Vaje - golf komolec

Vaja 1. B: RAZTEZANJE

Komolec, zapestje in prsti so popolnoma iztegnjeni. Z dru-
go roko nezno povlecite dlan navzgor, da obdutite razteg
misic. Raztegnjeni polozaj zadrzite 30 s in vajo 3x ponovite.

Vaja 2. B: KREPITEV

UteZ iz maksimalno pokréenega poloZaja zapestja nezno
spuscajte do nevtralnega polozaja. V izhodiS¢ni polozaj si
pomagajte z drugo roko (program vadbe na zadniji strani
ZloZenke).

Program vadbe in navodila

S priporocenim programom vadbe zacnite, ko se akutno
stanje umiri (vaja 2. A in vaja 2. B).

Prvi teden:
3x dnevno, 3 seti, 5 ponovitev z 1 kg utezjo.

Drugi teden:
3x dnevno, 3 seti, 10 ponovitev z 1 kg uteZjo.

Tretji teden:
3x dnevno, 3 seti, 15 ponovitev z 1,5 kg uteZjo.

Cetrti teden:
3x dnevno, 3 seti, 15 ponovitev z 2 kg utezjo.

Prve Stiri tedne je priporocljivo izvajati vaje s pokréenim ko-
molcem, nato nadaljujte z iztegnjenim polozajem komolca.

Avtorica: Katja Dim, dipl. fiziot.
Potrdila: Komisija za fizioterapijo
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Navodila pacientom
s tezavami zaradi
teniskega ali golf komolca

Zgibanka je namenjena pacientom s tezavami v predelu
komolca z diagnozo teniSki ali golf komolec. Navodila vam
bodo olajSala rehabilitacijo, zato jih natan¢no preberite in
dosledno upoStevajte. V zgibanki so predstavijena navo-
dila za lajSanje akutnih tezav in vaje, ki jih izvajajte, ko se
bodo akutne boleCine zmanjSale. Vaje izvajajte natancno
in redno.

Komolec je sklep, sestavljen iz treh kosti: nadlakinice, ko-
Zeljnice in podlaktnice. Iz predela komolca izvirajo Stevilne
miSice, ki upogibajo zapestje proti dlani in hrbtis¢u dlani.
Pri teniSkem in golf komolcu pride do vnetja narastiS¢ tetiv
na zunanjem oz. notranjem delu komolca, glede na to, ka-
tere tetive so bile preobremenjene.




Teniski komolec

Vaje - teniski komolec

Golf komolec

Teniski komolec (lateralni epikondilitis) je vnetje tetiv
na narastiscu v predelu zunanje strani komolca. Najpo-
gosteje se pojavlja med 30. in 50. letom starosti.

Tezave nastanejo zaradi preobremenitve. Kazejo se na
zunanji strani komolca, v miSicah podlakti in se lah-
ko Sirijo tudi v smeri navzdol, proti zapestju. BoleCino
lahko spremlja oteklina prizadetega podrocja. Tipicen
znak je bolec stisk pesti.

Tezave se lahko pojavijo nenadoma ali po dejavnostih,
kier je potrebna aktivnost iztegovalk zapestja. Stanje
se poslabSa pri gibih, ki zahtevajo iztegnitev zapestja
proti uporu.

Izogibajte se aktivnostim, ki vam povzro€ajo boleGi-
ne. Veckrat dnevno na boleCe mesto aplicirajte hladno
oblogo (tkanina med koZo in hladno oblogo) ali predel
masirajte s koS¢kom ledu priblizno 3 do 5 minut. Izva-
jajte raztezne vaje, kot je prikazano v nadaljevanju in
nezno masirajte bole¢ predel.
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Vaja 1. A: RAZTEZANJE

MiSice raztezajte tako, da z drugo roko nezno potisnete
dlan navzdol, kot kaze slika. Komolec, zapestje in prsti mo-
rajo biti popolnoma iztegnjeni. Polozaj drZite 30 s in vajo 3x
ponovite.

Vaja 2. A: KREPITEV

UteZ iz maksimalno iztegnjenega polozaja nezno popus-
Cajte do nevtralnega polozaja. V izhodiS¢ni polozaj dlani si
pomagajte z drugo roko (program vadbe na zadnji strani
zlozenke).

Golf komolec (medialni epikondilitis) je vnetje tetiv na
narastiS¢u v predelu notranje strani komolca.

Tezave nastanejo zaradi preobremenitve (prevelika
komolca in se lahko Sirijo po dlan¢ni strani podlakti
proti zapestju. Obicajno bole¢ino spremlja tudi otekli-
na prizadetega podrocja.

Izogibajte se aktivnostim, ki vkljuCujejo upogib za-
pestja proti dlani. V primeru otekline se priporoca
hlajenje s hladno oblogo (tkanina med koZo in hladno
oblogo) ali masaza s koSckom ledu (3 do 5 minut).

Pomembno je izvajanje razteznih vaj in nato po umi-
ritvi akutne bolecine, tudi vaje za krepitev miSic upo-
gibalk zapestja.
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