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Medial Epikondilit &
(Golfcu Dirsegi)

Medial epikondilit, yaygin olarak "golfcu dirsegi" veya
"Inside elbow" olarak bilinen bir durumdur. Bu durum,

dirsegin i¢c kismindaki tendonlarda asiri kullanim sonucu
meydana gelen agrili bir durumdur. Ozellikle tekrarlayan

el
bilegi ve dirsek hareketleri, bu tendonlarda tahrise ve

lltihabba neden olabilir. Medial epikondilit genellikle
tekrarlayan aktivitelerde bulunan Kkisilerde, oOzellikle de
sporcular ve belirli islerde calisanlarda gorulur




Tibbi Tedavi Yontemleri

Medial epikondilit, genellikle bilek ve dirsek fleksor kaslarinin asiri kullanimi sonucu meydana gelir. Tedavi surecinde ilk
asama, dinlenme ve iltihap onleyici ilaclar (NSAID'ler) kullanimidir. Fiziksel tedavi, ultrason tedavisi, soguk uygulamalar ve

dusuk seviyeli lazer tedavisini icerebilir. PRP (trombositten zengin plazma) tedavisi, iyilesmeyi hizlandirabilir. Cerrahi
tedavi, tedaviye yanit vermeyen vakalar icin onerilebilir.

Ultrason Tedavisi Kortikosteroid Enjeksiyonu Fizik Tedavi
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Post-Rehab Dikkat Edilmesi Gerekenler

- Fonksiyonel kapasiteyi artirmak

- Kas kuvvetini gelistirmek

- Dirsek stabilizasyonunu saglamak

- Tendon dayanikliligini artirmak

- Tam hareket acikligini desteklemek

- Tekrarlamayi1 engellemek




Saglik ve Fitness
Antrenmanlarinda Dikkat
Edilmesi Gerekenler

n Egzersizler agrisiz olmali ve a Direnc ve hareket aciklig
tendonlari zorlamamalidir. kademeli olarak

Eger agri olusursa
J J ? artirtlmahdir.

egzersize ara verilmelidir.

Egzersizlerde dogru teknik Gunluk aktivitelerde yanlis

ve posture mekanik kullanimlardan

odaklaniimahdir. kacinilmalidir




Eccentrik Egzersizler: Medial epikondilit tedavisinde eccentrik egzersizlerin rolu buyuktur. Bu egzersizler, tendonda
ivilesmeyi tesvik eder ve kas dayanikhiligini artirir. Ozellikle yavas ve kontrollU bir sekilde gerceklestirilen eccentrik
hareketler, tendon onarimini destekler ve mikroskopik yirtilmalarin iyilesmesine yardimci olur.

Bilek Flexor Kaslarini Gucglendirme: Theraband veya hafif agirliklarla bilek fleksiyonu egzersizleri kaslari guclendirir. Bu

egzersizler, dirsek ic baglanti bolgesindeki kas gruplarinin dayaniklihigini artirir ve asiri yuklenmeyi onler. Baslangicta
dusuk direncle baslanmali, agri olmadan yapilmali ve kademeli olarak zorluk seviyesi artirilmalidir,

El Kavrama Gucu: Grip egzersizleriyle kavrama gucu artarken, el ve bilek esnemeleri de tendon esnekligini destekler.
Silikon top, stres topu veya 0zel kavrama aletleriyle yapilan egzersizler, kas koordinasyonunu gelistirir ve tekrarlayan
hareket sendromunu azaltir. Her egzersiz oncesi ve sonrasl hafif germe hareketleri mutlaka uygulanmalidir.




ORNEK FITNESS PROGRAMI -

Bu surec ilk 4 haftayi icerir.

Isinma: (5-10dk)

® Dirsek ve Bilek Flexiyon ve Ekstansiyon Hareketleri (1-2 set, 15-20 tekrar)
® Omuz Cevirmeleri (1-2 set, 15 tekrar)

e Kol DOénme Hareketleri (1-2 set, 15 tekrar)

Rowing
Tekrar: 10 tekrar, Set: 1- 2

Lateral Raise (theraband)

Tekrar: 10 tekrar, Set:1- 2 set

Bilek ekstansiyon + fleksiyon + supinasyon +pronasyon Egzersizleri

Tekrar: 10-15 tekrar, Set: 1-2 set

Rotator cuff internal & eksternal rotasyon egzersizi

Tekrar: 10 tekrar, Set: 1-2 set (theraband ile)

Cervical Stabilizasyon Egzersizleri

izometrik boyun direnc egzersizleri (6ne, arkaya ve yana direnc ile). 1- 2 x 10 tekrar, 10 saniye tutma.

Alt Ekstremite Egzersizleri

Kopru (Glute Bridge): 2 x 10 tekrar.

Mini Squat: 2 x 10 tekrar.

Soguma

PRSP BE

Skalenler, Trapez, Pektoralleri Statik Germe ( 20-30 sn)




ORNEK FITNESS PROGRAMI -

Bu surec¢ 4. haftadan 8.haftaya kadar olan zamandir, ayni zamanda bu asamada tekrar sayisi, sure veya
agirhklari hafif bir artisla yukseltiyoruz. ( - Direncli 6n kol pronasyon egzersizleri ekle, Agirlik ekleyerek 1. Hafta
aktivitelerine devam edin.)

Isinma
Hafif tempolu yurtyus (5 dk) + Omuz kusagi Dinamik Esnetme (5 dk)

Rowing
Tekrar: 12 set : 2 (hafif agirlik eklenerek)

Lateral Raise
Tekrar: 12 set : 2 (1-2 kg dumbbell ile)

Bilek ekstansiyon + fleksiyon + supinasyon +pronasyon Egzersizleri
Tekrar: 12 set : 3 (hafif agirlik ile)

Direncli On Kol Pronasyon Egzersizi

Tekrar: 10 set : 2 ( hafif dumbbell veya theraband kullanarak)

Biledi theraband ile baglayarak direnc ekleyin, én kol pronasyon hareketi yapin. 3 x 10 tekrar, veya Hafif
dumbbell veya ¢ekigle pronasyon hareketi (yavas ve kontrollu) 2 x 12 tekrar.

Rotator Cuff Internal ve Eksternal Rotasyon Egzersizleri
Tekrar:12 set : 3 (theraband ile)

Cervical Stabilizasyon Egzersizleri

izometrik boyun direnc egzersizleri (6ne, arkaya ve yana direnc ile). 2 x 10 tekrar, 10 saniye tutma.

Alt ekstremite Egzersizleri

.Tek Bacakli Kopru (Single-Leg Glute Bridge) — 2 x 10 tekrar
.Goblet Squat — 2 x 12 tekrar (Denge ve kontrol icin hafif agirlik ekleyerek)

Step-Through Lunge - 2 x 12 tekrar (ileri ve geri hamle kombinasyonu, denge ve fonksiyonel gliclendirme
icin)
.Yan Adim ve Mini Squat (Lateral Band Walk + Mini Squat) — 2 x 12 tekrar

Soguma

Skalenler, Levator Scapula, Trapez, Pektoralleri Statik Germe ( 20-30 sn)




ORNEK FITNESS PROGRAMI -

Bu sure¢ Spora dénus fazini icermektedir.

Isinma
Hafif agirlikla el bilegi hareketleri (5-10 dk)

Forearm roller kullanimi

Tekrar:1dk. Set: 2:Yavas dondurme

Dead hang (barfikste asiima)
Tekrar:10-15sn Set:2 -3

Thera-band direncli lateral hareket
Tekrar:10set: 3

Plank-to-side-plank donusu

Tekrar: 10 set : 3Dinamik Denge ve Koordinasyon
Egzersizler

Alt vicut Egzersizleri

Genel stabilizasyon icin onerilir.Deadlift veya kettlebell swing gibi
tam vucut hareketlerini, dusuk agirlikla 3 x 8 tekrar olarak ekleyin.

Soguma

Bilek, Dirsek, ve Omuz Germe (20 -30 sn)

Ty




Tesekkurler...




