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Golfcu Dirsegi

Hasta Bilgilendirme Brosuiru

(Golfer’s Elbow — Turkish)

Golf¢u dirsegi nedir?

¢ Bazen medial epikondilit olarak da adlandirilan golf¢l dirsegi, dirsedin i¢ kisminda (medial
epikondil Uzerinde) agriya neden olan bir durumdur

o Bu genellikle, bilegi bukup ¢eviren onkol kaslarinin tekrarlanan strese veya asiri kullanima
maruz kalmasindan kaynaklanir. Gunlik aktiviteler veya ¢ok fazla kavrama gerektiren sporlar
buna neden olabilirler.

Yaygin semptomlar/belirtiler

¢ Dirseginizin ic kisminda agri ve hassasiyet.
¢ Ayni zamanda agri Ust/alt kola da yayilabilir.
« Ozellikle kavrama gerektiren aktiviteler sirasinda on kolda guigsuizlik.

¢ Kolunuzu tamamen duzlestirmede zorluk.

Ne kadar stirecek?

e Cogu durumda golf¢u dirsegi yavas yavas iyilesir, ancak iyilesme suresi haftalar ile aylar
arasinda degisebilir.

Kendime yardimci olmak igin ne yapabilirim?

o Etkinlik — Normal gunlik aktivitelerinize devam edin, ancak agir kaldirma gibi
semptomlarinizi kotulestiren aktivitelerden kaginin. Aktiviteler arasinda dlzenli aralar verin.




o ilag— Eger size agri kesici igeren bir recete verildiyse, bunu diizenli araliklarla alin.
Antiinflamatuar ilaglar da etkilenen bolgedeki sismeyi azaltmaya yardimci olabilir. Bu konuda
aile hekiminiz/GP size tavsiyede bulunabilir.

e Buz - Gunde birkag kez yaklasik 10 dakika boyunca bdlgeye soguk uygulayin. Kullanmadan
once buzu bir havluya sarin.

e Destek — Bazi durumlarda dirsek bandaji veya kayigi yardimci olabilir. Fizyoterapistiniz veya
aile hekiminiz size bu konuda tavsiyede bulunabilirler.

o Egzersizler — Asagidaki egzersizleri deneyin. Egzersizleri yaparken semptomlariniz
kotllesirse, durdurun ve aile hekiminize veya fizyoterapistinize danigin.

1) Esnetme

e Avug i¢ini masaya duz bir sekilde yerlestirin ve parmaklarinizi vicudunuza dogru c¢evirin.
e On kolunuzda gerginlik hissedene kadar dirseginizi dizlestirin.

e 30 saniye boyunca bu pozisyonu koruyun. Bunu 3 kez tekrarlayin.

e Egzersizleri tamamladiktan sonra dirseginize buz uygulayin.

2) Eksantrik gliclendirme egzersizi

e Etkilenen 6n kolunuzu masanin Uzerine dayayin, boylece kolunuz masanin kenarindan
sarkacak ve avucunuz tavana bakacaktir.

e Elinizde kuguk bir agirhk tutun.

e Elinizi yavasga yere dogru, gidebildiginiz kadar yavasga indirin.

e Ardindan, etkilenmemis kolunuzu kullanarak elinizi baglangi¢ pozisyonuna geri kaldirin.
e 10 kez tekrarlayin. Ug set yapin.

e Kolunuz gugclendikge kullandiginiz agirhdr yavasca artirin.

e Egzersizleri tamamladiktan sonra dirseginize buz uygulayin.




Baslangi¢ Pozisyonu Bitis Pozisyonu

Sunulabilecek diger tedaviler

e Size, tapping (Duygusal Ozgurliik Teknikleri), akupunktur veya diger egzersizleri
kullanabilecek bir Fizyoterapiste yonlendirilebilirsiniz.

e Spor veya isinizi yaparken semptomlar ortaya ¢ikiyorsa, semptomlarin tekrarlamasini
onlemek icin bir degerlendirme yaptirmaniz gerekebilir.

o AQriyi1 kontrol etmek zor ise, steroid enjeksiyonu bir tedavi segenegi olabilir.

e Bazi durumlarda ortopedi cerrahina yonlendirilebilirsiniz, ancak bu nadiren gereklidir.

Servisimizle iletisime gec¢in
MSK CATS ve Fizyoterapi Hizmetleri
Tel: 0207 288 3317  E-posta: whh-tr.mskinterfaceservice@nhs.net

Kurumumuzla iletisime gegin

Ovgl, sikayet veya endiseniz varsa, litfen Hasta Danisma ve lletisim Servisimizle (Patient Advice
and Liaison Service - PALS) 020 7288 5551 numaral telefondan veya whh-tr.PALS@nhs.net E-
posta adresinden iletisime geginiz.

Eger bu brosirun blyuk baskili, sesli veya tercime edilmis kopyasina ihtiyaciniz varsa,
litfen whh-tr.patient-information@nhs.net adresine E-posta génderiniz. ihtiyaglarinizi
karsilamak igin elimizden geleni yapacagiz.
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