SPORDA TENISCI DIRSEGI

EY.FR.10.321.08

Agrinin
oldugu
bdlge

Dirsek eklemi dig
tarafindaki kemik
cikinti

Tenisci Dirsegi Nedir?

Tenisgi dirsegi dirsek ekleminin dis tarafinda bulunan kemik ¢ikintinin (epikondil) hassas ve
agrili oldugu bir durumu tanimlamaktadir. Dirsek eklemi kol ve 6n kol kemikleri tarafindan
olusturulur ve kol kemiginin alt yizinde bulunan iki kemik ¢ikintiya “epikondil” denmektedir.
Bu kemik ¢ikintilara 6n kol ve el bileginin hareketlerini yaptiran 6nemli kaslarin tendonlari
(kirigleri) yapismaktadir.

Nasil Olusur?

On kolunuzda bulunan ve el ve el bileginizin hareketlerinden sorumlu olan kaslarin asiri
kullanimi bu soruna neden olmaktadir. Kaslarin asiri kullanimi sonucu tendonlari araciligiyla
yapisma yeri olan dig taraftaki kemik ¢ikintiya ileri derecede bir gekim kuvveti biner. Sonug
olarak tendonda iltihabi bir reaksiyon geligir ve tekrarlayan ufak yirtiklara bagl olarak ta agri
yakinmasi baslar. Tenisgi dirsegine yol agan spor branslari arasinda tenis, masa tenisi,
badminton gibi raket sporlari bulunmaktadir.

Sikayetleri Nelerdir?

Tenisgi dirseginin en yaygin sikayetleri arasinda;

— Dirsek ekleminin dig tarafinda agri ve hassasiyet.
— El ve el bileginin hareketi ile dirsek digta agri olmasi.
— AQdir bir cisim kaldirmaya ¢aligildiginda artan agri.
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— Yumruk yapilmaya, bir cisim kavranmaya ya da kapi kolu ¢evriimeye c¢alisildiginda agrinin

artmasi.

— Tenis sirasinda raket ile “backhand” vurusu yapildiginda dirsek dis tarafta agri.

Zaman zaman dirsek dis taraftan 6n kola kadar yayilabilen agri.

Nasil Tani Konur?

Tenisgi dirseginin tanisi icin doktorunuz fiziksel aktivitelerinizi ve agri ile iligkisini
sorgulayacaktir. Bunun yaninda agrili olan bdlgeler saptanacak ve dirsek ekleminin digina
yapisan ve el, el bilegini hareket ettiren kaslara yonelik kasilma ve germe yaptirilarak tani
dogrulanmaya calisilacaktir. Bazi durumlarda gerek gorulirse Rontgen y ada Ultrason tetkiki

de istenebilir.

Tedavisi Nasildir?
ilk asamadaki tedavi su sekildedir;

— Agrida azalma oluncaya kadar 2-3 gun suresince 2-3 saat ara ile 15-20 dakika soguk
ve/veya 5-10 dakika buz masaji uygulayin

— Doktorun size verecedi agri kesici ilaci kullanin.

— Gegici bir sure tenisci dirsegine yonelik, ilgili kas ve tendona baski uygulayan bir dirseklik
kullanilabilir.

— Doktorun size tarif edecegi basit germe ve kuvvetlendirme egzersizleri uygulayin.

ilk asamadaki agri azaldiktan ve iyilesme siiresi basladiktan sonra dirsek ekleminizi agiri
zorlayacak tekrarli aktivitelerden kaginin ve sportif aktivitenizi bu yénde dirsekteki agriyi
arttirmayan bir spor aktivitesi ile degistirin. Ornek olarak iyilesme déneminde tenis oynamak
yerine kosu yapabilirsiniz. Bu size ayrica dayanikhlik kapasitenizin idamesi bakimindan da
yararli olacaktir. Tenis oynayacaksaniz doktorunuz size raket sapi genigligi daha genis olan
bir raket kullanmanizi énerecektir. Ayni zamanda doktorunuz tenis oynadiginiz sirada
raketinizi kavrama ve sallama agisindan yaptiginiz yanlishklari belirleyip dogru yénde
yapilmasi gerekenleri sdyleyebilir.

Eger istirahat, buz uygulamasi, agri kesici ilaglar ve dirseklik kullanimi sikayetlerinizde
azalmaya yol agmaz ise yuzeyel sicak, elektroterapi ve ultrason uygulamasini igeren bir
fizyoterapi uygulamasi da yapilabilir. Bunun diginda dirsekteki iltihabi reaksiyonu azaltabilmek
icin dirsek ekleminin diginda bulunan kemik ¢ikinti etrafina steroid enjeksiyonu da yapilabilir.

Cok ileri durumlarda cerrahiye uygulama yapilabilir.
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Spor Aktiviteme Ne Zaman Donebilirim?

Tenis raketinizi sikica kavradiginizda ve raket ile topa sert bir sekilde vurdugunuzda agriniz
olmuyorsa spor aktivitelerinize dénebilirsiniz. Jimnastik gibi sporlarda dirsek eklemi tzerine
agri olmadan tam olarak yuk verebiliyor olmalisiniz. Ayrica dirsek eklemi etrafinda sislik
olmamali ve dirsek eklemi kuvvetiniz diger (saglam) taraf ile ayni dizeyde olmalidir. Bunun
disinda dirsek ekleminin hareketlerinde kisitlilik olmamalidir.

Tenisgi Dirsegini Nasil Onleyebilirim?

* Spor aktivitesi sirasinda ilgili sporun gerektirdigi dogru teknik beceriyi gostermeye galisin.
Bunun digsinda 6érnek olarak tenis oynarken raket ile topa vurusunuzun dogru sekilde
olduguna emin olun ve kisisel 6zelliklerinize (raket agirligi, sapinin ¢api, kordaj gerginligi
gibi) uygun dogru raketi satin alin edin.

» Tenis oynamadan ya da dirsek eklemini ilgilendiren bir aktiviteden 6nce iyi Isinin.

» Egzersizden once ya da sonra dirsek ve el bilegi kaslariniza yonelik germe egzersizleri

yapin.

» Spordan sonra dirsek ekleminize 15-20 dakika soguk uygulayin.
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