sp6l Za,
o e Ia’G

& A e

$ §>
g

SN %

W Staszow®

kK Samodzielny Publiczny Zesp6t Zaktadéw Opieki Zdrowotnej w Staszowie
ul. 11-go Listopada 78, 28-200 Staszéw, REGON 000302391, tel. 15 864-85-39

%,
)

(9

2

3

wodzielny, .

OSRODEK REHABILITACJI DZIENNEJ

ZESPOL ,,LOKCIA TENISISTY”

Zespot ,tokcia tenisisty”, inaczej zapalenie nadklykci kosci ramieniowej, jest zaburzeniem bolowym zwigzanym
zazwyczaj z pracq (przede wszystkim pracg przy komputerze) lub uprawianiem sportu, spowodowanym najczesciej przez zbyt
szybkie, powtarzane ruchy nadgarstka i przedramienia.

Lokiec tenisisty” wystepuje najcze$ciej w przedziale wiekowym 30-65 lat. Ma zdecydowane powigzanie z pracg przy
komputerze, wykonywaniu zawoddw wymuszajgcych powtarzajace sie czesto ruchy nadgarstka np. wyprost oraz ruchy
podobne jak podczas wkrecania Sruby. Pomimo nazwy sugerujacej zwigzek z uprawianiem gry w tenisa — tylko ok. 10%
graczy cierpi na te dolegliwos¢. Dotyczy to zwlaszcza os6b rozpoczynajgcych nauke gry, ktorzy nie majg jeszcze doskonale
wycwiczonej techniki uderzen i generujg ruch z nadgarstka zamiast z tutowia i barku. Rozkfad sit jest nieréwnomierny a
wytworzone podczas odbicia pitki tenisowej wibracje dodatkowo przecigzajg miejsce przyczepu migsni.

Objawy ,tokcia tenisisty” :

« bl odczuwany po bocznej lub przysrodkowe;j stronie stawu tokciowego,

« tkliwo$¢ tkanek podczas badania palpacyjnego,

« bdl nasila sie podczas aktywnosci wyprostnej nadgarstka i tokcia,

« trudno$ci podczas wykonywania prostych czynnosci jak podanie reki na przywitanie, podniesienie szklanki z napojem itp.

CWICZENIA ,LOKCIA TENISISTY”

Cwiczenia okcia tenisisty” pomoga w zmniejszeniu nasilenia przewlektego bélu i poprawig funkcje korczyny gémej,
a takze zdolno$é do pracy. Cwiczenia pomoga réwniez przeciwdziataé lekowi pacjenta przed uzywaniem przedramienia i reki
oraz umozliwig odzyskanie zdolno$ci do pracy zawodowe;j.

Wyciagnij przed siebie wyprostowana reke, skierowang wewnetrzng strong dtoni w dét.
Lokie¢ powinien by¢ catkowicie wyprostowany. Chwy¢ dtori wyprostowanej reki i powoli
zginaj nadgarstek w kierunku podtogi, do momentu, gdy poczujesz jak rozciggajq sie
migénie wzdtuz gornej czesci przedramienia i tokcia. Utrzymaj napiecie miesni przez
20 sekund. Wykonaj 10 powtorzen.



Wyciagnij przed siebie wyprostowana reke, skierowang wewnetrzng strong dtoni w dot.
Lokie¢ powinien by¢ catkowicie wyprostowany. Chwy¢ palce wyprostowane] reki
i powoli odginaj je w kierunku sufitu, do momentu, gdy poczujesz jak rozciggajq sie
migé$nie wzdtuz wewnetrznej czesci przedramienia i tokcia. Utrzymaj napiecie mig$ni

przez 20 sekund. Wykonaj 10 powtorzen.

W pozycji siedzacej oprzyj przedramie o udo
tak, by wewnetrzna czes¢ dioni byta
skierowana do podfogi, a nastepnie pozwol
dtoni swobodnie opa$¢. Zahacz tasme o stope.
Chwy¢ tadme i powoli, prostujgc nadgarstek,
wykonaj ruch dtonig w kierunku sufitu,
w dalszym ciggu opierajac przedramie o udo.
Zatrzymaj na sekundeg, a nastepnie powoli
opus¢ dton z powrotem w kierunku podtogi.
Wykonaj 3 serie po 20 powtérzen. Cwicz
co drugi dzien.

W  pozycji siedzacej, oprzyj przedramig
0 udo tak, by wewnetrzna cze$¢ dioni byta
skierowana do sufitu, a nastepnie pozwdl dtoni
swobodnie opas¢. Zahacz tasme o stope.
Chwy¢ tasme i powoli, prostujgc nadgarstek,
wykonaj ruch dionig w kierunku sufitu,
w dalszym ciggu opierajac przedramie o udo.
Zatrzymaj na sekunde, a nastepnie powoli
opus¢ dton z powrotem w Kkierunku podtogi.
Wykonaj 3 serie po 20 powtorzen. Cwicz
co drugi dzien.



