A tenisz-konyok nevl betegség az egyik leggyakoribb kénydkfajdalmat okozo elvaltozas. Oka
a konyok kilsé oldalarél ered6é csukld-feszité izmok tulterheléses artalma, gyulladasa.
Hatterében gyakran megtalaljuk a kivalté okot (gyakori
billentylizet hasznalat, szamitégépes egérhaszndlat,
minden olyan fizikai munka és megterhelés, ami ezen -
izmok tulterhelését okozza) A panaszok gyakran sokaig Epicondyle
fennalnak, nyugalmi helyzetben is zavardak, de _

Injured Common
leginkabb a végtaghasznalatot nehezitik meg. Extensor Tendon

Kezelésében elsédleges a kivaltd okok megtaldlasa és kikiiszobolése, a végtag nyugalomba
helyezése (akar karfelkotéssel, de id6nként a gipszrogzités is széba jon), helyileg krémek és
tablettas készitményben alkalmazhaté gyulladascsokkent6-fajdalomcesillapité  (NSAID)
készitmények jonnek szdéba. Makacs panaszok esetén |okéshulldm-kezelés (ESWT), egyéb
fizikoterapias eljarasok, de akar helyi gyulladascsokkenté injekcidk is széba jonnek.

A gybgyulds és a kitjuldas megelGzésének az alapja a gydgytorna, mely a gyulladt izmok
nyujtasabol, tehermentestésébdl és erbsitésébdl all, helyileg masszazskezelés alkalmazhatd,
ezeket ismertetjik a kévetkez6kben.

Nyujtogyakorlatok és erGsitések:

1. Nyujtsuk ki a fajdalmas
konyokiinket, a csuklénkat
és a kézfejunket feszitsik
lefelé, ellenoldali
kezlinkkel segitsink ra a
mozdulatra. Tartsuk a
helyzetet 5x30
masodpercig, majd
ismételjuk ugyanezt a
csuklé hatra feszitésével is.

2. Fél literes vizzel toltott palackot a
keziinkbe fogva végezziink csukld
feszitéseket hajlitott konyok mellett
10 alkalommal, a feszitett helyzetet
2 masodpercre megtartva.
Ismételjiik 3x.



3. Az el6z6 gyakorlatot végezziik el ugy
is hogy 0©kolbe szoritott keziinket
feszitjik hatra, ellendllast a masik
keziinkkel  kifejtve, a feszitett
helyzetet 5 mdsodpercig tartva. 3x5
gyakorlat végzése javasolt.

4. Osszetekert torolkoz6t vesziink
a kezeinkbe a képen lathaté
modon és mintha a Vvizet
csavarnank ki belGle végziink
nyujté-erGsité csavarasokat, a
véghelyzeteket 5 mp-ig
megtartva, 3x5 sorozat
végzendd.

5. Hason fekv6é helyzetben karunkat
magunk mellett nyujtott helyzetben
derékszogben kitarva okolbe szoritott
kezlink hivelyk ujja felfelé néz (mid-
trap excercise), ebbdél a helyzetbdl
végziink nyujtott karral emeléseket a
foldrél 5x10 alkalommal.




6. Kalapacsot a nyelénél, vagy a korabbi
flakont a végénél megfogva, hajlitott
konyok mellett végzink lassu csuklo
forgatasokat, a kiforditott helyzeteket
mindkét irdnyban a  végponton
nyujtasként megtartva 5 mp-ig. 10
forditas végzendd 3 alkalommal.

7. Ugyanezen eszkozzel kozéptartasbol
végezzik lassan el a csuklé hajlitasat,
nyujtasat (mintha Gtnénk a kalapdccsal)
— wrist radial deviation strenghtening
3x10 alkalommal

8. Triceps stretch — a panaszos végtagunkat a fej
mogott behajlitva az ellenoldali lapockdankat
megérintjik, majd az ellenoldali keziinkkel a
konyokinket meghuzva nyujtjuk a felkarizmunkat
20 masodpercig 3 alkalommal




9.

10.

Ball squeeze — kislabdat fogunk a
keziinkbe és teljes erGnkbdl
lassan Osszeszoritjuk 2-3
masodpercig megtartjuk majd
lassan ellazitunk. 3x5
alkalommal ismételjik.

Finger extension — gumigyrdt
veszlink az ujjaink koré a korom
magassagban a képen lathaté
maddon és lassan terpesztjiik az
ujjainkat amennyire csak tudjuk,
az elért helyzetet 3 masodpercig
tartjuk, majd lassan
visszaengedjuk, 3x5 alkalommal
megismételjik

Masszazsgyakolat:

Nyujtott konyok és lefeszitett kézfej mellett érezziik a panaszos izom nyuldsat, feszilését. Ezt
a terilletet valamely orvosunk altal javasolt készitménnyel, ellenoldali hiivelyk ujjunkkal
hatdrozottan dtmasszirozzuk az izom lefutdsdval parhuzamosan 2x1 percig.

Ugyanezt a masszazsgyakorlatot jéggel is elvégezhetjik, alkalmanként 20-30 masodpercig 3-
4x ismételve.
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