
  

 

 

 

Golfçü Dirseği 

Hasta Bilgilendirme Broşürü  

(Golfer’s Elbow – Turkish) 

 

Golfçü dirseği nedir? 

• Bazen medial epikondilit olarak da adlandırılan golfçü dirseği, dirseğin iç kısmında (medial 

epikondil üzerinde) ağrıya neden olan bir durumdur 

• Bu genellikle, bileği büküp çeviren önkol kaslarının tekrarlanan strese veya aşırı kullanıma 

maruz kalmasından kaynaklanır. Günlük aktiviteler veya çok fazla kavrama gerektiren sporlar 

buna neden olabilirler. 

Yaygın semptomlar/belirtiler 

• Dirseğinizin ic kısmında ağrı ve hassasiyet. 

• Aynı zamanda ağrı üst/alt kola da yayılabilir. 

• Özellikle kavrama gerektiren aktiviteler sırasında ön kolda güçsüzlük. 

• Kolunuzu tamamen düzleştirmede zorluk. 

 

Ne kadar sürecek?  

• Çoğu durumda golfçü dirseği yavaş yavaş iyileşir, ancak iyileşme süresi haftalar ile aylar 

arasında değişebilir. 

Kendime yardımcı olmak için ne yapabilirim? 

• Etkinlik – Normal günlük aktivitelerinize devam edin, ancak ağır kaldırma gibi 

semptomlarınızı kötüleştiren aktivitelerden kaçının. Aktiviteler arasında düzenli aralar verin. 
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• İlaç– Eğer size ağrı kesici içeren bir reçete verildiyse, bunu düzenli aralıklarla alın. 

Antiinflamatuar ilaçlar da etkilenen bölgedeki şişmeyi azaltmaya yardımcı olabilir. Bu konuda 

aile hekiminiz/GP size tavsiyede bulunabilir. 

• Buz – Günde birkaç kez yaklaşık 10 dakika boyunca bölgeye soğuk uygulayın. Kullanmadan 

önce buzu bir havluya sarın. 

• Destek – Bazı durumlarda dirsek bandajı veya kayışı yardımcı olabilir. Fizyoterapistiniz veya 

aile hekiminiz size bu konuda tavsiyede bulunabilirler. 

• Egzersizler – Aşağıdaki egzersizleri deneyin. Egzersizleri yaparken semptomlarınız 

kötüleşirse, durdurun ve aile hekiminize veya fizyoterapistinize danışın. 

1)  Esnetme                                               

• Avuç içini masaya düz bir şekilde yerleştirin ve parmaklarınızı vücudunuza doğru çevirin.  

• Ön kolunuzda gerginlik hissedene kadar dirseğinizi düzleştirin. 

• 30 saniye boyunca bu pozisyonu koruyun. Bunu 3 kez tekrarlayın. 

• Egzersizleri tamamladıktan sonra dirseğinize buz uygulayın. 

 

 
 

2)  Eksantrik güçlendirme egzersizi 

• Etkilenen ön kolunuzu masanın üzerine dayayın, böylece kolunuz masanın kenarından 

sarkacak ve avucunuz tavana bakacaktır. 

• Elinizde küçük bir ağırlık tutun. 

• Elinizi yavaşça yere doğru, gidebildiğiniz kadar yavaşça indirin. 

• Ardından, etkilenmemiş kolunuzu kullanarak elinizi başlangıç pozisyonuna geri kaldırın. 

• 10 kez tekrarlayın. Üç set yapın. 

• Kolunuz güçlendikçe kullandığınız ağırlığı yavaşça artırın. 

• Egzersizleri tamamladıktan sonra dirseğinize buz uygulayın. 

 

 

 

 

 

 

 

What can I do to help myself? 
 
Activity - Continue your normal daily activities but do try to avoid 
any activities that aggravate your symptoms such as heavy 
lifting. Try and take regular breaks from activity. 

 
Medication – If you have been prescribed pain relief take this at 
regular intervals. Anti-inflammatories may also help to reduce 
the inflammation of the affected area. Your GP can advise you 
on this. 

 
Ice – Try applying cold to the area for approximately 10 minutes 
several times a day. Wrap ice in a towel before using. 

 
Brace – In some cases an elbow brace or strap may help. Your 
Physiotherapist or GP will be able to advise you. 

 
Exercises – Try the following exercises. If your symptoms 
worsen on doing the exercises then stop and ask the advice of 
your GP or Physiotherapist. 

 
1) Stretch 

 
Place palm flat on table 
with fingers pointing back 
towards the body. 
Straighten elbow until you 
feel a stretch in your 
forearm. 

Hold for 30 seconds. 
Repeat 3 times. 

2) Eccentric strengthening exercise 
 

Start position Finish position 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Rest your affected forearm on a table so your hand hangs over 
the edge, palm facing the ceiling. Hold a small weight in your 
hand. Slowly lower the hand down towards the floor as far as 
you can go. Then use the non-affected arm to lift the hand 
back up to the start position. 
Repeat 10 times. Do 3 sets. Slowly increase the weight you 
use as the arm gets stronger. 
Try applying ice to your elbow after completing the exercises. 

 
Other treatments that may be offered 

• You may be referred to a Physiotherapist, who might use 
taping, acupuncture or alternative exercises appropriate for 
your individual case. 

• If sport or occupation is contributing to your symptoms, 
you may need an assessment of your technique to help 
prevent recurrence. 

• If pain is difficult to settle, a steroid injection might be 
considered. In some cases you may be referred to an 
Orthopaedic surgeon, but this is rarely necessary. 
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Başlangıç Pozisyonu  Bitiş Pozisyonu 

 

 

Sunulabilecek diğer tedaviler 

• Size, tapping (Duygusal Özgürlük Teknikleri), akupunktur veya diğer egzersizleri 

kullanabilecek bir Fizyoterapiste yönlendirilebilirsiniz. 

• Spor veya işinizi yaparken semptomlar ortaya çıkıyorsa, semptomların tekrarlamasını 

önlemek için bir değerlendirme yaptırmanız gerekebilir. 

• Ağrıyı kontrol etmek zor ise, steroid enjeksiyonu bir tedavi seçeneği olabilir. 

• Bazı durumlarda ortopedi cerrahına yönlendirilebilirsiniz, ancak bu nadiren gereklidir. 

 

Servisimizle iletişime geçin 

MSK CATS ve Fizyoterapi Hizmetleri 

Tel: 0207 288 3317      E-posta: whh-tr.mskinterfaceservice@nhs.net  

 

Kurumumuzla İletişime geçin 

Övgü, şikayet veya endişeniz varsa, lütfen Hasta Danışma ve İletişim Servisimizle (Patient Advice 

and Liaison Service - PALS) 020 7288 5551 numaralı telefondan veya whh-tr.PALS@nhs.net E-

posta adresinden iletişime geçiniz. 

Eğer bu broşürün büyük baskılı, sesli veya tercüme edilmiş kopyasına ihtiyacınız varsa, 

lütfen  whh-tr.patient-information@nhs.net adresine E-posta gönderiniz. İhtiyaçlarınızı 

karşılamak için elimizden geleni yapacağız. 

020 7272 3070 | Whittington Health NHS Trust, Magdala Avenue, London, N19 5NF  

www.whittington.nhs.uk | x.com/WhitHealth | facebook.com/WhittingtonHealth 

 

Belge bilgileri  
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