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DONUK OMUZ 
 
Omzunuzda ge­meyen bir aĵrē ve sertlik hissediyormusunuz? 
Eĵer bu tarz bir ĸikayetiniz varsa, donuk omuz sorunuyla karĸē karĸēya 
olabilirsiniz demektir. Bu sorun kimi zaman omuz eklem kaps¿l¿n¿n yapēĸēklēĵē 
olarak da tanēmlanmaktadēr. Bu rahatsēzlēĵa yol a­an nedenler tam olarak 
bilinmemektedir. Ancak zaman i­erisinde belirli tedavi yºntemleriyle durumda 
iyileĸme kaydedilmektedir. Bu kitap­ēkta donuk omuz ¿zerine bilgi edinecek ve 
durumunuzun iyileĸmesinde sizin ¿stlenmeniz gereken rol¿ ­ok daha iyi 
kavrama olanaĵēna sahip olacaksēnēz. 
 

 
 
          
DONUK OMUZUN BELĶRTĶLERĶ 
 
Karĸēlaĸacaĵēnēz ilk belirti omuz aĵrēsēdēr. Omzunuzu incitmiĸ hissine 
kapēlabilirsiniz. Diĵer belirtiler ise; 
 

 Kolunuzu hareket ettirirken artan aĵrēlar, 

 Uyumanēzē engelleyebilecek omuz aĵrēlarē, 

 G¿nl¿k etkinliklerinizi yerine getirmenizi zorlaĸtēran omuz sertliĵi ve 
hareket kēsētlēlēĵē,  

 Belirli bir noktadan sonra kolunuzu kaldēramama ya da dºnd¿rememe 
durumu 

 
  
DONUK OMUZ KĶMLERDE G¥R¦L¦R? 
 
Donuk omuz erkeklere oranla kadēnlarda ­ok daha fazla karĸēlaĸēlan bir 
durumdur. ¥zellikle kērklē yaĸlarēnē s¿ren kadēnlarda bu duruma daha sēk 
rastlanēr. Kimi durumlarda omzunuzu belli bir zaman ºnce incitmiĸ olan kiĸiler 
ileride donuk omuz sorunu yaĸayabilir. 
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OMZUNUZ  
 
Omzunuz bir ­ok par­adan oluĸan bir eklemdir. Bu eklem kolunuzu 
kaldērmanēzē, dºnd¿rmenizi ve sallamanēzē saĵlar. Eĵer donuk omuz sorunu 
yaĸēyorsanēz, omuz ekleminizin belirli bºl¿mleri kasēlēr ve ­ekilme hissi yaratēr. 
Bu durum kolunuzu hareket ettirmeye ­alēĸtēĵēnēzda aĵrē ve sertlik hissetmenize 
yol a­ar. 
 
 

  
 
 
DONUK OMUZ TANISI 
 
Donuk omuz tanēsē koymak i­in doktorunuz, belirtiler ve saĵlēk ge­miĸiniz 
hakkēnda size belirli sorular yºneltecektir. Doktorunuz yavaĸ­a kolunuzu 
kaldērēp dºnd¿rerek aynē zamanda hareket a­ēklēĵēnēzē kontrol edecek ve kolun 
ne derece edebildiĵini ya da bu hareketin sizde aĵrēya yol a­ēp a­madēĵēnē 
bºylelikle gºrecektir. 
 
Daha sonra omuz rºntgeniniz (gºr¿nt¿leme testleri) ­ekilecektir. Bu sayede 
doktorunuz herhangi baĸka bir sorunun belirtilerinize yol a­ēp a­madēĵēnē 
gºrebilecektir. Kimi durumlarda, baĸka gºr¿nt¿leme yºntemlerine 
baĸvurulabilir. Eĵer sonu­larēnēz normalse, size donuk omuz tanēsē 
koyulacaktēr. 
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DONUK OMUZUN TEDAVĶSĶ 
 
¥zel egzersiz hareketlerinin d¿zenli olarak yapēlmasē donuk omuzun 
tedavisindeki ilk aĸamadēr. Bu egzersizlerin doĵru bir ĸekilde uygulanmasē i­in 
bir fizik tedavi uzmanēndan yardēm alabilirsiniz. Eĵer bu egzersizler bir sonu­ 
vermezse, daha ileri seviyede bir tēbbi tedavi s¿recine girmeniz gerekebilir. 
 
                                               

                                                      
     

  

        
 

            
 

 
 * Omuz Germe Egzersizleri 
 
 Germe hareketleri donuk omuzun tedavisinde iyi sonu­lar vermektedir. Herg¿n 
d¿zenli olarak yapacaĵēnēz esnetme egzersizleri aĵrēyē azaltēp omuz esnekliĵini 
geri kazanmanēzē saĵlayacaktēr. Ancak sonucu belirgin olarak hissedebilmeniz 
i­in biraz zamana ihtiyacēnēz olacaktēr. Bunun i­in bir miktar sabērlē olmanēz 
gerekir.  
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 * Fizik Tedavi   
   
Doktorunuz sizi bir fizik tedavi uzmanēna yºnlendirebilir. Fizik tedavi, omuz 
germe egzersizlerini ºĵrenerek evde rahtlēkla uygulamanēzē saĵlar. Fizik tedavi 
uzmanē aynē zamanda omzunuzun yeniden esneklik kazanmasēna yardēmcē olur. 
Buna yºnelik olarak, fizik tedavi uzmanē donuk omzunuzu hafif­e gererek 
hareket ettirir. 
 
 
Omuz Germeye Yºnelik Ķpu­larē 
 
Antienflamatuar Ķla­lar          Hafif ve Nemli Isē         Buz Torbasē ve Soĵuk Jel 
 
Aĵrēnēzēn hafiflemesini saĵlar.       Omzunuzu gevĸetecektir.          Aĵrēnēzē hafifletir ve ĸiĸmeyei  
Bºylelikle germe egzersizlerini         Germe egzersizlerini                    ºnler. Germe egzersizlerinden  
daha rahat uygulayabilirsiniz.           yapmadan ºnce ēlēk bir                 sonra, birka­ dakika boyunca 
          duĸ alēnēz.            omzunuza buz ya da soĵuk  
                 uygulayabilirsiniz. 

                        
 
 
EK TIBBĶ TEDAVĶLER 
 
Eĵer germe egzersizleri tek baĸēna donuk omuz sorununuzu hafifletmiyorsa, 
doktorunuz ek bir takēm tēbbi tedavilere yºnebilir. Ancak ĸunu unutmayēnēz ki 
hi­bir tedavi omuz germe egzersizlerinin yerine ge­emez. Her koĸulda 
doktorunuzun ºnereceĵi bi­imde egzersizlerinize baĸlamak durumunda 
kalacaksēnēz. 
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* Kortizon Ķĵneleri 
 
Kortizon enflamasyonunun (ĸiĸme ve irritasyon) giderilmesine yarayan bir 
steroiddir. Kortizon doĵrudan ekleme enjekte edilir. Ancak donuk omuzu tedavi 
edici bir ºzelliĵi yoktur. Bunun yanēnda omuz germe egzersizlerini rahat­a 
yapabilmenizi saĵlayacak ĸekilde aĵrēnēzē giderecektir.  
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* Cerrahi Tedavi 
 
Eĵer omuz germe egzersizleri aĵrēnēzēn ve sertlik hissinin giderilmesinde sonu­ 
vermezse cerrahi tedavi yºntemlerine baĸvurulur. Cerrahi giriĸimden ºnce size 
anestezi (aĵrē duymanēzē engelleyen ila­) verilecektir. Kimi durumlarda 
manip¿lasyon ve kaps¿l gevĸetme aynē anda uygulanēr.  
 
 
- Manip¿lasyon: Doktorunuz, kaps¿l ve baĵlar serbest kalana kadar, yavaĸ­a     
  kolunuzu kaldērēr. 
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