Karpal Tunel Sendromu

Karpal tinel sendromu, median sinirin el bileginde sikismasi sonucu
ortaya ¢ikan bir tuzak néropatisidir. El biledinin i¢ kisminda bulunan karpal
tlnel icerisindeki median sinirin basiya ugramasi sonucu gelisir.

En sik gorulen belirtiler:

e FElde uyusma ve karincalanma hissi
o Ozellikle geceleri artan el ve bilek agrisi
e Elkavrama glcunde zayiflik

e Ince motor becerilerde azalma




B Bilek ateli kullanimi [} Enjeksiyon

Ozellikle geceleri Kortikosteroid enjeksiyonu

B ilac tedavisi B Cerrahi midahale

AQri kesiciler, antiinflamatuar lleri vakalarda

ilaclar




Post-Rehab Amac ve Hedefler

Kas kuvvetini artirmak

El ve On kol kaslarinit guclendirme

Esnekligi artirmak

El bilegi hareket agikligini artirma

Sinir baskisini hafifletmek

l1gili sinir Uzerindeki baskiy1 azaltma

Bu hedefler, gunluk aktivitelerde fonksiyonel kapasitenin saglanmasi ve dogru posturtin korunmast icin dnemlidir.




Post-Rehab Dikkat Edilmesi Gerekenler

Kontrollu Hareket Kademeli ilerleme

Bilege asir yuk bindirmemek i¢in hareketlerde kontrolli Gucglenme ve esneklik egzersizlerinde yavas ve kademeli
olmak ve agri sinirina dikkat etmek ilerleme saglamak

Asir1 Zorlamadan Kacinma Notr Pozisyon

Hizl1, ani hareketlerden ve asiri zorlamalardan kagcinmak Dar, klicuk tutuslardan, el bilegini sikica bikmekten
kaginmak; notr pozisyonda ¢calismak, baskiy1 azaltacaktir




Saglik ve Fitness
Antrenmanlarinda Dikkat

Edilmesi Gerekenler

e Haftada 2-3 gun, distk yogunlukta ve kisa slreli egzersizlerle baslayarak ilerlemek.

e Egzersiz sirasinda el biledi dodal pozisyonunu korunmali.

e YUksek yogunluklu veya direncgli hareketlerden kaginarak, notr pozisyonda stabil
egzersizler yapmak.

e Bilek stabilitesini saglamak icin minimal direncle, dlsuUk tekrarl gcalismalar yapilmasi.




Karpal Tunel Sendromu Olan Bireyler i¢in

Temel Egzersiz Rehberi
7R

Antrenman Tipi Sikhk Yogunluk Agirlik Antrenmani
Bilek fleksorleri, ekstansorleri  Haftada 2-3 gun duzenli Yavas ve kontrollu Baslangicicin 2 set 15 tekrar,
ve kavrama egzersizleri ile antrenman programi hareketlerle, dusuk-orta agirhksiz veya dusuk direngle,
glvenli ve etkili yogunlukta ¢alisma haftada 2-3 gun

rehabilitasyon




ORNEK FITNESS PROGRAMI - 1.hafta

Bu siireg ilk 4 haftay igerir.

Isinma: El Bilegi Eshetme
Sure: 10-15 saniye, Tekrar: 2-3 tekrar, Set: 2 set

izometrik Kavrama (Terapétik Top)

Tutma Suresi: 5-10 saniye, Tekrar: 5 tekrar, Set: 2 set

Bilek Hareketleri
Ekstansiyon / Fleksiyon / Pronasyon / Supinasyon

Ekipman: Dumbbell ve direng bands, Tekrar: 15 tekrar, her hareket igin, Set: 2 set

Dumbbell Shrug
Tekrar: 15 tekrar, Set: 2 set

Row (Tutus Onemli)

Tekrar: 15 tekrar, Set: 2 set

Lateral Raise
Dirsek Bukull, 70 Derece Usti Yok

Tekrar: 15 tekrar, Set: 2 set

Rotator Cuff Egzersizleri
internal / External Band Egzersizleri

Ekipman: Lateks band, Tekrar: 15 tekrar, her yonde, Set: 2 set

Cervical Stabilizasyon Egzersizleri
Stre: 20 - 30 saniye, Tekrar: 2-3 tekrar, Set: 2 set

Soguma

Scalen, Levator Scapulae, Trapez ve Omuz Kusagi Statik Stretching

Sdre: Her kas grubu igin 20-30 saniye




ORNEK FITNESS PROGRAMI -

Bu slire¢ 4. haftadan 8.haftaya kadar olan zamandir, ayni zamanda bu agamada tekrar sayisi, siire veya agirhiklan hafif bir
artisla yukseltiyoruz.

Isinma

Hafif kardiyo (5-10 dakika) ve dinamik omuz 1sinma hareketleri

El Bilegi Esnetme

Slre: 15-20 saniye tutma, Tekrar: 3-4 tekrar

Bilek Hareketleri

Ekstansiyon / Fleksiyon / Pronasyon / Supinasyon. Ekipman: Dumbbell veya direng bandi. Agirhik: Hafif bir artis
yapilabilir. Tekrar: 12-15 tekrar, her yonde 2-3 set

Dumbbell Shrug
Adirhik: Hafif bir artis yapilabilir. Tekrar: 12-15 tekrar, 3 set

Row

Tutus Onemli. Tekrar: 12-15 tekrar, 3 set

Lateral Raise

Dirsek Blikilli, 70 Derece Ustl Yok. Tekrar: 12-15 tekrar, 3 set. Not: Hareketin (ist kisminda kontrol saglamak igin
dirsekleri 70 derece (istiine gikarmadan devam edin.

Rotator Cuff icin internal / External Band Egzersizleri

Ekipman: Lateks band. Tekrar: 15-20 tekrar, her yon icin 2-3 set. Not: Ic ve dis rotasyon yaparken omuz pozisyonu
sabit ve notr kalmal.

Cervical Stabilizasyon Egzersizleri

Egzersiz Slresi: Her bir stabilizasyon egzersizi i¢cin 15-20 saniye, 3-4 tekrar

Soguma

Scalen, Levator Scapulae, Trapez ve Omuz Kusadi Statik Stretching = Stre: Her kas grubu i¢cin 20-30 saniye,
Tekrar: 2-3 tekrar




ORNEK FITNESS PROGRAMI -

Bu siire¢ Spora doniis fazim igermektedir.

Isinma

Dinamik olarak omuz, boyun ve sirt 1sinma hareketleri ( 5-10 dk)

Seated Cable Row

Kablo makinesi, 12-15 tekrar, 3 set

Lat Pulldown

Lat pulldown makinesi, 12-15 tekrar, 3 set

Reverse Pec Deck Fly

Pec deck makinesi, 12-15 tekrar, 3 set

Dumbbell Rear Delt Fly
Hafif dumbbell, 12-15 tekrar, 3 set

Supported T-Bar Row

T-bar row makinesi, 10-12 tekrar, 3 set

Face Pull

Kablo makinesi, 12-15 tekrar, 3 set

Scapular Wall Slide
Vicut agirhdn, 12-15 tekrar, 3 set

Prone Y-T-W Lifts

Her pozisyon igin 10-12 tekrar, 2-3 set

Soguma ve Esneme

Statik stretching, boyun ,omuz ve sirt kas grubu i¢cin 20-30 saniye.




