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Sekil 1. Uygulama Gruplari

SEKILLER



OZET

Sedanter Bireylerde Uygulanan Farkhh Miyofasyal Gevseme Tekniklerinin
Esneklige Etkisi
Amag: Sedanter bireylerde uygulanan farkli miyofasyal gevseme tekniklerinin

esneklige etkisini incelemektir.

Gerec¢ ve Yontem: Calismaya 20-45 yas araliginda ve viicut kiitle indeksi 22-28
kg/m? arahiginda géniillii 45 sedanter birey katilmistir. Katilimeilar rastgele yontem
ile 3 gruba ayrilmistir. Her grup 15 (9 erkek+6 kadin) kisiden olugmustur. Farkli
miyofasyal gevseme tekniklerinin esneklige etkisinin arastirildigi calismada germe
grubu (G), germe+kopiik silindir grubu (GK) ve germe+darbeli masaj grubuna
(GDM) uygulama giinii 50 rpm 5 dakikalik bisiklet ¢evirmeyle 1sinma ardindan,
otur-eris testi ve dikey sigrama testleri uygulandi. Her test 3 tekrar olarak uygulandi.
En iyi sonug test degeri olarak kaydedildi. Uygulamalarin hemen ardindan, 10.dakika
ve 20.dakika olacak sekilde 3 farkli zaman araliginda son testler yapildi. Grup dist
karsilastirmalarda Kruskal Wallis Testi, Mann-Whitney-U Testi, grup igi

karsilastirmalarda Friedman Testi, Wilcoxon Testi kullanilmistir.

Bulgular: Katilimcilarin yas, viicut agirligi, boy, viicut kiitle indeksi, kol boyu grup
degiskenine gore anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05). G—-GDM gruplari
arasinda anlamli fark vardir (p=0,000). GK-GDM gruplar1 arasinda anlamli fark
vardir (p=0,009). GDM grubu hem G hemde GK grubundan daha cok artis

gostermistir.

Sonu¢: Bu calismada, GDM uygulamasinin, G ve GK uygulamasina gore esneklik
ve dikey sicrama kuvvetine etkisi daha yiiksektir. GK uygulamasi da, sadece G
uygulamasina gore daha etkidir. Kopiik silindir ve darbeli masaj aleti uygulamalari
esneklik ve dikey sigrama performansin1 olumlu yonde etkilemislerdir. Statik germe

egzersizleri sadece esnekligi olumlu etkilemistir.

Anahtar Kelimeler: Esneklik, Fasyal Gevseme, Kopiik Silindir, Darbeli Masaj
Aleti, Eklem Hareket A¢ikligi.



ABSTRACT

Impact of Different Myofascial Relaxation Techniques Applied to Sedentary

Individuals on Flexibility

Purpose: Impact of different myofascial relaxation techniques applied to sedentary

individuals on flexibility is investigated.

Material and Method: 45 sedentary individuals, whose ages are between 20 and 45
and whose body mass index is between 22 and 28 kg/m? participated in the study
voluntarily. The participants were randomly distributed into 3 groups as stretching
(S) group, stretching + foam roller (SF) group and stretching + percussive massage
(SPM) group. Each group was composed of 15 participants (9 males + 6 females).
Sit-and-reach and vertical jump tests were applied to each group after a 5-minute
warm-up of 50-rpm cycling on the test day. Each test was applied as 3 repetitions
and the highest values were recorded as the test values. Right after the exercises, the
last tests were applied at the 10" and 20™ minutes in 3 different intervals. Kruskal
Wallis Test and Mann-Whitney-U Test were used for between-groups comparisons,

while Friedman Test and Wilcoxon Test were used for within-group comparisons.

Findings: Ages, body weights, heights, body mass indexes and arm lengths did not
vary significantly compared to the group variable (p>0,05). There is a significant
difference between S and SPM groups (p=0,000).

There is a significant difference between SF and SPM groups (p=0,009). SFM group

showed a greater increase compared to both S and SF groups.

Conclusion: This study shows that SFM has a greater impact on flexibility and
vertical jump force compared to S and SF. Impact of SF is greater only than S. Foam
roller and percussive massage device affected flexibility and vertical jump

performance positively.

Keywords: Flexibility, Fascial Release, Foam Roller, Percussive Massage Device,
Angle Range of Motion.



1.GIRIS
1.1. Amac¢ ve Kapsam

Bu calismanin amaci, 3 farkli kas gevseme tekniginden (statik germe uygulamasi,
kopiik silindir+statik germe uygulamasi ve darbeli masaj +statik germe uygulamasi)
hangisinin esneklige etkisinin daha verimli oldugunu ve aralarindaki etki farkinin
siralamasini  belirlemektir. Olusturulan 3 farkli kas gevseme uygulamasinin,
esnekligin akut etkilerinin 3 farkli zaman araliginda (hemen sonra, 10.dakika ve
20.dakika) karsilagtirilmasi ve bu siirelerdeki etki farkinin ortaya konulmasi amaciyla

gerceklestirilmistir.

Ozellikle verilerin analizi asamasinda elde edilen sonuglar hangi esneklik
protokoliiniin daha verimli oldugunun saptanmasi, verimli olan protokoliin
sporcular/antrendrler tarafindan kullanilmaya baslanmasi ve calismanin literatiire
katki saglamasi hedeflenmektedir. Esneklik iizerinde daha etkili olan uygulamay1
bulmay1 hedeflerken caligma boyunca uygulanan testler ve antrenmanlari sayisal

verilerle nicel bilgiler elde edilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Kas Sistemi
Kaslarimiz potansiyel enerjiyi is enerjisine ¢evirerek kuvvet ve hareketin olusmasini

saglar (Demir, 2018).

Kaslarin kuvveti performans agisindan onem tagimaktadir. Kaslarin kisalmasiyla
beraber kuvvet tlretimi gergeklesir ve hareket ortaya cikar, gevsemeleri ise baska

kasin kasilmasim saglar (Ustdal ve Koker,1998).

Organizmada kasilma 6zellikleri ve yapilarina gore 3 ¢esit kas yapis1 bulunmaktadir.
Bunlar diiz kaslar, kalp kas1 ve iskelet kasidir. Insan viicudunda kas dokusu %40 -
%50 orana sahiptir. Diiz kaslar ve kalp insan yasami i¢in miithim olmakla birlikte
aslinda insan hareketlerinde relatif olarak bir 6nem tasimamaktadir. Iskelet kasi ise

hareket acisindan 6neme sahiptir (Demirel ve Kosar, 2002).

Kaslar iletebilme, kasilabilme, uyarilabilme, elastik olma ve vizkozite seklinde bes

temel 6zellige sahip olmaktadir (Giinay ve ark., 2017b).

2.1.1. iskelet Kasinin Yapisi

Iskelet kaslar1 hareket sistemimizin aktif yapisimi olusturan unsurdur ve kaslarin
kasilmasiyla kogsma, yiiriime, bir ciSmi tutma ya da atma, sicrama gibi ¢cok versiyonlu
hareketleri ~ gergeklestirebiliriz. Iskelet kaslarmin  dayanikliligi, kuvvet ve
kordinasyonu egzersizler yoluyla gelistirilebilir. Tendonlar araciligiyla kemiklere
baglanmis olan iskelet kaslari antagonist ve agonist roller iistlenebilirler. Agonist
kaslar, bir hareketin gergeklestigi, antagonist kaslar ise zit gorevde rol oynamis
olanlardir. Hareket olusumu esnasinda, agonistler kasilirken, antagonistler de

gevseyerek agonistlerin kasilmalarina yardimci olurlar (Demirel ve Kosar, 2002).

Iskelet kasi, silindirik kas liflerinin bir araya gelmesiyle olusmustur. Iskelet kaslart
miyofibrilleri meydana getiren kalin ve ince filamentlerin sistemli bir sekilde
siralanmasiyla ortaya ¢ikan ve sarkomer adi verilen, koyu ve agik bantlari olusturan
cizgili bir orlintliye sahiptir. Sarkomerin ortasinda olan kalin filamentler, kasilmada
gdrev alir ve bir protein olan miyozin olusur. Ince filamentler, kaln filamentlerin
yaklasik yaris1 kadar olup, kasilma sirasindan gérev alan ve diger bir protein olan

aktinden olusmaktadir. Buna ek olarak, ince filamentlerin yapisinda kasilmanin



kontrolii esnasinda rolii olan tropomiyozin ve troponin proteini yer alir. Miyozin ve
aktin filamentler kismen i¢ ice ge¢mis durumdadir. Mikroskopla bakildiginda koyu
ve agik olduklar1 incelenebilir ve ayirt edilir. A bandi birbirine parallel sekilde ve
koyu genis bantlar igerir. Z ¢izgisiyle siirliliklart belli olan sarkomerin ucunda yer
almakta olan ince filamentin bir ucu, proteinler ag1 olan Z ¢izgisine, diger uglar1 da
kalin filamentlerin bir kismu ile st liste gelmektedir. Bu durumda, iki sarkomerdeki
ince filamentler Z c¢izgisinin iki yanina tutunmus sekildedir. I bandi1 (agik bant ve Z
cizgisiyle boliinmiis olan) aktin filamentlerini igerir ve iist iiste gelmez. Her
sarkomerin A bandi kisminda iki ek bant daha bulunmaktadir. H bdlgesi A bandinin
merkezinde olan agik renk ve dar bir banttir. M ¢izgisi, H bolgesinin ortasindaki ince
ve koyu renkli banttir. Filamentlerin iist tiste geldigi 17 bolgede ince filament sayisi
kalin filament sayisinin iki kat1 kadardir. Kas kasilmasi esnasinda, capraz kopriiler

ince filamentler ile baglanti kurar ve onlarin iizerine kuvvet gergeklestirirler

(Widmaier ve ark., 2010).
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Resim 1. iskelet Kasinin Yapisi (Widmaier ve ark., 2010).



2.2. Esneklik

Esneklik eklem ya da eklem serilerinin genis acilarda hareket edebilme yetkinligidir.
Esneklik hareketlilik olarak tanimlanmaktadir. Bir kimsenin becerileri biiyilik agilarda
ve rahatlikla gergeklestirebilmesidir. Esneklik merkezi sinir sistemine, hava
kosullarina, yasa, kaslarin uyarilmishik durumuna, eklemlerin anatomik yapisina,
eklem baglariin ve kas gruplarmin elastikiyetine bagl olarak ortaya cikan yetkinlik
durumudur. Esnekligin kazanilmasi kasin gerginligini azaltarak yaralanmalari
onlemede 6nemli bir faktordiir. Sportif performansi arttirabilecegi gibi, toparlanmay1
hizlandirmaya yardimci olur. Sportif becerilerin kolay 06grenilmesine ve

uygulanmasina katki saglar.

2.3. Esneklik Cesitleri:
Esneklik, pasif ve aktif olmak {izere ikiye ayrilir. Pasif esneklik kaslarin bir dis gii¢
destegiyle esneme yetenegi iken, aktif esneklik ise bireyin kendi kas giicilinii

kullanarak en genis hareket acisini gerceklestirebilme yetkinligidir.

2.3.1. Aktif Esneklik: Kas ve ecklemlerin herhangi bir dis etkenden yardim
almaksizin ulagabildigi en biiyiikk hareket genisliginin gerceklesmesidir. Aktif
esneklik sinir-kas koordinasyon kapasitesine baghdir. Oncelikli olarak, sportif

aktiviteye hazirlik egzersizleri siirecinde kullanilir.

2.3.2. Pasif Esneklik: Dis kuvvet araciligi ile gergeklesen en biiyiikk hareket
genisligidir.
Bir diger tamimlamaya gore esneklik; dinamik ve statik olmak {izere iki sekilde

uygulanir.

2.3.3. Statik Esneklik: Statik esneklik de kendi iginde iki sekilde uygulanir. Statik
aktif esneklik; ekstremitenin gelinen son noktada, disaridan herhangi bir destek
almadan bekletilmesidir. Ornegin; bacagi yukari kaldirip ve higbir dis destek
almadan o noktada belirli bir siire beklemek. Statik pasif esneklik ise; uygulayicinin
viicut agirhigi, ya da herhangi bir dis destegin yardimi ile ekstremiteyi gotiirebildigi

son noktaya kadar gotiiriip o pozisyonda kalmasidir.



2.3.4. Dinamik Esneklik: Bu esneklik kas esnekligini arttirmak, eklem hareket
acisini genisletmek i¢in uygulanan kontrollii bir egzersizdir. Dinamik esneklikte kas

diizenli bir sekilde arka arkaya yapilan tekrar hareketlerle esnetilir (Demir, 2018).

Esneklik antrenmanlari kas ve iskelet sistemi i¢in faydalidir. Eklem hareket agikligini
(ROM) artirmak i¢in kullanilan en yaygin yontemler, statik, balistik ve dinamik
germenin yani sira propriyoseptif noromiiskiiler kolaylagtirma iceren c¢esitli germe

yontemleridir (Couture, Karlik, Glass ve Hatzel, 2015).

Esneklik ve iligkili eklem hareket genisligi diizeyinin korunmasi, gelistirilmesine
yonelik yapilan egzersizler hem kas-iskelet sistemi sagligi hem de bireyin genel

fiziksel uygunluk durumu i¢in 6nemlidir (Behm and Chauachi, 2011).

Kisa ve uzun siireli esneklik uygulamalar: ile iligkili hareket acikligindaki (ROM)

uygun artislar kas-iskelet sagligini olumlu yonde etkileyebilir.

Gecmisten glinlimiize dek, antrenman oncesi esneklik calismasi eklem hareket
acikligint (ROM) artirmak i¢in en yaygin yontem olarak bilinmektedir. Arastirmalar
ROM’u arttirmak icin statik germe uygulamalarini desteklemislerdir. Ne yazik ki,
statik germe uygulamalar atletik performansta istenmeyen gii¢ ve kuvvet ¢iktilarinda
azalmalara neden olmaktadir. Bu sebeple kopiik silindir uygulamalari, antrenman
oncesinde miyofasyal gevsemeyi saglayarak esnekligi ve hareket agikligini arttirarak
antrenOrlerin daha verimli ¢aligsmalarini saglamistir. Bu ¢alisma stili antrenmanin
sonunda miyofasyal gevsemeyi saglayarak yenilenme siiresini (recovery)
diigiirmektedir (Behm and Chauachi, 2011). Kopiik silindirin esneklik iizerine akut
etkilerinin zamani arastirilmis ve bu konuda ki ¢alismalar bu esneklik artiginin 10

dakika stirdiigiinii tespit etmistir (Behm and Chauachi, 2011).

Fasya, kaslari, sinirleri, kan damarlarin1 saran ve viicudun yapilarini baglayan bag
dokusudur (Sullivan, Silvey, Button, Behm, 2013). Kasi g¢evreleyen miyofasya
yaralanmis ve 6demli ise gii¢ tiretimi ve dayanikliligi dogrudan olumsuz etkilenir.

Bu nedenle eklem hareketi kisitlanir (Couture, Karlik, Glass ve Hatzel, 2015).

Cogu uygulayici, bolgesel gelisen fasyal spazmlari miyofasyal gevseme tekniginin

ele almasi gerektigini diisiinmektedir. Fakat literatiir arastirmalari, fasyanin kas



dokusu ile beraber ele alinmasi gerektigi gorligiinii 6n plana ¢ikarmaktadir.
Miyofasyal gevseme uygulamalarinin fasyal spazmlari, agri ve kan dolasimi

bozukluklarini giderilebilecegi 6nerilmektir (Behm and Chauachi,2011).

Alternatif olarak, fasyayi bir uygulayicidan bagimsiz olarak tedavi etmek, kendi
kendine yapilan miyofasiyal salinimdan (SMR) bagimsiz bir teknik, bir kopiik rulo
veya rulo masaj aletiyle kolaylastirilabilir (Couture, Karlik, Glass ve Hatzel, 2015).
Aktif miyofasyal gevseme, kendi kendine gercgeklestirilen kopiik silindir veya silindir
masajt gibi bir aletin kullanilmasiyla ger¢eklesen miyofasyal gevseme teknigidir

(Behm and Chauachi, 2011).

2.4. Germe Tekniklerinin Karsilastirilmasi

Tablo 1. Germe Tekniklerinin Karsilastirilmas1 (Heyward ve Gibson,2014)

Balistik Dinamik Statik PNF
Sakatlanma Riski Yiiksek Orta Diusiik Orta
Agri1 Derecesi Orta Orta Diisiik Yiiksek
Gerilme Direnci Yiiksek Orta Diisiik Orta
Pratiklik Iyi Harika Harika Zayif
Verimlilik Zayif Iyi Harika Zayif
Hareket Genisligi Iyi Iyi Iyi Harika



Statik germe uygulamalar1 uzun siireli etki olarak sarkomer sayisindaki artmanin
sonucunda kasmn uzunlugundaki artig ile, akut olarak bakildiginda ise kasa gelen
sinirsel uyaranin miktarinin azalmasi ile gevsemenin saglanmasi sonucu kasin
uzunlugundaki uzayabilme 6zelligini arttirir. Buna bagli olarak kasin elastikiyetinin
artmasi ile gii¢ liretiminde meydana gelen degisim ve sakatlanma riskinde azalma

olacagi beklenmektedir (Young, 2007).

Franco ve ark., (2008) en giivenli ve en kolay germe egzersizinin statik germe

uygulamasi oldugunu bildirmislerdir.

Statik ve dinamik germe uygulamalar1 1sinma siireglerinde birlikte kullanilabilir.
Statik germe uygulamalarinin, dinamik germe uygulamalarindan 6nce kullanilmasi
yani ilk olarak statik germeleri yapmanin, sakatlanma riskini azaltmaya yardimci

olabilecegi belirtilmistir (Yamaguchi ve Ishii, 2005).

2.5. Germe Teknigi: Statik Germe

Statik germe uygulamasina baslarken yavas ve Ozenli bir sekilde, kas veya kas
grubundaki gerim arttirilir. Son noktaya gelindiginde yani rahatsizlik hissi duyulan
ilk anda, viicudun pozisyonu sabitlenir ve belirli bir siire bu pozisyonda kalinir. Cok
giivenli ve etkili bir germe teknigi olan statik germe sinirli yaralanma tehlikesi ile
ozellikle yeni baglayanlar ve sedanter bireyler i¢in iyi bir segimdir (Demir, 2018).
2.6. Miyofasyal Gevseme

Giinlimiize kadar bir¢ok sakatlik durumunda kullanilan ve doku iizerine etki eden
fiziksel tekniklerden biri olan “Miyofasiyal (miyo—bag dokusal) gevsetme”
(Manheim, 2008), Barnes (1997) tarafindan fizik tedavi ve manipiilatif tedavi
cevrelerinde yayginlasmistir. Bu teknik glintimiizde “miyofasiyal gevsetme” teknigi
olarak da nitelendirilmektedir. Teknik anlamda bakildiginda, miyofasiyal gevsetme,
bir terapi uzmani1 yardimiyla yumusak dokulara uygulanan ve kisinin kaslarindaki
geri bildirim asamasina yonelik olarak uygulama agisi, kuvveti ve siiresi degiskenlik
gosteren, yumusak dokulardaki kisitlamalar1 ortadan kaldirmak amaciyla kullanilan

asamal1 germe olarak ifade edilmektedir (Manheim, 2008).

Miyofasiyal salinim, kas dengesizliginin diizenlenmesi, kas agrilari, eklem sertliginin

ve noromiiskiiler artmis tonun azaltilmasi, eklem hareket agikligini arttirmasi,



miskiilotendindz bilesikteki esnekligin ve normal fonksiyonel kas uzunlugunun
saglanmasi etkilerini gostermektedir. Bu teknik maliyetli olmakla birlikte, zaman
alici ve yetenekli bir klinisyen gerektirmektedir (Robertson, 2008). Bu nedenle,
kendi kendine uygulanan miyofasiyal gevsetme teknigi sporcular i¢in faydali bir
alternatif olarak nitelendirilmektedir. Kendi kendine uygulanan miyofasiyal
gevsetme ile miyofasiyal gevsetme ayni prensibe sahip olmasina karsin, iki teknik
arasindaki fark, yumusak dokuya elle uygulama saglayan bir uzman yerine kendi
kendine uygulanan miyofasiyal gevsetme tekniginde bir kopiik silindir iizerinde,
kisinin kendi viicut kiitlesini kullanarak yumusak doku {iizerinde bir basing
uygulayarak yapilmasidir. Kendi kendine uygulanan miyofasiyal gevsetme teknigi,
kasin distal kismina dogru asagi dogru calisan kasin proksimal boliimiinde baslayan
yogun bir kopiik silindir lizerinde ileri ve geri kiiciik dalgalanmalar igererek

gerceklesmektedir (Power ve ark., 2004).

Yapilan c¢alismalara bakildiginda, egzersiz Oncesi kendi kendine uygulanan
miyofasiyal gevsetme uygulamasinin miyofasiyal salinim yoluyla sportif
performansa katkisini arttirabilecegi, bunun da artmis hareketlilik ve artmis
noromiiskiiler etkinlige yol agabilecegini belirlenmistir (Castiglione, 2010). Bazi
calismalarda, son zamanlarda sporcularda kendi kendine uygulanan miyofasiyal
gevsetme tekniklerinin performans arttirmak amaciyla uygulanan egzersiz dncesi bir
teknik olarak kabul edildigi belirtilmektedir (MacDonald ve ark., 2013; Okamoto ve
ark., 2013; Renan-Ordine ve ark., 2011).

Masajda oldugu gibi, bir egzersizden once kopilik yuvarlama uygulamasinin kas-
uzunluk-gerginlik iligkilerini diizeltmeye yardimci oldugu ve daha iyi 1sinmaya
olanak sagladigi belirtilmektedir (Depino ve ark., 2000). Fakat bu etkilerin bazilar
kanitlanmis olmakla birlikte literatiir yeterince kapsaml1 degildir. Ornegin, Beardsley
ve Skarabot (2015), esneklik, kuvvet tliretimi, performans ve kas agrisinin gecikmis

baslangicinda kopiik yuvarlama uygulamasinin ¢eliskili sonuglarini gostermistir.
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2.7. Kendi Kendine Uygulanan Miyofasyal Gevseme Egzersizlerinin Ana Etki
Mekanizmasi

Amerikan Masaj Terapi Birligi’nin incelemesine gore; kendi kendine uygulanan
miyofasyal gevseme egzersizlerinin etkileri masaj ile benzerdir (Schroeder ve Best,
2015). Bir baska deyisle, kopiik silindir ile uygulanan miyofasiyal gevsetme

egzersizleri masaj benzeri bir manipiilasyondur.

Kendi kendine uygulanan miyofasiyal gevsetme egzersizleri; kas fibrillerindeki
sisme, 6dem ve spazm tabanli kassal gerilimi ve agrinin siddetini diisirmektedir

(Schroeder ve Best, 2015).

Bu durum neticesinde, yumusak dokunun restorasyon siireci sonrasinda esneklik ve
hareket agikligi (ROM) artmaktadir. Kendi kendine uygulanan miyofasiyal gevseme
egzersizleri ya da masaj sonrasi resterasyon siireci; kasin elastik yapisindaki
degisme, mitokondri olusumdaki artig (biyonez), yeni damar Vvarolusumu
(anjiyojenez) ya da dolasima kapanmis olan damarlarin agilimi, kas kan akiminin
artmasi ve vaskiiler endotelyal biiylime faktoriindeki (VEGF) artig1 saglar (Schroeder
ve Best, 2015). Masaj bununla birlikte gevsemeyi arttirarak, endise ve huzursuzlugu
azaltmakta ve psikolojik olarakta duygusal ruh durumunun iyilesmesine katki
saglamaktadir (Arroyo-Morales ve ark., 2008). Kendi kendine miyofasiyal gevseme
egzersizi, masajdan daha etkin ya da faydali olmayabilir. Ancak masaja gore {istiin
kilan bir terapist ya da uzmana ihtiya¢ duyulmaksizin kisinin her yerde rahatlikla

kendi kendine uygulayabilme sansina sahip olmasidir.

2.8 Kendi Kendine Miyofasyal Sahmmm Egzersizlerinin  Mekanik ve
Norofizyolojik Etkileri

2.8.1. Kendi kendine miyofasyal salimmmin nérofizyolojik etkileri: Golgi
reseptorleri (GTOs) ile paccini ve ruffini korpiiskiillerinin etkilesimini igcermektedir
(Beardsley ve Skarabot, 2015). Kas gerildigi anda ya da direng ile kars1 karsiya
kaldiginda, olusan afferent uyarilar spinalkord’a iletilir. Kendi kendine miyofasiyal
gevseme egzersizi ile miyofasiyal yapiya baski uygulandigi anda, GTOs motor iinite
atesleme hizin1 durdurarak miyofasiyal gerginligin siddetini azaltmaktadir (Beardsley

ve Skarabot, 2015). Ayn1 sekilde kendi kendine miyofasiyal gevseme egzersizleri ile
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miyofasiyal yapiya baski uygulandigi anda paccini ve ruffini korpiiskiilleri sinir
sistemine uyar1 gondererek miyofasiyal sistemdeki gerimin siddetini azaltmaktadir.
Norofizyolojik etkiler, kendi kendine miyofasiyal salinimin akut etkilerini
aciklamaktadir (Beardsley ve Skarabot, 2015).

2.8.2. Kendi kendine miyofasyal salimmmin mekanik etkileri: Tiksotropi,
pizoelektrik, fasyal adezyon, hiicresel cevap, fasyal enflamasyon, akigkanlari akimi
ve myofasyal tetik nokta bi¢imlerini barindirmaktadir. Bu modeller, kendi kendine

miyofasiyal salinimin fasya tizerinde gergeklesen yapisal degisiklikleridir.

Bu modellerden en popiiler olani, “Fluid Flow” olarak ifade edilen akiskanlarin
akimi modeli’dir. Akigkanlarin akimi modeline gore, miyofasiyal yapiya kendi
kendine miyofasiyal salinim uygulandig1 an, basing etkisi ile fasya rehidrate olmakta
yani kaybedilen sivinin geri kazanimi gergekleserek, yumusak yapida 0zgiin
kivaminda biikiilebilir halini almaktadir (Beardsley ve Skarabot, 2015).

2.9. Miyofasyal Gevseme Teknikleri

Kaslarin etrafini saran miyofasya isimli bag doku zarar gérmiisse ya da aktif halde
degil ya da tetiklenmemisse eklemlerin hareket agisini kisitlayarak gii¢, kuvvet ve
dayanikliligi olumsuz yonde etkilemektedir (Sullivan, Silvey, Button, Behm, 2013).
Masaj, osteopatik yumusak doku maniipiilasyonlar1 graston vb. teknikler araciligi ile
dokuya uygulanan basing sayesinde miyofaysal doku {izerine terapotik etkiye yol
agcmaktadir (Simmonds, Mille, Gemmell, 2012). Fasya tedavisine yonelik bu
tekniklere alternatif olarak bir yardimci ya da uzmandan bagimsiz, kas dokusuna
disaridan kuvvet uygulanabilmesini saglayan silindir seklindeki sert koptiik vb.
malzemeden fretilmis kopiik silindir (KS) (Foam Roller) (FR) olarak bilinen
ekipmanlarda kullanilmaktadir. Bilinen 1sinma metotlarinin yaninda giiniimiizde
oldukca popiiler olan kopiik silindir uygulamasi son yillarda kisisel antrenorler,
kondisyonerler ve klinisyenler tarafindan sik kullanilan bir yontem haline gelmistir.
Miyofasyal salinimi tetikledigi ve bununla birlikte kas dokusu uzunlugunu arttigini
one siiren KS uygulamasinin, esnekligi gelistirdigi belirtilmekle birlikte (Jones,
Brown, Coburn, Noffal, 2015) atletik performans iizerine olan etkileri de
arastirmacilarin merak konusu olmustur (Su at al, 2017, Behara and Jacobson, 2017,

Healey at al, 2014). Kopiik silindir uygulamasmin yapildigi kaslar genellikle m.
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quadriseps, m.hamstring, m.gastrocinemius, m.gluteal kaslar, m.adduktorler ve
m.trapeziuslar gibi biiylik kas ve kas gruplarmni olusturmaktadir (Behm and
Chaouachi, 2011). Miyofasyanin esnekligi ve hareket acikligini etkiledigi
bilinmektedir. Bununla birlikte KS’ler esneklik saglayarak skar dokular

azaltmaktadir.

Dinamik germelere benzer sekilde KS uygulamalar1 kas uzama ve gerilim iliskisine
olumlu yonde katki saglamakta ve i1yi bir 1sinma faaliyeti olarak kullanilmaktadir.

Ciinkii KS, miyojenik ve endoteliyal dilatasyonun artisina yardimci olmaktadir

(Okamoto, 2014).

Koptik silindir ile kendi kendine gergeklestirilen uygulama bir aktif miyofasyal
gevseme tiiriidiir. Kopiik silindir zemin ile gévde arasina yerlestirilir, her yonde
yavas hareketlerle gevsemeyi saglar. Kopiik silindir uygulamasi esnekligi arttirmak,
egzersiz sonrasinda olusabilecek kas agrilarini azaltmak ve hizli iyilesmeyi saglamak
amaciyla egzersize baglamadan Once sporcular tarafindan siklikla kullanilan aktif

miyofasyal gevsemenin yaygin bir yontemidir (Behm and Chauachi, 2011).

Daha 6nce darbeli masaj aleti ve statik germe uygulamalari birlikte sedanter bireyler
tizerinde incelenmediginden uygulanacak yaklasim ve yontemler kisminda belirtilen

hipotezler bu ¢alisma i¢in olusturulmustur.

2.10. Comelme Hareketi
Squat bir¢ok islevsel hareketin bir pargasidir. Tam koordine edilmis ekstremite
mobilitesi ve core (gdvde) stabilitesi omuzlarin ve kalganin simetrik pozisyonlarda

caligmasina yardimci olur.

2.10.1 Eller Bas Ustii Comelme Testi (Overhead Squat) Testi

Tam koordine edilmis ekstremite mobilitesi, core (govde) stabilitesi ile kalga ve
omuzlarin simetrik pozisyonda calismasini amacglar. Overhead squat, genel viicut
mekanigine faydali ve noromiiskiiler kontrolii zorlayan bir harekettir. Omuz
mobilitesi, postural kontrol, skapular ve torakal bolge, pelvis ve core stabilitesini

degerlendirmeyi amaglar ( Functional Movement Systems and Gray Cook, 2015).
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2.10.2 Eller Bas Ustii Comelme Paterni Onerileri

Ust viicutta smirli hareketlilik, glenohumeral veya torasik omurga hareketliligine, ya
da her ikisi de neden olabilir.

Alt ekstremitede sinirli hareketlilik, ayak bileginin zayif kapali kinetik zincir dorsi
fleksiyonu veya diz ve kalgalarin zayif biikiilmesi, diigiik test performansina neden
olabilir.

Katilimcilar stabilizasyon zayifligt nedeniyle kotii performans gosterebilir

(Functional Movement Systems and Gray Cook, 2015).

2.11. Kuvvet ve Patlayic1 Kuvvet

Disaridan uygulanan bir kuvvete direng gostermek icin iskelet kaslarmin kasilarak
olusturdugu tepki, kas kuvveti olarak adlandirilir. Her kas kasilmasi egzersiz olarak
goriilemez ama egzersizlerin hepsi kas aktivasyonunu saglar. Kasilma tiplerine gore
kaslarimizin trettigi glic ve kuvvet miktar1 degisiklik gosterir. (Plowman, S. A., &
Smith, D. L., 2013)

Siddetli artiglar gergeklestirilen bazi aktivite durumlarinda, performansi etkileyen
biyomotor Ozelliklerden biri olan kuvvetin bir g¢esidi olan patlayici kas kuvveti,
miimkiin olan en kisa slirede hizli ve biiylik bir kuvvet iiretme olarak aciklanir.
(Marques, M.C., Van den Tillaar, ve ark., 2014)

Patlayici kuvvet, cesitli fonksiyonel hareketleri ele aldigimizda giindelik hayatta
kuvvet ve hiz1 birlestirdigimizde bir¢cok aktivite sirasinda karsimiza ¢ikan bir kuvvet
turidir. (Gasi¢, T., Bubanj, S., ve ark., 2011).

Sigrama, siirat ve anaerobik kuvvet iceren performans aktiviteleriyle patlayic
kuvvet arasinda koparilamaz ¢ok gii¢lii bir iliski vardir.

(Stone, M. H., Sands, W. A, ve ark., 2004).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu ¢aligsma, spor salonu biinyesinde goniilliilik esas alinarak goniilli 45 sedanter
bireyin katilimi ile gergeklestirilmistir. 45 sedanter birey 3 grubu ayrildi. Her grup 15
kisiden (6 kadin 9 erkek) olusturuldu.

3.1. Arastirmanin Modeli
Calisma niceliksel yontemde olup deneysel arastirma tiirlinde gergeklestirildi.
Deneysel arastirma modeli olmasindan dolayr Tip etik kuruldan izin alinmistir ve

etik kurul onay belgesi ekte yer almaktadir.

.y
2 Set30 sanive H""x son Testler
Germe Grubu Uygulamals saniye 3 Otur-Eris Test,
SetAras Dinlenme’_,..--"’ DikeySigramaTestd
f_.-"' - -\"\-\..‘
/ EllerBagls — s
[ Comelme | Germe+Kapik 2 5et30 sanlye . Son Testler
| Testi | Silindir Grupy | Sveulamalasaniye A Otur-ErigTest,
| lveyaZpuan | Setaras Dinlenme W Dikey SigramaTest
\_ alandski / '

\\‘ ey

. SonTestler
2 Set3lzaniye ™
Germe+Darbeli b S Otur-Erig Test,

) Ivzularnzls sanive - . .
Masaj Grubu SEtAFESIDiHIEHmEﬁ,.-*"J' Dikey SicrarnaTest

Sekil 1. Uygulama prosediirii

3.2. Orneklem Biiyiikliigiiniin Belirlenmesi

Caligmaya ait 6rneklem biiyiikliigiinde “Anova Repeated Measure Between Factor”
analizi uygulanmistir. Ug¢ grup iizerinde ii¢ o&l¢iim yapilacak olan analizde

hipotezimiz tek yonli olup, gii¢ biiyiikligi (1-p)= 0.8, 1. tip hata veya yanilma
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diizeyi olarak tabir edilen a=0.05, etki biiyiikligii (f)=0.4, gruplar arasindaki kiiresel
dagilimin faktor biliytikliigii 0.5 olacak sekilde degerlerimiz benzer ¢alismalardan

referans alinarak secilmistir.

G*Power 3.1.9.4 isimli bilimsel yazilim kullanilarak hesaplanan analizde 6rneklem
blytikligli 45 olarak hesaplanmistir. Programin ekran goriintiisii ise asagida

verilmistir.

i G*Power3.1.9.4 — =<
File Edit View Tests Calculator Help

Central and noncentral distributions  Protocol of power analyses

critical F =3.219%94

Test family Statistical test
F tests v ANOVA: Repeated measures, between factors A

Type of power analysis

A priori: Compute required sample size — given &, power, and effect size ~

Input Parameters Output Parameters
Determin e - Effect size f ‘ 04| Noncentrality parameter A | 10.8000000

o err prob ‘ 0.05 ‘ Critical F | 3.2199423

Power (1B err prob) | 0.80 | Numerator df | 2.0000000
Number of groups | 3 | Denominator df | 42.0000000
Number of measurements ‘ 3 ‘ Total sample size ‘ as

Corr among rep measures ‘ 0s ‘ Actual power ‘ 0.8173337

Resim 2. G¥power programi ekran goriintiisii
3.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calisma 45 kisiden olusmaktadir. 45 kisi her grupta 15 kisi olacak sekilde 3 gruba
ayrilmigtir. Calismaya katilan goniillii sedanter bireyler 20-45 yas ve viicut kiitle
indeksi 22-28kg/m? araliginda olan son 1 yil igerisinde sakatlik gecirmemistir.
Sedanter bireylerde yapilan bir ¢alisma olmasi nedeniyle calismaya katilim sarti

olarak Eller Bas Ustii Cémelme testinde 1 ve 2 puan alan bireyler dahil edildi.

3.4. Orneklemin Gruplara Ayrilmasi

Calismaya katilan 45 kisinin 3 gruba ayrilmasinda rastgele sayilar tablosu
kullanilmistir. Her bir katilimci 1-45 arasinda (kadinlar ve erkekler ayri ayr
numaralandirilmistir) bir say1 ile kodlanarak ve tablo yardimiyla segilen bireyler

gruplara sirasiyla atanmaistir.
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Tablo 2. Rastgele sayilar tablosu
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97
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11

12
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82

64

35

66

65
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34
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68
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61

Atama islemleri tamamlandiginda elde edilen 3 grup asagidaki gibidir.
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Tablo 3. Orneklemin gruplara dagilmas:

Grup 1 Grup 2 Grup 3

23 15 1
24 8 3
44 5 43
10 35 18
37 22 13
14 16 32
40 11 38
34 17 42
31 26 25
12 41 21
33 36 4
7 27 45
9 6 20
29 28 19
30 2 39

3.5. Arastirma Hipotezleri

H1: Ekipmanla birlikte uygulanan germe ¢aligmasinin esneklik tizerine olumlu etkisi,
sadece germe uygulamasindan daha yiiksektir.

H2: Yeni bir ekipman olan darbeli masaj aleti+germe ile beraber uygulandiginda
esneklik tizerine olumlu etkisi kopiik silindir +germe uygulamasindan daha fazladir.

H3: Yapilan uygulamalarin akut etkileri 3 zaman araliginda farkl: etkiler gosterir.
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Calismanin bagimsiz degiskeni farkli miyofasyal gevseme teknikleridir. Bagiml
degisken ise esneklik ve patlayict kuvvettir. Calismanin digsal degiskenleri:
Uygulamanin yapilacagi ortam 1sis1 klima ile 20-22°C egzersize uygun 1s1 olarak
sabit tutulmustur. Verilecek olan talimatlarin ve bilgilerin anlasilabilir olmasi
amaciyla ses diizeyi sabit ve diisiik tutulmustur. Uygulama esnasinda katilimeilarin

dis etkenlerden etkilenmemesi i¢in ¢aligma disinda kimse laboratuvara alinmamistir.

3.6. Uygulama Prosediirii

Tablo 4. Uygulama gruplari

Uygulama Gruplar1
L
Kopiik Silindir ve Germe Darbeli Masaj ve Germe
Uygulamasi Grubu Uygulamasi Grubu Geanl}Sb[d}Z%Iilfg;aSl
(n=15) (n=15)

Calisma son 1 yilda sakatlik ge¢misi olmayan 45 sedanter bireyin goniillii katilimiyla
gerceklestirildi. Calismaya katilan bireyler eller basiistii ¢omelme testinden 1 veya 2
puan alan bireylerden se¢ildi. Katilimcilardan testten 12 saat 6nce egzersiz ve 48 saat

once kopiik silindir uygulamalar1 yapmamasi istendi.

Test uygulamalar1 yapilirken; test 6ncesinde kan basinct Omron marka tansiyon aleti
ile 6lgilildii. Kan basincinin normal degerler disinda (130 mm Hg-85 mm Hg) olmasi

durumunda katilimer galismaya dahil edildi.

Uygulama giinii her katilimci ile 50 rpm 5 dakikalik bisiklet ¢evirmeyle isinma
ardindan, otur-erig testi (sit and reach test) ve dikey sigrama testleri (vertical jump

test) gerceklestirildi ve veriler 6n test degerleri olarak kaydedildi.
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3.7. Eller Bas Ustii Comelme (Over Head Test) Testi

Resim 3. Eller bas tistlii gomelme testi

Katilimcilarin - sedanter bireylerden secilmesi i¢in 45 kisinin seg¢ilmesinde
kullanilmistir. Caligmada testten 1 veya 2 puan alan bireyler yer almistir. Eller bas
istii ¢omelme testi bir FMS (Functional Movement Screen) testidir. 3 puan

tizerinden degerlendirme yapilip en yiiksek alinabilecek puan 3 tiir.

3.7.1 Eller Bas Ustii Comelme Testi Talimatlar

Bireyin ayak durus pozisyonu omuz genisliginde hizalanarak baglangi¢ pozisyonu
ayarlanir. Ayaklar sagital diizlemde olmalidir. Birey el konumunu ayarlamak igin
dirsegi basin iistiinde tutar ve dirsekler 90 dercelik agiya getirildikten sonra kollar
biikiilii pozisyondan diiz konuma getirilir.

Bireye, miimkiin olan en derin ¢dmelme konumuna yavasga inmesi sdylenir. Dizler
ayak tlizerinde valgus ¢okmesi olmadan hizalanmalidir.

Ug tekrar yapilabilecegi gibi, baslangig hareketi iiciinciil puan kriterine girerse, bagka
bir test yapmaya gerek yoktur.

20



3.7.2. Eller Bas Ustii Comelme Sozlii Talimatlar

Ayaklarmiz omuz genisliginde agik ve parmak uglariniz normal konumdan
3(derecelik) aciyla eversiyon pozisyonda bekleyin.

Omuz ve dirsekler 90 derece olacak sekilde sopayi iki elinizde kavrayin ve
basinizin lizerinde konumlandirin.

Sopa bas iistiinde, govdeyi dik konumda tutarken topuklarla en derin
¢omelme i¢in egilin.

Egildiginiz pozisyonda postiirii bozmadan 2 saniye bekleyin ve bu hareketi

hareketin durus postiiriinii bozmadan tekrarlayin.

3.7.3. Test I¢in Ipuclar

1. Uygulayict hareketi gerektiginde ii¢ kez gergeklestirebilir.

2. U¢ puan elde edilemiyorsa, yukaridaki talimatlari katilimcinmn topuklarmin

altindaki tahtay1 kullanarak tekrarlanir.

3. Uygulayici frontal ve sagital diizlemden kontrol edilir.

4. Ayak konumu da dahil olmak iizere tiim pozisyonlar, topuklar FMS kiti veya

benzer boyutlu bir tahta ile yiikseltildiginde degismeden kalmalidir (Functional

Movement Systems and Gray Cook, 2015).
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3.7.4. Bas Ustii Comelme Testi Puanlama Kriterleri

8 &
Resim 4: Overhead Squat (Eller Bas Ustiinde Comelme) Testi Puanlama-3puan

3 Puan alma kosullari;

e Govde tibia ile paralel veya dikey olarak

e Sopa ayaklara paralel pozisyonda bas iistiinde hizalanmig
e Dizler ayak parmak uglarin1 gegmeyecek pozisyonda

e Femur yere paralel konumda olmalidir.

-

Resim 5: Overhead Squat (Eller Bas Ustiinde Comelme) Testi Puanlama-2 puan
2 puan alma kosullari;

e (Govde tibia ile paralel veya dikey olarak

e Femur yatay konumda

e Dizler ayak parmak uglarini gegcmez

e Takoz ayaklarin {istiinde hizalanmis

e Topuklar havada
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Resim 6: Overhead Squat (Eller Bas Ustiinde Comelme) Testi Puanlama-1 puan

1 puan alma kosullari;

e Tibia ve govde paralel degil

e Femur yatay degil

e Dizler ayak parmak uglarini gecer.

e Takoz ayaklarin {istiinde hizalanmis degildir.

*Bu testin herhangi bir boliimiinde agr1 varsa birey sifir alir.

Tablo 5 . Eller Bas Ustii Cémelme Testi (Over Head Squat) Puan Ortalamalari

Eller G GK GDM
Basiistii
Comelme o g5 Min Max Ort Ss Min Max Ort Ss Min Max
Testi
O 167049 1 2 120041 1 2 153052 1 2

Eller bas tistli comelme testi tablo degerlerine gore alinan puan ortalamalari arasinda
anlamli farklilik yoktur. Gruplarin birbirine benzerli gosterdiginin bir 6l¢iitiidiir.
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3.8. Otur- Eris (Sit and Reach Test) Testi

Resim 7. Otur — Eris testi

Otur-eris esneklik testi standart otur-eris test sehpasi kullanilarak gerceklestirildi. Diz
eklemi tam ekstansiyondayken ayak tabanlarini otur-eris sehpasina yerlestiren
goniilli sedanter katilimeilarin yavasca ileri dogru miimkiin olan en uzak noktaya
erismeleri talimati verildi. Ug tekrar yapildi ve 6lgiilen en yiiksek deger &n test olarak

kaydedildi (Peacock, Krein, ve ark., 2015).
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3.9. Dikey Sigrama (Vertical Jump Test) Testi

Resim 8. Dikey sigrama testi

Katilimeilarin el parmak uglari renkli boya ile boyandiktan sonra duvara yan doniik
bir konumda, ayakkabinin duvara temasi saglanarak, topuklar1 yerden kalkmamak
sart1 ile dizleri ve kollar1 tam ekstansiyonda iken baskin kolla en yliksek noktaya
ulagmalar1 talimati verildi. Bu yiikseklik sifir noktas1 olarak kaydedildi. Goniillii
katilimcilar, erisme yiikseklikleri alindiktan sonra dizler 90° biikiilii ve govde 6ne
hafif egik iken adim almadan maksimum diizeyde ¢ift ayakla dikey sigrama
yapmalari talimati verildi. Bu iglem tii¢ kez tekrar edilerek temas ettikleri en {ist nokta
kaydedildi. Bu mesafeden katilimcinin erisme mesafesi (sifir noktasi) c¢ikarilarak

“sigrama mesafesi” bulundu (De Salles, Vasconcellos, ve ark..2012).
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3.10. Germe (Static Stretching) Grubu Uygulama Prosediirii
Gt | T

LT

Resim 9. Germe grubu uygulamasi

Katilimeilarin 6n test verilerinin kaydedilmesinin hemen ardindan germe uygulamasi
m.gluteus maksimus, m.erector spina, m.quadriceps, m.gastrocnemius, m.hip flexors,
m.hamstring kas gruplarina sirasiyla setler arasi 15 saniye pasif dinlenme olacak
sekilde 2 set 30 saniye uygulandi. Germe uygulamasinin hemen ardindan, 10.dakika
ve 20.dakika olacak sekilde 3 farkli zaman araliginda son testler yapildi ve elde

edilen veriler son test verileri olarak kaydedildi.
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3.11. Kopiik Silindir + Germe Grubu (Foam Roller + Static Stretching)

Uygulama Prosediirii

Resim 10. Kopiik Silidir + Germe Grubu Uygulamasi

Katilimecilarin - 6n  test verilerinin  kaydedilmesinin hemen ardindan kopiik
silindirtgerme uygulamasi m.gluteus maksimus, m.eroctor spina, m.quadriceps,
m.gastrocnemius, m.hip flexors, m.hamstring kas gruplarina sirasiyla setler aras1 15
saniye pasif dinlenme olacak sekilde 2 set 30 saniye uygulandi (Monteiro, Skarabot
ve ark., 2017).

Kopiik silindir+germe uygulamasinin hemen ardindan, 10.dakika ve 20.dakika
olacak sekilde 3 farkli zaman araliginda son testler yapildi ve elde edilen veriler son

test verileri olarak kaydedildi.
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3.12. Darbeli Masaj + Germe Grubu (Percussive Massage+Static Stretching)

Uygulama Prosediirii

\‘
Sy

==
o

Resim 11. Darbeli Masaj + Germe Uygulamasi

Katilimeilarin 6n test verilerinin kaydedilmesinin hemen ardindan darbeli masaj+
germe uygulamasi m.gluteus maksimus, m.eroctor spina, m.quadriceps,
m.gastrocnemius, m.hip flexors, m.hamstring kas gruplarina sirasiyla settler arasi 15
saniye pasif dinlenme olacak sekilde 2 set 30 saniye uygulandi. Darbeli masaj+germe
uygulamasinin hemen ardindan, 10.dakika ve 20.dakika olarak 3 farkli zaman
araliginda son testler yapildi ve elde edilen veriler son test verileri olarak kaydedildi.

3.13 Verilerin istatiksel Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for
Windows  22.0  programi  kullanilarak  analiz ~ edilmistir. ~ Verilerin
degerlendirilmesinde tanimlayici istatistiksel yontemleri olarak ortalama, standart
sapma kullanilmistir. ikiden fazla bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli verilerin
karsilastirilmasinda Tek yonlii (One way) Anova testi kullanilmistir. Parametrelerin
gruplar arasinda karsilastiritlmas1 Kruskal Wallis Testi, Mann Whitney-U Testi ile
grup igerisinde karsilastirilmalart Friedman Testi, Wilcoxon Testi ile analiz

edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde galisma kapsaminda elde edilen veriler sunulmustur. Aragtirma sedanter
45 kisi ile gercgeklestirilmistir. 45 sedanter birey 15 kisiden olusacak sekilde 3 gruba
ayrilmistir. 15 kisiden olusan her grup i¢in olusturulan 3 farkli miyofasiyal gevseme
egzersizlerinin (germe+germe, kopik silindir +germe ve darbeli masaj aleti gruplar)
esneklige etkisi, dikey sigrama ve otur-eris on testleri ve son testleri arasindaki grup

i¢i ve gruplar arasi farkliliga iligskin bulgular asagidaki gibidir.

Tablo 6. Tanimlayici Ozelliklerin Gruplara Gore Farklilasma Durumu

Grup N Ort Ss F p

Germe 15 29,067 7,887

Yas Germe ve Kopiik 15 31,667 8,042 0,456 0,637
Germe ve Darbeli Masaj 15 29,267 8,932
Germe 15 76,200 12,114

Kilo Germe ve Kopiik 15 74,833 10,623 0,261 0,771
Germe ve Darbeli Masaj 15 73,133 12,119
Germe 15 174,467 9,195

Boy Germe ve Kopiik 15 171,733 6,829 0,433 0,651
Germe ve Darbeli Masaj 15 173,867 9,125
Germe 15 24,825 1,888

Viicut Kitle Endeksi Germe ve Kopiik 15 25,007 2,420 0,969 0,388
Germe ve Darbeli Masaj 15 24,000 1,986
Germe 15 219,400 13,606

Kol Boyu Germe ve Kopiik 15 214,733 11,029 0,799 0,456
Germe ve Darbeli Masaj 15 219,933 12,412
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Tablo 6 incelendiginde, katilimcilarin yas, kilo, boy, viicut kiitle indeksi, kol boyu

grup degiskenine gore anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Tablo 7. Otur—Eris (Sit And Reach) Testi Gruplararas1 Ortalama Degisim Sonuglari
(Kruskal Wallis Testi, Mann-Whitney U Testi,).

G GK GDM G- G- GK-
Otur-
GK GDM GDM
Eris KW p
Testi
Ort Ss MinMax Ort Ss MinMax Ort Ss MinMax p p p
0 24,73 10,71 9,0 42,021,83 7,09 8,0 31,024,07 7,33 10,0 35,50,88 0,640 0,412 0,744 0,512
HS 28,60 10,37 12,5 44,026,83 7,17 12,0 35,530,60 7,85 15,0 43,0 1,49 0,480 0,567 0,744 0,187
10.
Dakik 28,40 10,25 12,5 43,026,80 7,12 12,0 35,030,07 7,70 15,0 42,01,02 0,600 0,595 0,838 0,285
akika
20.
Dakik 28,03 10,32 12,0 43,026,57 7,02 12,0 35,029,13 7,80 14,0 42,00,63 0,730 0,653 0,935 0,412
akika

Tablo 7 incelendiginde, arastirmaya katilan katilimcilarin otur-eris 6n test, otur-eris
son test hemen sonra, otur-eris son test 10. dakika, otur-eris son test 20. dakika
ortalamalarinin grup degiskeni agisindan anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan Kruskal Wallis H-Testi sonuglarmma gore; grup

ortalamalar1 arasindaki fark anlamli bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 8. Otur—Eris (Sit And Reach) Testi, On Test - Son Test Grup I¢i Degisim
Sonuglar1 ( Friedman Testi, Wilcoxon Testi).

Otur-Eris testi G GK GDM
x? 40,383 39,973 42,574
p 0,000 0,000 0,000
O-HS (p) 0,001 0,001 0,001
0-10 (p) 0,001 0,001 0,001
0-20 (p) 0,001 0,001 0,001
HS-10 (p) 0,034 0,317 0,004
HS-20 (p) 0,002 0,011 0,000
10-20 (p) 0,005 0,020 0,003

Tablo 8 incelendiginde, sedanter katilimcilarin tim gruplarda grup igi 6n test ve son
testlerinin tim degerlerinde anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Sadece
germe+kopiik silindir grubunda hemen sonra, 10.dakika test degerlerinde anlamli
farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 9. Otur - Eris (Sit And Reach) Testi, On Test-Son Testler Farklarinin Gruplar
Aras1 Yiizde (%) Degisim Sonuglar1 (Kruskal Wallis Testi, Mann-Whitney U Testi)

Sit And G GK GDM KW p G- G- GK-
Reach GK GDM GDM
Ort Ss Ort Ss Ort Ss p p p

O-HS (%) 20,42 1323 26,53 13,87 29,63 10,09 5,66 0,060 0,187 0,057 0,233

0-10 (%) 19,67 1340 26,42 1397 27,48 1038 4,41 0,110 0161 0,051 0,412

0-20 (%) 17,75 13,15 2543 1429 23,03 895 4,00 0,140 0,098 0,074 1,000

Tablo 9 incelendiginde, aragtirmaya katilan katilimcilarin otur-eris son test 10.
dakika degisim yiizdesi, otur-eris son test 20. dakika degisim yilizdesi ortalamalarinin

grup degiskeni agisindan anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
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amactyla yapilan Kruskal Wallis H-Testi sonuglarina gore; grup ortalamalar

arasindaki fark anlamli bulunmamuistir (p>0,05).

Tablo 10. Dikey Sigrama Testi (Vertical Jump)Ortalamalara Gore Gruplar Arasi
Degisim Sonuglar1 (Kruskal Wallis Testi, Mann- Whitney U Testi)

) G GK GDM G- G- GK-
Dikey GK GDM GDM
Sicrama KW p
Testi
Ort Ss MinMax Ort Ss MinMax Ort Ss MinMax p p p
0 34,20 11,80 13,0 49,0 31,07 6,25 21,0 43,0 35,93 14,77 12,0 63,0 1,02 0,600 0,389 0,744 0,436
HS 34,53 11,38 15,0 50,0 31,47 6,71 21,0 43,0 38,67 15,49 14,067,0 1,98 0,370 0,461 0,325 0,233
1D(;kika 34,40 11,52 15,0 50,0 31,50 6,75 21,0 43,0 38,40 15,21 15,067,0 1,80 0,410 0,512 0,325 0,267
2D(;kika 34,03 11,51 14,049,0 31,30 6,47 21,0 43,0 37,57 14,98 14,565,0 1,51 0,470 0,539 0,367 0,305

Tablo 10 incelendiginde, arastirmaya katilan sedanter bireylerin dikey sigrama on
test, dikey sicrama son test hemen sonra, dikey si¢crama son test 10. dakika, dikey
sigcrama son test 20. dakika ortalamalarinin grup degiskeni acisindan anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Kruskal Wallis H-Testi

sonuglarina gore; grup ortalamalar1 arasindaki fark anlamli bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 10 incelendiginde, arastirmaya katilan sedanter bireylerin dikey sigrama on
test puanlar1 ortalamalarinin grup degiskeni acgisindan anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Kruskal Wallis H-Testi sonuglarina

gore; grup ortalamalar1 arasindaki fark anlamli bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 11. Dikey Sicrama Testi (Vertical Jump)Grup I¢i On test-Son Testler Fark
Degisim Sonuglar1 (Friedman Testi, Wilcoxon Testi)

Dikey
Sicrama G GK GDM
Testi
XZ

7,747 3,800 33,806
p 0,052 0,284 0,000
O-HS (p) 0,353 0,109 0,001
0-10 (p) 0,490 0,078 0,001
0-20 (p) 0,711 0,222 0,003
HS-10 (p) 0,157 0,655 0,150
HS-20 (p) 0,007 0,443 0,001
10-20 (p) 0,020 0,389 0,003

Tablo 11 incelendiginde, arastirmaya katilan sedanter bireylerin germe uygulamasi
grubu son test hemen sonra, 20 dakika ve son test 10.dakika, 20.dakika arasinda
anlamli farklilik bulunmusgtur (p<0,05). Tablo 11 incelendiginde, aragtirmaya katilan
sedanter bireylerin germe+darbeli masaj aleti uygulamasi grubu son test hemen
sonra, 10.dakika (p>0,05) test degerleri harig tiim On test—son test degerleri anlaml
farklilik gostermektedir (p<0,05).
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Tablo 12. Dikey Sigcrama Testi (Vertical Jump) On Test —Son Testler Farklarmin
Gruplar Arasi Yiizde (%) Degisim Sonuglar1 (Kruskal Wallis Testi, Mann-Whitney
U Testi)

G GK GDM G-GK G-GDM GK-GDM
Dikey Sicrama
Testi KW P
Ort Ss Ort Ss Ort Ss p p p
O-HS (%) 206 631 110 248 840 443 1823 0,000 0839 0,001 0,000
0-10 (%) 1,44 557 118 260 8,13 593 17,03 0,000 0,842 0,001 0,000
0-20 (%) 0,12 487 068 233 558 577 1512 0,000 0,304 0,003 0,000

Tablo 12 incelendiginde, sedanter Katilimcilarin gruplara gore dikey sigrama son test
hemen sonra degisim yiizdesi puanlar1 anlamli farklilik gostermektedir (x2(2)218,23,
p<0,05). Farkin nedeni; grup germe+darbeli masaj olanlarin dikey si¢grama son test
hemen sonra degisim yiizdesi puanlarmin (X=8,40), grup germe olanlarin dikey
sigrama son test hemen sonra degisim yiizdesi puanlarindan (X=2,06) yiiksek
olmasidir. Grup germe+darbeli masaj olanlarin dikey sigrama son test hemen sonra
degisim yiizdesi puanlarinin (x=8,40), grup germe+kopiik silindir olanlarin dikey
sigrama son test hemen sonra degisim yiizdesi puanlarindan (X=1,10) yiiksek

olmasidir.

Tablo 12 incelendiginde, sedanter katilimcilarin gruplara gore dikey sigrama son test
ve 10. dakika degisim yiizdesi puanlari anlaml farklilik gdstermektedir (3°(2)=17,03,
p<0,05). Farkin nedeni; grup germe+darbeli masaj olanlarin dikey sigrama son test
10. dakika degisim ylizdesi puanlarinin (X=8,13), grup germe olanlarin dikey sicrama

son test 10. dakika degisim yiizdesi puanlarindan (X=1,44) yiiksek olmasidir.

Grup germe+darbeli masaj olanlarin dikey sigrama son test 10. dakika degisim
yiizdesi puanlariin (X=8,13), grup germe+kopiik silindir olanlarin dikey sigrama son

test 10. dakika degisim yiizdesi puanlarindan (x=1,18) yiiksek olmasidir.
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Tablo 12 incelendiginde, sedanter katilimcilarin gruplara gore dikey sigrama son test
20. dakika degisim yiizdesi puanlari anlamh farklilik gdstermektedir (5*(2)=15,12,
p<0,05). Farkin nedeni; grup germe+darbeli masaj olanlarin dikey sigrama son test
20. dakika degisim yiizdesi puanlarinin (X=5,58), grup germe olanlarin dikey sigrama
son test 20. dakika degisim yiizdesi puanlarindan (x=0,12) yiiksek olmasidir. Grup
germe+darbeli masaj olanlarin dikey sigrama son test 20. dakika degisim yiizdesi
puanlarinin (X=5,58), grup germe+kopiik silindir olanlarin dikey sigrama son test 20.

dakika degisim yiizdesi puanlarindan (x=0,68) yiiksek olmasidir
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu bolimde miyofasyal gevseme teknikleri ve statik germe egzersizlerinin, dikey
sicrama Ve otur-erig testlerinin esneklige ve alt ekstrimite sigrama performansina
olan akut etkilerinin incelenmesi sonucunda elde edilen bulgularin, yapilan diger
calismalarin bulgulariyla karsilastirilmasi yer almaktadir. Yaptigimiz bu ¢alisma 3
farkli miyofasyal gevseme tekniklerinin esneklige etkisini ve 3 farkli zaman
araligindaki akut etkilerini gozlemlemek amaciyla gergeklestirildi. Grup i¢i On test ve
son testler arasi farkliliklar ve gruplar arasi farkliliklar belirlendi. Otur-eris testinde
tiim uygulama gruplar1 kendi i¢inde On test ve son test bakimindan kiyaslandiginda,
tim kiyaslamalarda anlamli diizeyde artis goriilmektedir. Tiim uygulama gruplari
kendi i¢inde son testler bakimindan birbirleriyle kiyaslandiginda hemen sonra
yapilan testlerin 10.dakika ve 20.dakikalarda yapilan testlere kiyasla daha verimli
sonuclar gosterdigi goriilmektedir ve anlamli diizeyde farklilik gostermektedir.
Sadece kopiik silindir+germe grubunda hemen sonra yapilan test ile 10.dakikada
yapilan test arasinda anlamli diizeyde farklilik bulunmamistir fakat bununla birlikte,

hemen sonra yapilan test, 10.dakikada yapilan testten daha verimli sonu¢ vermistir.

Otur-eris testinde gruplar aras1 degisim yiizdesi puanlar kiyaslandiginda on test, son
test degerlerinin higbirinde anlamli farklilik bulunmamustir. Fakat verimlilik
acisindan bakildiginda darbeli masaj aleti+germe grubunun rakamsal anlamda test
sonuglarinda daha verimli sonuglar elde ettigi goriilmektedir. Otur eris testindeki bu
sonuglar, hipotezimizdeki farkli zaman araligindaki akut etkilerin farklilik

gosterdigini ortaya koymaktadir ve hipotezimizle benzerlik gostermektedir.

Diger hipotezlerimizde bulunan darbeli masaj aleti+germe grubunun, kopik
silindir+germe grubu ve germe grubuna kiyasla olumlu artiglar gdstermesi anlamlhi
diizeyde olmamistir. Fakat rakamsal anlamda incelendiginde darbeli masaj aleti+
germe grubu diger gruplara kiyasla nispeten daha verimli etkiler ortaya koydugu

sOylenebilir.

Dikey sigrama testinde, germe uygulamasi grubu son test hemen sonra, 20.dakika ve
son test 10.dakika, 20.dakika arasinda anlamli fark goriilmektedir. Germe grubu 6n
test ve tiim son testler arasinda anlaml fark goériilmemektedir. Kopiik silindir+germe

uygulamast grubunda grup i¢i testlerin tiimii birbiriyle kiyaslandiginda anlamli
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diizeyde farklilik goriilmemektedir. Darbeli masaj aleti+germe uygulamasi grubu
hemen sonra ve 10.dakika testleri birbiriyle kiyaslandiginda anlamli farklilik
gorilmemektedir. Diger tiim testlerde grup i¢i anlamli farklilik goriilmektedir. Dikey
sigrama testi gruplar arasi degisim yiizdesi puanlar1 kiyaslandiginda, darbeli masaj
aleti+germe grubunun, koplik silindir+germe ve germe grubuna oranla anlamli
farklilik gosterdigi goriilmektedir. Germe grubu ve kopiik silindir+germe grubu
birbiriyle  kiyaslandiginda  degisim  yiizdesi puanlart  anlamli  farklilik
gostermemektedir. Dikey sicrama testindeki bu sonuclar dikkate alindiginda darbeli
masaj aleti+germe grubunun miyofasyal gevsemeyi destekleyerek dikey sigrama
performansini olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir. Germe grubu ve kopik
silindir+germe grubunun dikey si¢crama performansina olumlu veya olumsuz yonde
bir etkisinin olmadigi gériilmektedir. Bu nedenle hipotezimizle paralellik gosteren

bulgular goriilmektedir.

Sagiroglu, (2017) erkek futbolcular iizerinde gerceklestirdigi c¢alismada, alt
ekstremiteye kendi kendine uygulanan titresimli foam roller egzersizinin ve
titresimsiz koptik silindir egzersizinin alt ekstremite patlayici kuvveti ve esneklik
performans1 {izerine etkisini incelemistir. Sonugta titresimli foam roller
egzersizlerinin hem dikey sigrama hem de esneklik performansinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugunu gostermistir fakat gruplar arasindaki veriler

birbiriyle kiyaslandiginda anlamli farklilik gortilmemistir.

Su ve ark., (2017) yapmis olduklari ¢alismada 15 kadin ve 15 erkekten olusan
tiniversite 0grencisinde, foam roller ile statik ve dinamik gerdirmelerin kas esnekligi
ve kas giicli iizerine akut etkilerini incelemislerdir. Sonug¢ olarak esneklik testi
puanlari, statik ve dinamik gerdirme ile karsilastirildiginda foam roller
uygulamasindan sonra daha yiiksek bulundugu tespit edilmistir. Kas kuvveti ile ilgili
olarak, dinamik germe ve foam roller uygulamasindan sonra, ancak statik gerilmeden
sonra, sadece diz-gerginlik zirve torku (6n-karsi-miidahale-sonrasi) 6nemli 6lgiide
iyilestigini tespit etmislerdir. Sonugta, foam roller, kas kuvvetini engellemeden
quadriseps ve hamstringlerin akut olarak artan esnekligindeki dinamik ve statik
gerilmeden daha etkili oldugunu ve saglikli geng yetiskinlerde 1sinmanin bir pargasi

olarak kullanabilecegini belirtmislerdir.
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Fantini ve ark., (2007) yapmis olduklar1 ¢alismada, 20 saniye siireyle 4 tekrar olarak
uygulanan statik germe egzersizi sonrasinda skuat sigrama performansinda bir

degisiklik olmadig1 sonucunu belirtmislerdir.

Unick ve ark., (2005) yaptiklar1 ¢alismada, statik ve balistik germenin dikey sigrama
performansina olan etkisini incelemislerdir. 4 farkli statik germeleri 3x15 saniye
stireyle ve 20 saniye dinlenme aralig1 olacak sekilde uygulamiglardir. Germe sonrasi
15. ve 30. dakikalarda dikey sigrama performanslarinin anlamh diizeyde

etkilenmedigini saptamislardir.

Cramer ve ark., (2005) statik germe egzersizlerinin 30 saniye ve iizerinde
uygulandiginda performansa negatif etki ettigi yoniindeki sonuglarin agirlikta

oldugunu belirtmislerdir.

Dikey sigrama performansiyla ilgili literatiir incelendiginde 30 sn ve iizerinde
uygulanan statik germe egzersizleri sonrasinda dikey sigrama performansinin

olumsuz yonde etkilendigine dair bulgularin agirlikta oldugu goriilmektedir.

Tiitiincdi, (2017) 6n test, son test kontrol gruplu modelde yaptigi ¢alismasinda, statik
germe grubuna uyguladiklart 30 sn germe siireli ve 15 sn dinlenmeli ve 2 tekrar
seklindeki statik germelerin grup i¢i 6n ve son test sonuglari dogrultusunda dikey

sigrama performansi tlizerine negatif yonde bir etkisi oldugunu belirtmistir.

Boguszewski ve ark., (2018) statik ve kademeli germe egzersizlerinin kas-iskelet
sisteminin fonksiyonel sinirlamalar {izerindeki etkilerini incelemistir. Calismay1 70
kadin ve 18 erkek tizerinde gerceklestirilen calismada 6n test olarak FMS ve CMS &
ST testi yapilmis 1.grup statik germe 2. grup kademeli germe uygulamasi
gerceklestirilmis ve egzersizler sonrasinda yapilan son test esliginde anlamh

istatiksel farklilik gozlemlenmedigini belirtmislerdir.

Monterio ve ark., (2017) farkl siirelerde uygulanan kendi kendine yapilan kopiik
silindir uygulamasmin eller bas {isti ¢Omelme testine olan akut -etkilerini
incelemislerdir. 90 saniye ve lizeri yapilan kopiik silindir uygulamalarinda eller bag
istli ¢gdmelme puanini anlamli diizeyde degistirdigini belirtmislerdir fakat 30 ve 60
saniye kopiik silindir uygulamalarinin anlaml diizeyde farklilik ortaya koymadigini

belirtmislerdir.
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Dalrymple ve ark., (2010) voleybolcular iizerinde gerceklestirdikleri calismada,
toplamda 8 dakika siiren; 1 set 3 tekrardan olusan 15 sn germe 20 sn dinlenmeli alt
ekstremite kas gruplarina uyguladiklar1 statik germe egzersiz uygulamalarinin CMJ
teknigiyle gerceklestirilen dikey sicrama performansi iizerinde etki etmedigini rapor

etmislerdir.

Kortney ve ark., (2010) voleybolcular {izerinde gergeklestirdikleri statik ve dinamik
germe uygulamalarinin dikey sigrama performasina etkisini inceledigi ¢alismasinda,
3 germe uygulamasi protokoliiniin belirlendigi 5 dakikalik jogging ve 8
dakikalikgerme uygulamalarindan olusan protokoller tiim katilimcilar tarafindan
gerceklestirilmistir. 3 kez 6l¢im yapilmistir (sezon i¢i, sezon sonrasi ve sezon arast).
Calisma sonucunda elde edilen veriler incelendiginde, statik ve dinamik germe
uygulamasi1 sonrasinda dikey sigrama performansinda biiylik bir degisiklik

olmadigin1 belirtmislerdir.

Hsuan Su ve ark., (2016) yaptigi ¢alismada kopiik silindir uygulamasinin, statik
germenin ve 1sinmanin bir parcasi olarak kullanilan dinamik germenin diz fleksiyonu
ve ekstansiyonunun esneklik ve kas kuvveti tlizerindeki akut etkilerini incelemistir.
Calismaya 15 erkek 15 kiz tiniversite 6grencisi toplamda 30 goniillii katilmistir. Diz
ekstansiyonu ve fleksiyonu izokinetik tepe tork 60°/ saniye agisal hiz1 6l¢iilmiistiir.
Kuadrisepslerin esnekligi, modifiye Thomas testi ile degerlendirilirken, hamstrings'in
esnekligi otur ve erig testi kullanilarak degerlendirilmistir. 3 yontemde tiim
katilimcilar tarafindan rastgele sirayla 48-72 saat arayla 3 gilin yapilmistir. Sonug
olarak esneklik testi, kopiik silindir uygulamasindan sonra statik ve dinamik
gerilmeye kiyasla daha fazla gelisme gosterdigi belirlenmistir. Kas kuvveti ile ilgili
olarak, sadece diz ekstansiyonu zirve torku (miidahale oncesi ve sonrasi), dinamik
gerilmeden ve kopiik silindir uygulamasindan sonra 6nemli 6l¢iide gelismistir, ancak

statik gerilmeden sonra gelisme belirlenmemistir.

Halperin ve ark., (2014) yapilan calismada esneklikte akut artiglarin miidahale
sonrast en az 10 dakika siirdiiglinii belirlemislerdir. Bununla birlikte, Jay ve
arkadaglari., (2014) kopiik silindir ile kontrol grubu arasinda miidahaleden 30 dakika

sonra esneklikte ©nemli bir fark olmadigini tespit etmislerdir. Bu nedenle,
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esneklikteki gelismelerin 10 ila 30 dakika siirdiigli goriilmesine ragmen, kesin siire

bilinmemektedir.

Skarabot ve ark., (2015) yaptig1 ¢alisma tasariminda 11 ergen sporcu lizerinde {i¢
farkli kas gevseme uygulamasini karsilagtirmistir. Birinci grup statik germe, ikinci
grup koptik silindir uygulamasi, ticlincii grup kopiik silindir uygulamasi ve statik
germe uygulamalarii birlikte yapmistir. Yapilan ¢alismada uygulamanin hemen
ardindan, 10, 15 ve 20. dakikalarda 4 farkli zaman aralifinda akut etkiler dorsi
fleksiyon agiklig1 dl¢limiiyle degerlendirilip hem uygulamalar arasinda hem de gecen
stireler arasinda kiyaslama yapilarak incelenmistir. Statik germe, kopiik silindir ve
koplik silindir+statik germe uygulamalart i¢in zamanin O6nemli bir etkisi
bulunmustur. Uygulama oncesi ve sonrasi yapilan testlerde statik germe uygulamasi
icin% 6.2 (p<0.05) ve kopiik silindir statik germe uygulamasi i¢in % 9.1 (p<0.05)
degerinde anlamli bir artis gdstermis ancak sadece kopiik silindir uygulamasinda
artis goriilmemistir. Uygulamanin hemen sonrasinda yapilan testin dnemli bir etkisi
gbzlenmistir. Fakat herhangi bir zaman aralifi Ol¢limiinde anlamli bir farklilik
gostermemistir. Uygulama Oncesi ve sonrasinda yapilan testlerde, artan ROM
(hareket acikligl) icin kopiik silindir+statik germe uygulamasinin, kopiik silindir

uygulamasindan (p<0,05) daha iistiin oldugu ortaya koyulmustur.

Sa¢ ve ark, basketbolcular iizerinde gergeklestirdikleri ¢alismada, kadin
basketbolcularda kopiik silindir uygulamasinin esneklik, eklem hareket genisligi ve
alt ekstremite patlayici gili¢ lizerine etkilerini arastirdiklar1 ¢alismada goniillii

katilimcilar 2 gruba ayrilmistir (statik germe grubu ve kopiik silindir grubu).

3 giin siliren ve 48 saat dinlenme aralikli koptik silindir ve statik germe uygulamasi
sonucunda tiim goniillii katilimcilarin ganyometre ile eklem hareket genisligi, otur-
erig testi ile esneklik parametresi, dikey sigcrama testi ile gii¢ parametreleri ve sigrama
mesafesi Ol¢iilmiis, on test ve son test bulgularinin grup igi istatistiksel analizi
incelediginde; foam roller uygulamasinin, ekrem hareket genisilgi ve esneklik
parametresinde anlamli farka neden oldugu goriildii (p<0,05). Gruplar arasi
karsilagtirmalara bakildiginda ise istatistiksel bakimdan herhangi bir fark bulunamadi
(p>0,05). Sonug olarak, kadin basketbolcularda kopiik silindir uygulamasinin, eklem

hareket genisligi ve esneklik sonucglarinda olumlu artis sagladig1 gézlemlenmistir.
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Grace ve ark, (2015) kopiik silindir’in hamstring kas grubu hareket genisligine
etkilerini gozlemledigi ¢calismasinda; 6n-test ve son-test verileri arasinda anlamli fark

bulunmadigin1 tespit etmislerdir.

Benito ve ark., (2019) yapmis oldugu bu ¢alismada titresimli ve titresimsiz bir kopiik
silindirin kullanimimin dinamik denge, ayak bilegi dorsifleksiyonu, hamstring ve
lomber omurga esnekligi ve indiiklenen yorgunluk protokoliinden sonra algilanan diz
ve ayak bilegi stabilitesi lizerindeki etkilerini arastirmislardir. Toplam saghkli 24

kisinin incelendigi ¢alismada kontrol grubu, titresimli kopiik silindir ve titresimsiz

koptik silindir grubu kiyaslanmigtir. Koptik silindir ve titresimli kopiik silindir
grubunun dorsifleksiyon sonuglar1 kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde artis
gostermistir. Her iki uygulama da lomber omurga esnekligi ve hamstring kasi

esnekligi anlamli gelisim gostermistir.

Cheatham ve ark., 45 aktif katilimci iizerinde yaptiklart bu ¢aligmada titresimli
kopiik silindir, titresimsiz kopiik silindir ve kontrol grubunu igeren bu ¢aligmasinda,
diz fleksiyon ag¢ikligini1 ve basing agri esigini 6l¢miislerdir. Sonug olarak titresimli
kopiik silindir diz eklemi fleksiyonu acikliginda en yiiksek degeri vermistir. Kopiik
silindir, kontrol grubuna gore anlaml farklilik gosterdi. Kopiik silindir ve titresimli

koptik silindir arasinda anlamli farklilik yoktu.

Enrique ve Nicole’un (2019) yapmis oldugu bu ¢alismanin amaci, kopik silindir
uygulamasi ve titresim terapisinin dorsifleksiyon hareket aralig1 tizerindeki kombine
etkilerini incelemekti. Hareket araligmi artirmak i¢in daha etkili bir tedavi
belirlemek, hareket kisitlamalari, alt ekstremite kinematiginin iyilestirilmesi ve
yaralanma riskinin diislirmesi i¢in daha etkili bir uygulama bulmay1 amaclamislardir.
Dorsifleksiyon kisitliligi ve en az bir tetik noktasi olan saglikli bireyler ¢alismaya
dahil edilmistir. 20 kisiden olusan katilimcilara bir test giinii titresimli kopiik silindir
uygulamas farkli bir giin yapilan bagka bir test zamaninda titresimsiz kopiik silindir
uygulamasi yaptirildi. Yaptiklar1 bu ¢alismada sonug olarak titresimli kopiik silindir
uygulamasi esneklik {izerine anlamli diizeyde daha verimli sonuglar ortaya

koymustur.

Jan wilke ve ark., (2019) yaptiklar sistematik derleme ¢alismasinda saglikli yetiskin

bireylerde farkli kopiik silindir uygulamalarinin eklem hareket genisligine olan akut
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etkilerini incelemislerdir. Kopiik silindir, higbir uygulama yapmayan grup
kiyaslamasi ve kopiik silindir, germe uygulamalarinin grup kiyaslamalarini igeren bir

meta analiz kullanilmustir.

Sonug¢ olarak yapilan calisma dogrultusunda kopiik silindirin, statik germe
uygulamasina gore eklem hareket acgikligini arttirmada anlamli bir ustiinligi
olmadigin1 ortaya koymuslardir. Her ne kadar az sayida bireysel ¢alisma yapilmis
olsa da titresimli kopiik silindir uygulamalarimin eklem hareket agikligi tizerindeki
etkilerinin titresimsiz kopiik silindire gore veriminin anlamli farkliliklar icermedigini

belirtmislerdir.

Heonlim ve ark., (2019) yaptig1 calismada, titresimli kopik silindirin (FRV) geng
yetiskinlerde hamstring esnekligini ve atlama performansini nasil etkiledigini
belirlemeyi amaglamiglardir. Yirmi denek rastgele olarak ayrildi. Sirtiistii pozisyonda
aktif diiz bacak kaldirma (ASLR) testi ve oturma pozisyonunda aktif diz uzatma
(AKE) testi seans Oncesi ve hemen sonrasinda hamstring esnekligini 6lgmek icin
yapilmistir. ASLR, AKE ve dikey sigrama performans testi seanstan Once ve
seanstan hemen sonra yapildi. ASLR ve AKE testleri FRV ve FRNV arasinda
anlamli olarak (hamstring hari¢) farkliydi. FRV grubunda seanstan sonra ASLR ve
AKE testlerinde anlamli diizelme gorilmiistir. Her iki grubun dikey sigrama

performansi testi seanstan sonra anlamli farklilik goriilmemistir.

Sonug olarak tiresimli kopiik silindir hamstring esnekligini artirmak ig¢in titresimsiz
kopiik silindirden daha etkilidir. iki uygulamada dikey sigrama performansimi

anlamli diizeyde etki etmedigi goriilmiistir.

Sonug olarak yaptigimiz bu c¢alismada, germe+darbeli masaj aleti uygulamasinin,
statik germe uygulamasi ve germe+kopiik silindir uygulamasina gore esneklik,
eklem hareket genisligi, dikey sigrama kuvveti yoniinden daha verimli sonuglar
ortaya ¢ikardigi soylenebilmektedir. Yukarida yapilan c¢aligsmalara bakildiginda,
koptik silindir uygulamalarinin statik germe uygulamalariyla birlikte yapildiginda
esneklik yoniinden sadece statik germe uygulamasina gore daha verimli sonuglar

ortaya koydugu goriilmektedir.

Titresimli kopiik silindirin ve kopiik silindirin esneklik ve dikey sigrama

performansina etkileri olumlu yonde oldugunu gdsteren caligmalar mevcuttur.
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Inceledigimiz calismalarda titresimli kopiik silindirin anlamli farkliliklar ortaya
koydugu goriilmektedir fakat titresimli kopiik silindir ve kopiik silindir birbirleriyle
kiyaslandiginda esneklik ve gii¢ ¢iktilarina etkileri istatiksel olarak anlamlilik diizeyi

incelendiginde farkli bulgular oldugu goriilmektedir.

Buna istinaden darbeli masaj aleti, titresimli bir fasyal gevseme aleti oldugundan
etki mekanizmalar1 titresimli kopiik silindir ve titresimli masaj c¢ubuklari ile
benzerlik gostermektedir. Calismamizda esneklik, eklem hareket genisligi ve dikey
sigrama performansi yoniinden birtakim olumlu farkliliklar ortaya koymasi sebebiyle
darbeli masaj aletinin gelecekte yapilacak fasyal yenileme ¢alismalarina katki

saglayacag diisiniilmektedir.

Sonug olarak, kopiik silindir ve darbeli masaj aleti uygulamalar1 esneklik ve dikey
sigrama performansini olumlu yonde etkilemislerdir. Statik germe egzersizleri sadece

esnekligi olumlu yonde etkilemistir.
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