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Golfer’s elbow — Latihan & Perawatan

Isi artikel ini merupakan terjemahan, dan versi Bahasa Cina lah yang berlaku.

Golfer’s elbow

® Cedera yang mirip dengan tennis elbow, posisi nyeri berada di siku bagian dalam.

® Bagian medial epicondyle pada humerus adalah titik yang terhubung dengan bagian
flexor carpi lengan bawah. Penggunaan flexor carpi secara berlebihan akan berakibat
pada trauma ringan berulang serta peradangan tendon dan jaringan lunak lainnya,
berujung pada rasa nyeri saat menggunakan tenaga pergelangan tangan untuk
mengangkat benda-benda atau menggenggam.

5>

Penyebab Umum

Biasanya diakibatkan oleh ketegangan berulang, cedera atau penggunaan tenaga berlebihan:

® Memegang atau mengangkat benda-benda berat secara berulang dalam jangka panjang

® Dalam kehidupan sehari-hari, penggunaan pergelangan tangan dan genggaman secara
berlebihan

® Umum terjadi di kalangan ibu rumah tangga atau orang yang perlu bekerja dengan alat
yang digenggam untuk waktu yang lama
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Gejala Klinis

® Saat siku bagian dalam menegang dan rasa nyeri bersifat parah, akan terjadi pyrexia
dan pembengkakan. Rasa nyeri bahkan dapat menyebar ke lengan bawah.

® Rasa nyeri bertambah parah saat menggenggamkan tangan, memutar, mengangkat atau
meregangkan pergelangan tangan

® Tidak mampu mengerahkan tenaga dari pergelangan tangan atau genggaman

® Kesulitan meluruskan siku

Perawatan

Obat-obatan

Setelah diagnose oleh dokter, jika perlu, obat-obatan oral seperti obat antiinflamasi
non-steroid (NSAIDs) dan pereda rasa sakit akan diresepkan untuk pasien untuk
meredakan gejala klinis

Selain obat-obatan oral, suntikan steroid lokal juga dalam meredakan gejala yang
diakibatkan oleh sindrom carpal tunnel

Catatan: suntikan steroid harus diberikan oleh spesialis

Fisioterapi
Ahli fisioterapi akan memeriksa pasien secara terperinci dan memberikan perawatan serta
panduan sesuai gejala masing-masing individu.

Perawatan detumesens dan analgesic seperti ultrasound, kompres dingin, terapi
shockwave dan terapi bidang elektromagnet

Perawatan akunpunktur

Terapi latihan, termasuk peregangan dan latihan otot

Latihan fungsi tangan dan fleksibilitas

Koreksi postur saat bekerja dan di rumah serta perawatan di rumah

Latihan di rumah

Terapi shockwave
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Latihan dan Perawatan di Rumah

Perawatan tahap akut

® Untuk peradangan akut dalam kasus golfer’s elbow, nyeri parah, pyrexia dan
pembengkakan akan terjadi di siku bagian dalam. Saat ini, Anda harus mengistirahatkan
lengan dan menempelkan kompres es pada area yang terpengaruhi untuk meredakan
gejala.

Perawatan tahap subakut

® peradangan akun mereda, pasien dapat mulai memijat lembut dan meregangkan siku
untuk memperlancar peredaran darah, memperluas jangkauan aktivitas ibu jari tangan
dan mengurangi adhesi tendon

Pijat siku
(Disarankan untuk memijat setidaknya 3 kali sehari, masing-masing 3-5 menit)

L

Peregangan flexor pergelangan tangan
(Saat meregang, Anda akan merasakan tegangan pada lengan bawah atau bahu, tahan
15-20 detik setiap kalinya, ulangi 5-8 kali, tiga set per hari)

Perawatan tahap kronis
® Pasien perlu memperkuat daya tahan otot lengan bawah dan pergelangan tangan untuk
meningkatkan kemampuan melindungi diri sendiri
B Latihan menggenggam
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B Latihan extensor pergelangan tangan

Tips Hidup Sehari-hari

® Hindari tindakan berulang yang menggunakan pergelangan tangan dan genggaman
tangan untuk jangka waktu panjang, seperti:
B Memeras handuk
B Mengangkat benda-benda berat

® Gunakan perangkat ergonomis untuk mengurangi beban pada lengan

® Perhatikan posisi pergelangan tangan, lengan bawah dan siku. Sandarkan lengan
dengan benar.

® Lakukan lebih banyak latihan peregangan dan penguatan otot
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Jika Anda memiliki pertanyaan tentang informasi yang diberikan dalam buklet ini, silahkan
berkonsultasi dengan ahli fisioterapi
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