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tokied "tenisisty" - Leczenie

Leczenie trwa od 6 do 12 tygodni w zaleznosci od czasu trwania
dolegliwosci Leczenie ma na celu zmniejszenie dolegliwosci bélowych,
usprawnienie funkcji konczyny oraz zwiekszenie sity miesni. Pierwszym, ale
doraznym dziataniem sa oktady z lodu, leki przeciwbdélowe i
przeciwzapalne. tagodza one bdl, ale nie lecza przyczyny. Do tego dochodzi
fizjoterapia: ultradzwieki, jonoforeza i masaz. Stosuje sie odciazenie
przyczepu za pomoca specjalnych opasek uciskowych, ktore jednak musza
by¢ prawidtowo zatozone. Z lekow zastosowanie ma ostrzykniecie
wielopunktowe z barbotazem (wielokrotne oktucie) sterydowe przyczepu.
0,5-1 ml w kilku miejscach. Ortopedzi zalecaja takze czasowe
unieruchomienie stawu w celu jego odcigzenia oraz iniekcje ze srodka
przeciwzapalnego.

Obecnie stosuje sie:

e ESWT, czyli terapie falg uderzeniowg (metode wykorzystywana miedzy
innymi w przezskérnym kruszeniu kamieni nerkowych)

* Iniekcje z czynnikéw wzrostowych np Recover System - Biomet, APC - system
Arthrex

e Mato inwazyjng metode koblacji - Topaz (Artrocare) z uzyciem elektrody
generujgcej energie fali radiowej.

Metody te stymulujg proces regeneracji uszkodzonego sciegna, jednak do ok. 10
procent przypadkéw wymaga bardziej rozlegtych i inwazyjnych zabiegéw
operacyjnych.

e Artroskopowe polegajgce na usunieciu tkanek zapalnych a nastepnie
stymulacji gojenia prostownikéw od strony stawu

e Otwarte - mini inwazyjne - usuniecie tkanek zapalnych, stymulacji gojenia
kosci ramiennej wraz z przemieszczeniem dalszym (odcigzajacym) przyczepu
prostownika krétkiego z uzyciem kotwic.

Jedno jest pewne: leczenie ,tokcia tenisisty” wymaga duzo precyzji ze strony lekarza i
terapeuty oraz konsekwencji i cierpliwosci ze strony pacjenta.

DLA BARDZO ZAINTERESOWANYCH - LECZENIE "LOKCIA TENISISTY"
Amerykanskie Lexington Sports Medicine Center, specjalizujgce w rehabilitacji
tenisistéw, opracowato program powrotu do zdrowia oparty na zatozeniu, ze
wszystkie tkanki sg zdolne do odpowiedzi na terapie i rehabilitacje. Program skfada
sie z trzech faz:

| faza ostra - wtedy ma miejsce ostateczne wygojenie uszkodzonej tkanki;
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Il faza odtworzenia - zajmujemy sie wtedy tkankami przecigzonymi i z
biomechanicznym deficytem;

[l faza wzmocnienia - przygotowujemy do powrotu do wyczynu z zminimalizowaniem
ryzyka ponownego urazu.

| - FAZA OSTRA

Cele:

odtworzenie bezbdlowego zakresu ruchéw

powstrzymanie zaniku miesni chorej konczyny

nerwowomiesniowa kontrola topatki w pozycji neutralnej stawu ramiennego
redukcja bdlu i stanu zapalnego

wzmocnienie pozostatych elementéw tancucha kinetycznego

Zakres ruchow:
zalezny - mobilizacja stawu ramiennego, obojczyka i potgczenia
topatkowo-piersiowego

* rozcigganie torebki reczne oraz masaz poprzeczny niezalezny - ¢wiczenia
wahadtowe
e Cwiczenia bloczkowe

Plecy - ruchy rotacyjne, zgiecie/wyprost

Zanik miesni/kontrola nerwomiesniowa

Miejscowo - ¢wiczenia izometryczne, kontrola topatki, ruchy w zamknietym
tancuchu kinetycznym

Odlegte - otwarty tancuch dla stawdéw niezaburzonych /tokieé, plecy/
koncentryczne/ekscentryczne

Cwiczenia tlenowe/beztlenowe /trening aerobowy/anaerobowy

Bol i zapalenie

NLPZ /niesterydowe leki przeciwzapalne/ ok. 3 - 4 dni
Uruchamianie stawu

Ochrona stawu

Na koncu ¢wiczenia rozciggajace bierne i czynne.

KRYTERIA POSTEPU

Brak obrzekéw, Il poziom bdélu, posiadanie ok. 75 % sity miesniowej, kontrola topatki
W pozycji neutralnej, gietkos¢ plecéw 75 %

Il - FAZA ODTWORZENIA

Cele
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odzyskanie i poprawa sity miesni konczyny gérnej

poprawa kontroli nerwowo-miesniowej kohczyny gornej

normalizacja kinematyki stawu barkowego w pojedynczej ptaszczyznie ruchu
poprawa czynnobiernego zakresu ruchow

znormalizowanie ruchéw plecéw i bioder

Wzmacnianie:

Zalezne - utatwienie czynnosci proprioceptywnej miesni topatki
Utatwienie czynnosci proprioceptywnej stawu ramiennego

Niezalezne ruchy jednoptaszczyznowe - izotoniczne koncentryczne i
ekscentryczne

¢wiczenia izokinetyczne

izolowane ¢wiczenia mankietu rotatoréw

rotacja biodra

plecy zgiecie/wyprost

Kontrola neuromiesniowa

Cwiczenia proprioceptywne nerwowomie$niowe
Nacisk na pary sit: topatka cofanie/wysuwanie
Bark unoszenie/obnizanie

Bark rotacja zewnetrzna/wewnetrzna

Rotacje plecy/tutow

Artrokinematyka
Mobilizacja stawu, wzory ruchdéw fancucha kinetycznego

KRYTERIA POSTEPU

Petny bezbdlowy zakres ruchéw potgczenia topatkowo-piersiowego, prawie petny
bezbdlowy ruch w stawie ramiennym, normalizacja sit stabilizacyjnych topatki
/asymetria boczna mniejsza niz 0,5 cm, normalny ruch plecéw, ok. 75 % sity miesni
rotatoréw, normalne ruchy rzutowe

Il - FAZA WZMOCNIENIA
Cele:
e wzmochnienie sity i wytrzymatosci kohczyny goérnej
e wzmocnienie normalnej wieloptaszczyznowej kontroli nerwowomiesniowej
eliminujaca

tokied tenisisty (_kliknij aby dowiedziec sie wiecej o schorzeniu )

Zespot rowka nerwu tokciowego - Leczenie
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W pierwszym okresie terapii zaleca sie unikanie ¢wiczen i ruchéw wymagajgcych
zgiecia stawu tokciowego. We wczesnych stadiach nalezy unika¢ nadmiernego
zginania stawu tokciowego, a takze ucisku zewnetrznego (opaski uciskowe,
niewtasciwie dopasowane stabilizatory, poduszki itp.). Niektorzy autorzy proponuja
np. stymulacje nerwowo-miesniowg PNMS w celu odtworzenia funkcji reki u
pacjentdéw z atrofiag miesni po zespole uciskowym. Ponadto, aby zapobiec zginaniu
tokcia, stosuje sie ortezy ramienne w nocy. Przy narastaniu objawdéw nalezy rozwazy¢
leczenie chirurgiczne. Do wyboru w procesie leczenia chirurgicznego pozostajg rézne
rodzaje operacji, w czasie ktérych nalezy zwréci¢ uwage aby nie uszkodzi¢ ukrwienia
nerwu tokciowego.

Operacje te mozna podzieli¢ na:

1. otwarcie kanatu tokciowego z dekompresjg nerwu,
2. prostg neurolize,

3. przednig transpozycje nerwu,

4. epicondylectomie przysrodkowa

Zespot rowka nerwu tokciowego ( kliknij aby dowiedziec sie wiecej o schorzeniu )

Zespot kanatu tokciowego (kanatu Guyona) - Leczenie

W leczeniu zespotu kanatu Guyona stosujemy unieruchomienie nadgarstka,
fizykoterapie oraz leki przeciwbdlowe. Leczenie to jest jednak dos¢ czesto
nieskuteczne i przynosi zwykle krotkotrwata ulge. Chirurgiczna dekompresja nerwu
jest najbardziej efektywnym sposobem leczenia.

Zespot kanatu tokciowego ( kliknij aby dowiedziec sie wiecej o schorzeniu )

Zapalenie kaletki wyrostka tokciowego

Zapalenie kaletki czyli przestrzeni ptynowej zapobiegajgcej tarciu i "odgniataniu"
okolic wystajgcych kosci - w tym przypadku kaletki wyrostka tokciowego nalezy
przede wszystkim "wyciszy¢". Zaczynamy od wytgczenia czynnikéw sprawczych czyli
ucisku chorej okolicy, nie wykonujemy réwniez duzego zgiecia w stawie. Okolice
tokcia uciskamy za pomoca bandaza elastycznego nastepnie udajemy sie do
ortopedy. Podstawowe leczenie polega na przyjmowaniu lekéw p/zapalnych i
stosowaniu fizykoterapii. W przypadku utrzymujgcego sie obrzeku lekarz naktuwa
kaletke usuwajgc z niej ptyn, czesto podajac do wnetrza kaletki dziatajacy p/zapalnie
lek sterydowy. Jesli powyzsze postepowanie nie wystarcza kazdg kaletke mozna
usunac¢ zaréwno w sposéb otwarty lub artro/endoskopowy.

Zapalenie kaletki wyrostka tokciowego ( kliknij aby dowiedziec sie wiecej o
schorzeniu )
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Rafat Wiecek
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