gilr cho n6 an toan nhé!
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CHAN DONG LA GI?

Tinh hudng chan ddng xay ra khi ndo ctia ban dich chuyén
trong dau cda ban. Mdt ct ddon manh vao dau, c¢b hay co thé
cla ban cé thé gay nén chan déng. Vi du nhu ban c6 thé bi
chan dong néu ban bi mét qua bong dap vao dau hay bj nga
manh xuéng san nha.

Chan dong cé thé gay nén thwong tich nghiém trong. Hau hét
moi nguwdi déu binh phuc nhanh chéng nhwng cé mét sé ngudi
gap phai cac van dé lau dai vai tri nhé hay cach ho cdm nhan.
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HAY GI AN TOAN CHO BO NAO:
PHONG NGUA CHAN DONG!

Tim hiéu vé cac chan dong gitip dam bao an toan.

Ban cling nén:

- Pam bdo cac trang thiét b
thé thao & diéu kién tét, phu
hop v&i ban va ban deo vao
nguwdi vira van.

e Tuan theo cac luat |1é cla
mon thé thao hay hoat déng.
Piéu nay c6 nghia la lang
nghe huéan luyén vién hoac
giao vién cua ban khi ho
dwa ra hwéng dan, vi du
nhw c4t gon trang thiét bj dé
khéng ai vap phai.

« Poc va thdo luan vé cach
thre tuan theo Quy tac Ung
x&r vé Chan déng dbi voi
mon thé thao cda ban.

« Néu ban bj tén thwong va
khédng cam thay that, hay
chac chan néi cho phu
huynh, huan luyén vién, giao
vién hay nguwoi Ion khac ma
ban tin twdng dé ho co thé
giup 4do.
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HAY GI(F AN TOAN CHO BO NAO:
BIET CAC DAU HIEU VA CAC
TRIEU CHUNG CUA CHAN BDONG!

O HIT. STOP. SIT.

B& ndo cua ban kiém soat cach thirc suy nghi, cdm nhan va
chuyén ddng cla ban. Vi vay, viéc tdn thwong bd ndo cé thé
anh hwéng t&i ban theo nhiéu cach khac nhau. So dé dudi
day cho biét mot sd dau hiéu va triéu chirng phd bién cua tinh
trang chan dong.




CACH BAN CO THE CAM CAM XUC:

THAY: ,

« Khé chiu hay gat géng
« Dau dau ] ]

* Budn nhiéu hon thwdong 1€
» Chong mat

« B6n chdn hay lo au
« N6n 6i hodc cam giac bubn nén

* Thilyc mo CAC VAN PE VE TU DUY:
« Anh sang hay am thanh khién - Cam thay bbi rbi
ban kho chiu

, « Kho tap trung
» Co tieng vang trong tai
« Gap kho khan vé&i tri nhé, nhw
nhirng gi da xay ra trwdc khi
ban bj tén thuwong

« Céac van dé vé can bang
o Mét moi

« “Khéng cam thay that” S S .
CAC VAN DE VE GIAC NGU:

 Ngl nhiéu hon thuong 1é
* Ngu it hon thuwong 1€

« Kho di vao giac ngl
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HAY GIr AN TOAN CHO BO NAO:
BIET CAC DAU HIEU VA CAC
TRIEU CHU'NG CUA CHAN BONG!

Néu ban nghi rang ban, mét ngwdi ban, ban cung doi
hay ban cung I&p ctia ban c6 mdt hoac nhiéu triéu
chirng nay, hay néi cho ngu®i lén ma ban tin cay biét.
Ban khéng nén & mdt minh néu ban nghi rang ban bi
chan dong.

Tai liéu Nhan thirc vé Chén dong: ) ROWAN'S
D0 tudi tir 10 tré xubng ontario @ | ¢b Al 7



HAY GIU’ AN TOAN CHO BO NAO:
CAN PHAI LAM GI NEU BAN NGHI
RANG BAN B| CHAN BONG.

Néu ban nghi rang ban cé mét hoac nhiéu triéu chirng nay,
ban nén:

1. Dwng choii.

2. Hay néi cho nguwdi Ion, nhw cha me, gido vién hay huan
luyén vién.

3. Hay di kiém tra sirc khée tai phong
kham bac st hodc chuyén gia y té.

4. Nghi ngoi va phuc héi stre khoe.




HOI PHUC SUC KHOE

Khi ban bi chan déng, nghi
ngoi 1a budc dau tién dé

ban hdi phuc strc khde. |
Ban sé phai dirng thwe hién &

e

N
céc viéc mot thoi gian néu — < 4 A
nhing viéc d6 khién ban N/ A

X £ R oa . /
cam thay toi té hon, vi du R

nhw choi tro choi video,

hoc tap, dung dién thoai hay may tinh bang, choi cac mén thé
thao va tham gia vao moét I1&p hoc gido duc thé chéat. Ban can
phai ngu du giac.

Khi bd ndo cltia ban héi phuc, ban sé tir tiy

quay trd lai cac hoat déng thuwd'ng ngay cua
3 {35 ban & trwdng, khi vui choi va khi choi thé thao.
Quay tr& lai toan bd thoi
quen sinh hoat hang ngay
cua ban khi & trwdng la mot
bwéc quan trong dé héi phuc
strc khde. Trwdc hét, ban sé
thwe hién cac viéc don gian
nhw doc sach hay di dao b6
cw li ngan.
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Khi ban c6 thé thue hién cac viéc nhw vay va khéng cam thay
strc khoe t6i té di, ban cé thé chuyén sang buéc ké tiép. Mién
la ban cam théy OK, phu huynh, huan luyén vién va giao vién
cda ban sé giup ban bd sung thém cac hoat déng, vi du nhw
chay, choi dua véi ban bé, tham gia hoc tap va luyén tap thé
thao. Bwdc cudi cung sé 1a tham gia vao cac tro choi hay cac
cudc thi dau.

Bac si hay chuyén gia y t& cta ban sé& cho ban biét khi nao thi
ban cé thé quay tré& lai tham gia cac hoat dong.
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NHAC NHO’

Choi an toan sé gilip ngan ngtra ban khdng bj ton thwong
dé ban c6 thé tiép tuc lam nhirng viéc ban yéu thich! Néu ban
nghi minh bi chdn déng, hay nhé:

1. Dtrng choii.
2. Hay néi cho ngwi Ion biét.

3. Hay di kiém tra strc khoe tai phong kham bac st hoéc
chuyén gia y te.

4. Nghi ngoi va phuc hoi strec khoe.
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Rowan Stringer

¢ ROWAN'S LAW

Cubn sach nhé nay la mét phan trong loat tai liéu nhan thirc vé
chan déng thuéc Rowan's Law. Rowan's Law dworc dat tén theo
Rowan Stringer, mét cau tha choi béng bau duc trung hoc &
Ottawa. Vao mét ngay, khi dang choi béng bau duc véi doi, Rowan
bi chan dong. Hau hét moi ngwéi bi chan déng déu tré lai binh
thwong sau khi nghi ngoi va héi phuc. Nhwng Rowan khéng biét
rang bé ndo cla cé da bj tén thwong va can thoi gian dé hbi phuc.
Cha me, gido vién va huan luyén vién cua cé khéng biét. Vi thé,
Rowan van tiép tuc choi béng bau duc. Cé da bj ton thwong thém
hai Ian niva. Ndo clia Rowan d3 bj tén thwong nghiém trong dén
ndi cé6 khéng thé binh phuc.

Tai lidu nay khéng nham thay thé I&i khuyén y khoa vé chdm séc
strc khde cua ban. Pé cé thém théng tin vé cac tinh huéng chéan
déng hay ndi chuyén véi bac si hay chuyén gia y té cua ban.
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