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Oz

Bu calisma ile saglikh bireylerde, Y Denge Test (YBT) uzanma mesafe degerleri ile hamstring esneklik degeri
arasindaki iligki incelendi. Calismaya, rekreasyonel olarak aktif olan saglikh 25 kadin (yas, 40,5 * 7,82) ve 7 erkek
(yas, 37,3 £ 6,13) dahil edildi. Her katihmcinin yas, boy, kilo ve bacak uzunluk él¢iimleri alindi. Hamstring
esneklik degeri, otur-uzan testi ile dinamik postiiral kontrol degerleri ise 3 yonde (anterior (ANT), posteromedial
(PM) ve posteriolateral (PM)) olmak (izere Y BalanceTest platformu kullanilarak 6lglildi. Elde edilen puanlarin her
yon igin (ANT, PM ve PL) ortalama degerleri ve bacak uzunluk degerlerine gére normalize deg@erlerine ulasildi ve
ANT, PM ve PL puanlarin ortalamasi alinarak toplam puan hesaplandi. Y Denge Test normalize uzanma puanlari
ile hamstring esnek degeri arasindaki iligkiyi incelemek icin Pearson korelasyon analizi kullanildi. Sonug olarak,
uzanma mesafeleri ile katilimcilarin hamstring esneklik degeri arasinda anlaml bir iliskiye rastlaniimadi.

Anahtar Kelimeler: dinamik postiral kontrol, otur-eris uzan testi, saglkli birey

Correlation of the Y-Balance Test Performance with Hamstring Flexibility

Abstract

The purpose of this study was to investigate the relationship between Y-balance test (YBT) distance and the
hamstring flexibility in healthy people. Recreationally active 25 women (age, 40,5+7,82 year) and 7 male (age,
34,5+7,82 year) volunteered for this study. Age, height, weight, and limb lengths of each participant were
measured. The participants were tested for hamstring flexibility using a sit-and-reach test. Y Balance Test platform
was used to measure the distance of the participants in 3 directions, anterior (ANT), posteromedial (PM) and
posteriolateral (PL). Mean values for each direction (ANT, PM and PL) and normalized values for limb length
values were calculated. Then, the average score value (COMP) was calculated by taking the average of ANT, PM
and PL scores. Pearson’s correlation coefficient was used to quantify the linear relationships between YBT
distances and hamstring flexibility. There was no significant correlation between hamstring flexibility and dynamic
postural control as measured by the YBT.

Key Words: dynamic postural control, sit-and-reach test, healthy population
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Giris

Arastirmacilar ve klinisyenler i¢in sakatliklari dnleme ve mudahale ¢alismalari
onemli konulardan biridir ve bu nedenle ¢ok fazla incelenmektedir. Sakatlk ve
yaralanmalarin % 50 ila % 80'inin agin zorlamalardan kaynaklandigi ve alt
ekstremiteyi icerdigi bildiriimektedir (Almeida ve ark., 1999). Alt ekstremite
sakatlanmalarinin oldukga yaygin oldugu ve ne yazik ki sakatlama nedenlerini tahmin
etmenin olduk¢a karmasik ve c¢ok faktorlu oldugu belirtiimektedir (Knapik ve ark.,
2004; Taunton ve ark., 2002). Bu faktorler, hem digsal hem de i¢csel olmak Uzere
belirlenmistir  (Williams, 1971). Esneklik, dengesizlik ve postiral stabilite
sakatlanmalara neden olan igsel faktorlerden bazilari olarak gosteriimektedir
(Taimela ve ark., 1990).

Bir eklemin ya da bir dizi eklemlerin tim hareket genigliginde hareket edebilme
yetenegdi olarak (Ozer, 2001) ve ayni zamanda (eklem hareket acikligi [ROM]) olarak
da bilinen esneklik, spor ve fiziksel uygunlugun bir bileseni olarak kabul edilmektedir
(Jeffries, 2008). Ozellikle alt ekstremite esnekliginin, sadece sportif basari icin degil
(Gleim ve ark., 1997; Yuksel, 2001), gunlik yagsam aktiviteleri (Brito ve ark., 2013;
Goncalves ve ark., 2011) ve sakatlanma risklerinin azaltilmasi ve korunmasi
(Baumhauer ve ark., 1995; Steinberg ve ark., 2012) icin de temel bir faktdr oldugu
belirtiimektedir. Ornegin, hamstring esnekligi, klinisyenler ve spor hekimleri tarafindan
sikhkla degerlendiriimektedir; ¢unkl kisa hamstringlerin ¢gesitli alt ekstremite
sakatliklari (Croisier ve ark., 2008) ve sportif performans (Lehance ve ark., 2009) ile
iligkili oldugu belirtiimektedir. Yuksel (2001), esneklik yetenedinin bransa 06zgu
performansin arttirimasi, kuvvet, hiz gibi motorik Ozelliklerin ve teknigin
gelistiriimesinde etkili oldugunu belirtmigtir. Rahnama ve ark. (2005), hareket alanini
kisitlayan sinirli kas esnekliginin, kas yaralanmalarina neden oldugunu ve Ozellikle
esnekligin dnemli oldugu branslarda performansi olumsuz etkiledigini belirtmislerdir.

Denge performansindaki bozulmalarin da sakatliklar i¢in bir risk faktort oldugu
belirtiimigtir (Ates ve ark., 2017; Fullam ve ark., 2014). Statik ve dinamik denge veya
postural stabilite, agirlik merkezinin vicudun destek tabani Uzerinde kontrol etme
yetenedi olarak tanimlanmaktadir (Woollacott, 1986). Postir ve denge kontrold,
ayrica tum vucudun ya da vicut bélimlerinin yer degistirmesi ile gergeklesen gunlik
aktivitelerdeki motor beceriler i¢cin de temel olusturmaktadir (Ates ve ark., 2017). Y
Denge Testi (YBT), dinamik postural kontroli degerlendiren ve klinik olarak

yaralanma tahmini i¢in kullanilan tarama araclarindan biri olarak gdsterilmektedir
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(Butler ve ark., 2002). YBT, modifiye Yildiz Gezi Denge Testinin (SEBT) standart
hale getirmek icin gelistiriimis, 3 yodndeki (anterior [ANT], posterolateral [PL] ve
posteromedial [PM]) dinamik dengeyi Olgen, piyasada satilan, guvenilir bir ara¢ olarak
belirtiimektedir. Ayrica Y Denge Testi'nden elde edilen uzanma mesafe degerlerinin,
sakatlanma ve alt ekstremite asimetrisinden kaynakli sakatlanma risklerinin tespit
edilmesinde etkili bir sekilde kullanildigi bildiriimektedir (Gribble ve ark. ,2012). Plisky
ve ark., (2006), YBT uzanma mesafelerinin basketbol oyuncularinda alt ekstremite
sakatlanmalarini tahmin etmede kullanilabilecegini belirtmiglerdir. Lehr ve ark.
(2013), YBT' nin ortalama erisim performansina bagl gelecekti alt ekstremite
yaralanmalarinin tahmin edilebilecegini bildirmislerdir.

Yapilan calismalar, alt ekstremite eklem hareket acikhginin (ROM) daha
baylk uzanma mesafeleri ile iligkisi oldugunu gosterilmistir (Hoch ve ark., 2011).
Duzgun ve ark., (2011), esneklikteki artigsin dinamik dengenin korunmasini artirdigi
ve bununda sebebinin azalan germe refleksi oldugunu belirtmiglerdir. Bu kapsamdan
yola ¢ikarak, bu arastirmanin amaci, Y Denge Test uzanma degerleri ile hamstring
esnek degeri arasindaki iligkiliyi incelemektir. Calismada, Y Denge Testi uzanma
degerleri ile hamstring esneklik degeri arasinda olumlu bir iligki oldugu hipotezi

varsayildi.

Yontem
Calisma Modeli

Bu calismada, analitik kesitsel ¢alisma tasarimi kullanildi. Calismaya katilim
kriterleri; bilinen bir norolojik, mental, ortopedik, vestibller ve sistemik vb. bir
hastaligin, denge testini tamamlamay! engelleyen herhangi bir problemin
bulunmamasi ve galigmadan o6nce herhangi bir siddetli bir egzersiz yapilmamis
olmasi olarak belirlendi. Her katiimcinin kKigisel bilgileri, boy, kilo dlgtimleri alinip
kaydedildikten sonra, 5 dakika hafif kosuya ek olarak dinamik germe egzersizlerinden
olusan yeterli bir 1Isinma sonrasi, testin deneme alistirmalari gerceklestirildi. Daha
sonra katihmcilar her iki bacak igin YBT ve otur-eris esneklik testine katildi. Onerilen

hipotezleri test etmek igin, dlgutler arasindaki iligkiler korelasyon ile degerlendirildi.
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Calisma Grubu

Calismaya, rekreasyonel olarak aktif olan saglikli 25 kadin (yas, 40,5 = 7,82)
ve 7 erkek (yas, 37,3 + 6,13) dahil edildi. Katilimcilar, benzer hareketleri igceren
egzersizleri duzenli olarak uygulayan kisiler olarak belirlendi ve katilimcilarin 6zellikle
daha 6nceden herhangi bir 6zel dinamik denge antrenmanlarina katilmamis olduklari
tespit edildi. Katilimcilara gonulli onam formu imzalatildi ve c¢alisma Helsinki

Deklarasyonu ilkelerince yuritildi.

Veri Toplama Yontemi

Boy ve viicut agirligi

Katilimcilar 20 grama kadar hassas bir kantarda (Angel marka) giplak ayak ve
sadece sort ve tshirt giydirilerek tartildi. Boy 6lgumleri Holtain marka kayan kaliper ile
ayakta dik pozisyonda, skalanin Uzerinde kayan kaliper baglarinin Gzerine dokunacak
sekilde ve uzunluk 1mm hassasiyetle okundu.
Vicut Kitle indeksi

Vicut agirhg, (kg)/ Boy (m)?formiilii kullanilarak tespit edildi.
Otur-Eris testi

Hamstring esneklik degerini dlgmek igin, 55*32*40 cm dlgulerinde yapilmis bir
sehpa kullanildi. Katilimcilardan ciplak ayakla yere oturmalari ve sehpaya ayak
tabanlari ve topuklari tamamen temas edecek sekilde, dizlerini blkmeden, ellerini Ust
uste koyarak sehpa uzerine yapistiriimis cetvel boyunca uzanabildigi son noktaya
uzanmasi ve en az 2 sn bu pozisyonu korumasi istendi. Uciincli parmagin iz diistimi
cm cinsinden kaydedildi. Test 3 kez tekrarlanip en iyi uzanma mesafesi istatistik
degerlendirme icin kullanildi (Hazar ve Tagmektepligil, 2008).
Y Denge Testi (YBT)

Dinamik postlral kontrolli 6lcmek igin “Y Balance Test” platformu kullanildi.
Her katilimcinin bacak uzunlugu, santimetre olarak supin pozisyonunda cift tarafli bir
sekilde anterior superioriliak noktadan medial malleoliin distal kismina kadar
olglilerek kaydedildi. Olgiimler giplak ayakla, 3 yonde, ANT uzanma katiimcinin
merkezdeki ayak parmak ucundan, PL ile PM ise ayak topugundan uzanabildigi en
uzak nokta arasindaki mesafe olarak test edildi. Deneme slresince katilimcilardan
ellerini ilyak Uzerinde, topuklarini ise zemin Uzerinde tutmalari ve uzanma ayaginin
parmak ucuyla en uzak noktaya hafif bir dokunug yapmalari istendi. Olgiimden 6énce

testin nasil uygulanacagi ile ilgili arastirmaci tarafindan kisa bir gésterim yapildi ve
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katiimcilarin en az 6 kere her yone deneme yapmalari saglandi (Engquist ve ark.,
2015). Denemeler arasinda her katilimciya 2 dakikalik bir dinlenme suresi verildi ve
daha sonra her yonde 3 uzanma vyapildi. Olgim sirasinda, katilimcilarin viicut
agirhgini uzanma ayagina aktarmalari, durus ayaginin topugunu zeminden ayirmasi
ya da ellerini kalcadan ayirmasi hata olarak kabul edildi ve katilimci s6zlu olarak
bilgilendirildikten sonra oOlgim tekrarlandi. BUtin uzanma mesafeleri santimetre
cinsinden kaydedildi. Veriler elde edildikten sonra, bacak uzunluk avantajini ortadan
kaldirmak amaciyla, her yén igin “En Iyi Uzanma Mesafesi/Bacak Uzunlugu)x100 = %
en ¢ok uzanma mesafesi” formull kullanilarak elde edilen puanlar normalize edildi
(Gribble ve Hertel, 2004). Normalize edilmis ANT, PL ve PM puanlarinin ortalamasi

alinarak toplam puan (TOP) degeri hesaplandi.

Verilerin Analizi

Calismada elde edilen veriler, SPSS 23 istatistiksel paket programi
kullanilarak analiz edildi. Calismaya katilan tim katiimcilarin yas, boy, vicut agirhgi,
viicut kitle indeksi (VKi), ANT, PL ve PM degerlerinin normalize edilmis puan
ortalamalari, standart sapma degerleri hesaplanarak yorumlandi. Verilerin normal
dagihma uygun olup olmadigini ortaya koymak amaciyla skewness ve kurtosis ve
Shapiro-Wilk degerlerine bakildi. Normallik testi sonucunda verilerin dagihiminin
normal dagildigi tespit edildi ve Pearson Korelasyon Analizi ile degerlendirildi.
Calismada anlamlilik seviyesi p<0,05 olarak belirlendi.

Bulgular

Katihmcilarin yas, boy, kilo, VKI ve bacak uzunluk ortalama degerleri Tablo
1'de, YBT' nin uzanma mesafelerinin ANT, PM, PL ve TOP normalize puan ile otur-
erig testi ortalama degerleri ise Tablo 2’de gosterildi. Otur-erig testi ve YBT' nin
uzanma mesafelerinin ANT, PM, PL ve TOP normalize puan ortalama degerleri
arasinda ise anlaml bir iliskiye rastlaniimadi (sirasiyla, r= 0,10, p= 0,58; r= 0,07, p=
0,69; r=0,05, p=0,77; r= 0,02, p=0,91) (Tablo 3).
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Tablo 1. Arastirmada yer alan katilimcilarin demografik ozellikleri

Kadinlar (n = 25) Erkekler (n =7)
(Ortalama % SS) (Ortalama % SS)

Toplam (n = 32)
(Ortalama * SS)

Yas (yil) 40,5+ 7,82 37,3+6,13 35,1 + 7,48
Boy (cm) 162,5 + 5,58 177,9 + 3,09 165,8 + 8,23
Kilo (kg) 57,6 +5,1 78+ 6,11 62,1+ 10
VKI (kg/m?) 21,8+1,84 25,5+ 2,53 22,6+ 2,44
Bacak Uzunlugu (cm) 90,4 * 3,63 96,7 + 3,99 91,8 + 4,52

SS: Standart Sapma; VKI: viicut kitle indeksi.

Tablo 2. Katilimcilarin ANT, PM, PL ve TOP normalize puanlari ile hamstring

esneklik degerlerinin ortalama degerleri

(Ortalama + SS)

Kadinlar
(n =25)

Erkekler
(n=7)

(Ortalama = SS)

Toplam
(n=32)

(Ortalama = SS)

Anterior (%)

Sag Bacak 60,9 + 4,17 58,2 + 3,25 60,3+ 4,1

Sol Bacak 59,2 + 3,98 58,8 + 6,07 59,1+ 4,4

Ortalama ANT 60,1+2,95 58,5+ 3,88 59,7+ 3,18
Posteromedial (%)

Sag Bacak 100 + 6,33 101,8 + 8,78 100,4+ 6,82

Sol Bacak 98,5 + 8,27 102,9+5,71 99,5+ 7,93

Ortalama PM 99,3 + 6,96 102,4 + 6,69 99,9+ 6,92
Posteriolateral (%)

Sag Bacak 97,9 + 8,87 99,2 + 10,3 98,2+ 9,03

Sol Bacak 96,1+ 9,7 100,2 + 5,87 97+ 9,08

Ortalama PL 97 + 8,99 99,7 £ 7,84 97,6+ 8,7
TOP (%) 90,3+5,52 92,9+ 4,76 90,945,39
Otur-Erig Testi (cm) 13 + 6,86 5,95 + 5,4 11,5+ 7,13

SS: Standart Sapma; ANT: Anterior; PM: Posteromedial; PL: Posteriolateral; TOP: Toplam puan

Tablo 3. Katilimcilarin ortalama ANT, PM, PL ve TOP normalize puanlarinin

hamstring esnekligi ile arasindaki korelasyon

ANT (%) PM(%) PL (%) TOP (%)
Otur-Erig Testi (cm) T degeri 0,10 0,07 0,05 0,02
0,58 0,69 0,77 0,91

ANT: Anterior; PM: Posteromedial; PL: Posteriolateral; TOP: Toplam puan

Tartisma

Bu galisma ile saglikli yetigkinlerde hamstring esnek degerinin Y Denge Test
uzanma mesafeleri Uzerinde anlamh bir etkisi olup olmadigi incelendi. Calisma
sonunda, otur-erig testi ile Olgcllen hamstring esneklik degeri ve Y Denge testinin
uzanma yonleri ve toplam puani arasinda anlaml bir iliskiye rastlaniimadi. Boylelikle

calisma hipotezi ret edilmis oldu. Overmoyer ve Reiser (2015)'de saglikh genclerde 9
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farkh alt ekstremite aktif eklem hareket agikligi testi (AROM) ile Y Dengesi Testi
uyguladiklari calismada, AROM ortalama degerleri ile iki tarafli olarak Y Denge
Testi’'nin uzanma mesafeleri arasinda anlamli iligki tespit etmiglerdir. Yapilan guncel
calismada, hamstring esneklik Olgimu otur-eris testi ile gergeklestirildi. Lemmick
(2013) ve Mayorga-Vega ve ark. (2014), otur-uzan testinin, hamstring esnekligi
Olcisu olarak sayilabilecegini fakat sirt esnekliginin  bir 0dlgust  olarak
kullaniimayacagini bildirmislerdir. Calisma bulgularinin farklih@i, kullanilan 6lgim
yontemlerinin farklihgindan kaynaklanabileceg@i dugtunulmektedir.

YBT, kuvvet, esneklik, néromuskuler kontrol, stabilite, eklem hareket acikhgi,
denge ve propriyosepsiyon gerektiren fonksiyonel bir testtir. Literatirde, dinamik
denge ile 6zellikle kuvvet arasindaki iligki incelenmistir (Gordon ve ark., 2013; Filipa
ve ark., 2010; Ambegaonkar ve ark. 2014; Lee ve ark., 2014). Yapilan bu guncel
c¢alismanin sonuglari, hamstring esneklik degerinin Y Denge Testi Uzerinde anlamli
bir etkisi olmadigini gésterdi.

Literatlr incelendiginde, esneklik ile Y Denge test performansi arasindaki
iligkiyi degerlendiren ¢ok fazla calismaya rastlanilmadi. Fakat esneklik igerikli
egzersizlerinin dinamik denge Uzerine olumlu oldugunu bildiren ¢alismalar vardir
(Barrett ve Smerdely, 2002; Costa ve ark., 2009; Overmoyer ve Reiser, 2015).
Barrett ve Smerdely (2002), saglikli yasli bireylerde, 10 haftalik direng ve esneklik
egzersizlerin, Fonksiyonel Uzanma Testi ve Step Testi ile olctilen denge
performansinda olumlu etkileri oldugunu bildirmiglerdir. Ayni sekilde Costa ve ark.
(2009), kadinlarda yaptiklan galismada, 45 saniyelik statik germe egzersizlerinin
dinamik dengeyi olumsuz yonde etkilemedigini, 15 saniye slre ile yapilan germe
egzersizlerinin ise postural dengesizligi azaltarak dinamik denge performansi Gzerine
olumlu etkisi oldugunu tespit etmiglerdir. Yine, Cruz-Ferreira ve ark. (2011), pilates
egzersizlerin saglikli bireylere etkisini inceleyen derleme caligmalarinda, dinamik
dengeyi gelistirmek icin pilates egzersizlerinin kullaniminin etkili oldugunu, Johnson
ve ark. (2007), saghkh birey Uzerinde uyguladiklar pilates egzersizlerinin postur,
dinamik denge gibi parametrelerde olumlu etkisi bulundugunu belirtmislerdir.

Bu calismanin tasariminda bazi sinirlamalar vardi. ilk olarak sayisal azliktan
dolayi, cinsiyet farkhliklarina goére bir karsilastirma yapilamamistir. Daha yuksek
katiimci sayisi ile daha net bilgilere ulasilabilir. Ayrica tek bir esneklik degerlendirme
yontemi kullaniimistir. Sonug olarak, saglikl yetiskinlerde hamstring esnek degeri ile

Y Denge Testinden elde edilen normalize puan degerleri arasinda anlamli bir iligki
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tespit edilemedi. ileride yapilacak calismalarin ROM degerleri ve alt ekstremite

kuvvet de@erlerini de dlgmesi dnerilmektedir.
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