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Lateral Epikondilit &
(Tenisci Dirsegi)

Lateral epikondilit ya da yaygin adiyla tenisci dirsedi,
dirsegin dis kisminda (lateral epikondil bdlgesinde) olusan
agr ve hassasiyetle karakterize edilen bir kas-iskelet sistemi
rahatsizhigidir. Bu durum, onkol ekstansor kaslarinin asiri
kullanim1 nedeniyle meydana gelir ve 6zellikle dirsegin dis
tarafindaki tendonlarin kiicuk yirtiklara ugramasi sonucu
olusur.




Tibbi Tedavi Yontemleri

Tenisci dirsedi (lateral epikondilit) tedavisinde amac, agdry1 azaltmak ve bdlgesel inflamasyonu kontrol altina almaktir. iTk
asamada dinlenme ve aktivitelerin modifikasyonu &nerilir. Bunun yani sira, NSAID'ler (nonsteroid antiinflamatuar ilaclar) agriyi

azaltmada kullanilhir.

Fizik tedavi teknikleri arasinda ultrason, sok dalga tedavisi ve dusuk seviyeli lazer terapisi bulunur. Kortikosteroid enjeksiyonlan
bazi vakalarda agny hafifletmek igin tercih edilirken, PRP (trombositten zengin plazma) tedavisi de alternatif olarak
degerlendirilebilir. llerlemis vakalarda cerrahi secenekler uygulanabilir.

Ultrason Tedavisi Kortikosteroid Enjeksiyonu Fizik Tedavi



Post-Rehab Dikkat Edilmesi Gerekenler

Fonksiyonel kapasiteyi artirmak,tendon dayaniklihgini Dirsek stabilizasyonunu gelistirmek,Diren¢ ve hareket
gelistirmek ve tam hareket acikliginit desteklemek. acikhigr kademeli olarak artirnimahidir.

Tendon dayanikhiligini gelistirmek ve tam hareket

Kas kuvvetini artirmak ayn1 zamanda direng ve hareket agiKhigim desteklemek,

acikhgr kademeli olarak artinimahdir.




Saglik ve Fitness
Antrenmanlarinda Dikkat
Edilmesi Gerekenler

e Dirsek Agisi: Tam ekstensiyondan kaciniimali, hafif bir fleksiyon
agisinda cahisiimahdir.

e Asir Pronosyon/Supinasyon: Onkolun asirt dondiriimesi
(pronasyon/supinasyon) tendon Uzerinde stres yaratabilir.

e Omuz Pozisyonu: Dirsek stabilitesini desteklemek icin omuzun notr
pozisyonda olmasina dikkat edilmelidir.

o YUksek Agirlik ve Hizli Hareketler: Tendon hasarini artirabilir.

e Scapula stabilitesini artiran egzersizier (6rnegin row ve Y-T-W
egzersizleri) eklenebilir.

e Omuz ve onkol kaslarinin dengesi, dirsek Uzerindeki stresi azaltir.

e Kucuk kas gruplarint hedefleyen stabilizasyon calismalar dirsek
fonksiyonlarini gelistirir.




Lateral Epikondilit Sendromlu Bireyler icin
Temel Egzersiz Rehberi

<l
Antrenman Tipi Sikhk Yogunluk Sure
DusUk-orta siddet Onerilir, Haftada 3-5gun onerilir. Baslangig: Dustk yogunluk Egzersizlerin toplam suresi
(;unku“yuk.sek yogunluk ( Bu siirec kisiden Kisiye gére (daha az tekrar ve set) baslangict 10-20 dakika ile
tendon tzerinde fazla stres 4o sismekte olup nerilen i1k 2-3 hafta: Haftada 3 giin, sinirolmandir.
yaratabilir. stiredir) her egzersizigin1-2 set, 10-  Set, tekrar : baslangic 1-2 set
Baslangicta vucut agirhgi 12 tekrar.

veya ¢ok hafif direncg

Daha sonra: Haftada 4-5 gun,
(6rnegin 0.5-1 kg agirhik)

2-3 set, 12-15 tekrar.

kullanilabilir.



ORNEK FITNESS PROGRAMI - 1.hafta

Bu siire¢ ilk 4 haftay igerir.

Isinma:

Hafif tempolu yirlyls + 6n omuz kusadr dinamik esnetme (10 dk )

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 tekrar, Set: 1-2 set

Rotator cuff internal & eksternal rotasyon egzersizi
Tekrar: 10 tekrar, Set: 1-2 set (theraband ile )

Cervical Stabilizasyon Egzersizleri

lzometrik boyun direng egzersizleri (0ne, arkaya ve yana direng ile). 1- 2 x 10 tekrar, 10 saniye tutma.

Alt Ekstremite Egzersizleri
Képri (Glute Bridge): 2 x 10 tekrar.
Mini Squat: 2 x 10 tekrar.

Soguma

T T 111717

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




ORNEK FITNESS PROGRAMI - £

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

Isinma

Hafif tempolu yurlyUs (5 dk) + Omuz kugsagr Dinamik Esnetme ( 5 dk)

Rowing
Tekrar: 12 set: 2

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

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

Direncli On Kol Pronasyon Egzersizi
Tekrar: 10 set : 2 ( hafif dumbbell veya theraband kullanarak)

Bilegi theraband ile baglayarak direng ekleyin, 6n kol pronasyon hareketi yapin. 3 x 10 tekrar, veya Hafif dumbbell
veya ¢ekicle pronasyon hareketi (yavas ve kontrolld) 2 x 12 tekrar.

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

Cervical Stabilizasyon Egzersizleri

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

Alt ekstremite Egzersizleri
Képrl (Glute Bridge): 2 x 10 tekrar.
Mini Squat: 2 x 10 tekrar

Step-up (Basamak Cikma): 2 x 12 tekrar

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




ORNEK FITNESS PROGRAMI - 8. Hafta ve
Sonrasi

Bu siire¢ Spora donus fazim igermektedir.

Isinma

Hafif tempo kosu veya eliptik bisiklet (5-7 dakika) + Omuz ve Dirsek +Bilek Mobilizasyonu: Hafif theraband
kullanarak omuz daireleri ( 5 dk)

Fonksiyonel Rowing
Tekrar: 15 set : 3 (orta - agir direng)

Lateral Raise + Overhead Press (Kompleks Hareket)
Tekrar: 12 set: 3 (2-3 kg agirhk)

Theraband Spiral Hareketi
Tekrar: 15 set: 3

Plyometrik Egzersizler

e Medikal Top Firlatma: Hafif medikal top ile (2-3 kg), gévde rotasyonu ekleyerek duvara veya partnerle pas. 3 x
10 tekrar

« Box Push-Ups: ileri seviyede bilek dayaniklilidi ve omuz stabilitesi igin 3 x 8 tekrar

Dinamik Denge ve Koordinasyon Egzersizleri
e Tek Ayak Uzerinde Dumbbell Press: 3 x 10 tekrar, 1-2 kg adirhik ile

* Plank Reach: Plank pozisyonunda bir kolu ileri uzatip stabilite saglamak. 3 x 20 saniye

Alt vicut Egzersizleri

Genel stabilizasyon i¢in 6nerilir.Deadlift veya kettlebell swing gibi tam viicut hareketlerini, distik agirhkla 3 x 8
tekrar olarak ekleyin.

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




Tesekkurler...




