Nigde Omer Halisdemir Universitesi
Spor Bilimleri Fakultesi

e BEDEN EGITIMI ks 59

BEDEN EGITIM ‘ ‘ VESPOR BlLlMLER' ag;,:f o

STATIK GERME EGZERSiZLERi.NiN EGZ_E_RSiZE BAGLI KAS AGRISI
UZERINE ETKISI

THE EFFECT OF STATIC STRETCHING EXERCISES ON EXERCISE-
INDUCED MUSCLE PAIN

Gonderilen Tarih:09/03/2020
Kabul Edilen Tarih: 16/03/2020

) Mustafa KARAKUS
Erciyes Universitesi, Spor Bilimleri Fakdiltesi, Kayseri, Tlirkiye
Orcid: 0000-0002-8910-4302

Sorumlu yazar: Mustafa KARAKUS, Erciyes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Kayseri, Tlrkiye, mblackkus@gmail.com

63



Karakus M. (2020). Statik Germe Egzersizlerinin Egzersize Bagli Kas Adgrisi Uzerine EtkisiBeden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 14(1),63-71.

Statik Germe Egzersizlerinin Egzersize Bagh Kas Agrisi Uzerine
Etkisi

oz

Bu calismanin amaci akut submaksimal egzersiz uygulayan bireylerin ertelenmis kas agrisi Uzerine germe egzersizi
uygulamalarinin etkisini arastirmaktir. Calismaya haftada 2 giin ortalama 60 dakika fiziksel aktivite yapan, yaslan 18-24 yas
arasli 42 erkek spor bilimleri fakultesi 6grencisi alindi. Géndllilere rastgele yéntemiyle kontrol grubu (21 kisi) ve uygulama grubu
(21 kisi) olmak Uzere iki gruba ayrildi. Gonullilerin egzersiz aletlerinde bir kerede kaldirabilecekleri agirlik dlgilip (1 RM), bu
degerin %80’i alindi. Sonrasinda bir hafta boyunca calismanin kosullarini etkileyecek herhangi bir egzersiz yapmamalari
saglandi. Egzersizden hemen sonra kaslar igin statik desteksiz germe egzersizi yaptirildi. Kontrol ve uygulama gruplarina
uygulanan antrenman sonrasi, VAS skorlari grup etkisi bagimsiz disiiniildugiunde gruplar arasinda anlamli fark tespit edilmistir.
Sonug olarak agirlik egzersizi sonrasi germe egzersizi uygulamalarinin ertelenmis kas agrisi Uzerine olumlu etkileri tespit
edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Germe, Direng Egzersizi, Ertelenmis Kas Agrisi

The Effect of Static Stretching Exercises on Exercise-Induced
Muscle Pain

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effect of stretching exercise on delayed onset muscle soreness of individuals who
underwent acute submaximal exercise. The study consisted of 42 male sports sciences students aged between 18-24 years
who were doing physical activity for 60 minutes on average 2 days a week. The volunteers were randomly divided into two
groups as control group (21 people) and application group (21 people). The weight that the volunteers can lift at once on
exercise equipment was measured (1 RM), and 80% of this value was taken. Afterwards, they were ensured not to do any
exercise that would affect the working conditions for a week. Immediately after the exercise, static unstretched stretching
exercises were performed for the muscles. After the training applied to the control and stretching group, a significant difference
was detected between the groups when the VAS scores were considered to be independent of the group effect. As a result, the
positive effects of stretching exercises after weight training on athletes' on delayed onset muscle soreness were determined.

Keywords: Stretching, Resistance exercise, Delayed onset muscle soreness
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GiRIiS

Saglik alaninda yapilan ¢alismalar her gegcen glin egzersizin insan saglgi tUzerindeki
faydalarini géstermektedir'. Bu durum egzersiz yapan insan sayisinda da artisa yol
acmaktadir. Ancak egzersiz yapanlarda bazi sorunlar da ortaya ¢ikabilmektedir.

Cogu insan, alisilmadik bir aktivite gergeklestirdiginde kas agrilari ile karsilasmigtir.
Bilimsel literatirde, yeni egzersizi izleyen saatler ve gunlerde agri ve gug¢ kaybi
semptomlari, buyudk Olgide, karmasik kas vyapisinin fiziksel hasarina veya
yirtiimasina atfedilmistir. Bu nedenle toplu olarak, "egzersize bagli kas hasari" olarak
adlandiriimistir®.

Ertelenmis kas agrisi genellikle palpasyon veya hareket sirasinda hissedilen ve
herhangi bir iskelet kasini etkileyebilen 1. derece kas zorlanmasi olarak
tanimlanmaktadir®. Amatér veya profesyonel olarak spor yapan bireylerde kas atesi
olarak da ifade edilen ertelenmis kas agrisi aligiimadik ve yorucu egzersizler sonrasi
gorilmektedir®. Sarkomerlerde mikrotravma, agdri, kas sertligi, kas hassasiyeti,
azalmis kas gucu ve sislik olarak kendini gostermekte olup kasin bir tar inflamatuar
yanitidir’. Siddeti yiiksek ya da kaslara daha cok zarar verme potansiyeli olan
alisiimamis eksantrik egzersiz, kas liflerinin aktif olarak uzamasi anlamina gelir. Bu
durum sarkomerlerin bozulmasina ve kasta membran hasarina yol acar. Sonucta,
kas gerginligi, kas fonksiyon bozuklugu ve kramplara neden olur®"?,

Agrinin mekanizmasi ve dolayisiyla agriy1 hafifletme yollari hakkinda birgok teori
vardir. Egzersiz sonrasi buz uygulanmasi ve antienflamatuar ilaglarin alinmasi
ertelenmis kas agrisi seyrini veya yogunlugunu etkilememistir. Germe egzersizleri
etkilenen kasi rahatlatmak veya Onlemek i¢in Onerilen bir tedavi olarak karsimiza
cikmaktadir'®. Germe egzersizleri sporcular arasinda kas esnekligini artirmak, iskelet
kasi yaralanmasi riskini azaltmak ve performansi iyilestirmek igin yaygin olarak
yapilmaktadir'.

Bu calismanin amaci statik germe egzersizlerinin, egzersize bagli kas agrisi Uzerine
etkisini arastirmaktir.

MATERYAL VE METOD

Calisma Tasarimi ve Katilimcilar

Haftada 2 gun, ortalama 60 dakika orta dizeyde fiziksel aktivite yapan, yaslari 18-24
yas arasl 42 saglikh erkek spor bilimleri fakultesi 6grencisi galismaya gonulli olarak
katildi. Gondulliler egzersize uygunluklarinin degerlendiriimesi amaciyla Tip Fakultesi
Spor Hekimligi Polikliniginde saglik kontrolunden gegcirildi. Uygulanacak agirlik
egzersiz protokoliine uygunlugu sakincali bulunan gonulliler ¢alismadan cikartildi.
Kronik hastaligi bulunanlar, herhangi bir nedenden dolayi ila¢ kullananlar, sigara,
alkol ve vb. zararli madde kullananlar ¢galismaya dahil edilmedi. Katilimcilara ¢calisma
prosedurl hakkinda bilgi verilerek yazili onamlari alindi.

Kas Agnisi Olgegi

Gondlltlerin kas agrilarinin belilenmesi igin Viziel Analog Skala (VAS) kullanildi.
Subjektif, tekrarlanabilen, basit ve etkin bir yontem olan VAS 10 cm uzunlugunda bir
gizgiden olugsmaktadir. Cizginin bir ucunda hi¢ agri yok yazili iken diger ucunda
olabilecek en kotl agri yazihdir. Génudlliden bu gizgi Uzerinde kendi agri siddetinin
nereye geldigini isaretlemesi istendi.
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Hic Agn Yok En Kotii Agn

1

Sekil 1. Vizuel Analog Skala

Agrinin hi¢ olmadigi yerden isaretlenen yere kadar olan mesafe olgulerek gonullinin
VAS skoru belirlenmektedir.

Calisma Protokoli

Gondalluler, rastgele kontrol grubu (n: 21) ve uygulama grubu (n: 21) olmak Uzere iki
gruba ayrildi. Gondllilerin, belirlenen hareketlerde (squat, leg press, leg ekstansion,
leg fleksion, adduktor, abduktor, calf pres) bir kerede kaldirabilecekleri agirlik dlgultup
(1 RM), bu degerin %80’i alindi. Sonrasinda bir hafta boyunca ¢alismanin kosullarini
etkileyecek herhangi bir egzersiz yapmamalari saglandi.

Gondilltlerin kas agrisi duzeylerinin belirlenmesi icin egzersiz protokollinden bir saat
once VAS skorlari alindi (VASO). VAS skorlari alinan gonulliulere 15 dakika kosu
bandinda 1sinma ve agma germe egzersizleri yaptirildi. Ardindan, istasyon yontemi
ile arka arkaya ayni kas grubunu calistirmayacak sekilde bir kas grubu icin 8 tekrarl
agirlik caligsmasi yaptirildi. Tam istasyonlar bitirildikten sonra ayni egzersizler ikinci
kez yaptinldi. Egzersiz protokolu sonrasinda kontrol grubu egzersiz programini
tamamladi. Uygulama grubuna ise daha once belirlenen statik germe egzersizi
protokolU uygulandi.

Statik Germe Egzersizi Uygulamasi

Kuadriseps, hamstring, iliopsoas, kalgca ekstensor, kalca i¢ rotator, kalgca dis rotator
ve gastroknemius kaslar icin statik desteksiz germe egzersizi yaptirildi (Sekil 2-8).
Gondlla, 20 saniye boyunca belirlenen germe egzersizini kasinda yanma hissedecek
dizeyde yapti. 20 saniye dinlenme sonrasi ayni germe egzersizini tekrarladi. 24 saat
sonra (VAS1), 48 saat sonra (VAS2) ve 72 saat sonra (VAS3) her iki grubun VAS
degerleri olculdu. Gondllulerin bu slire zarfinda kesinlikle aktivite yapmamalari
saglandi.

Sekil 2. Hamstring germe egzersizi

-

Sag eflinle sag ayagmm tutmaya calis Sol elinde sol ayagin: tutmaya calis
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Sekil 3.Kalga i¢ rotator germe egzersizleri Sekil 4. Kuadriseps germe
egzersizleri

Sag elinle sag bacag: sol elinle
sol bacadr gerdir

Sol diz dnde saf bacak arkada olacak Saq diz dnde sol bacak arkada olacak
sekilde One dogru esneme yap sekilde One dogru esneme yap

Sekil 6. Kalf (Gastroknemius) germe egzersizleri

Sol topuk yerde one yaslan

Saqg topuk yerde one yaslan

Sekil 7. Kalga dis rotator germe egzersizleri

Sol bacag: sagsn Uzenne koy. sola don Sag bacagim: solun dzernne koy,
ve dirseginie dizini itekie dirseginde dizini tekle

Sekil 8. Kalca ekstensorleri germe egzersizleri

Sag dizinden bacagini kendine Sol dizinden bacagin: kendine
dogru cek dogru cek
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istatistiksel Analiz

Verilerin normal dagilima uygunlugu histogram, Q-Q grafikleri ve Shapiro-Wilk testi
ile degerlendirildi. Varyans homojenligi Levene testi ile test edildi. ikili gruplar arasi
karsilastirmalarda nicel degigkenler igin bagimsiz iki orneklem t testi uygulandi.
Tekrarli ikiden fazla olgim Kkarsilastirmalar da nicel degiskenler igin tekrarli
Olcimlerde tek yonlu varyans analizi (RM-ANOVA) kullanildi. Coklu karsilastirmalar
icin Bonferroni testi kullanildi. Verilerin analizi TURCOSA (Turcosa Analitik
Coézimlemeler Ltd. $ti, www.turcosa.com.tr) istatistik yaziliminda gerceklestirildi.
Anlamlilik duzeyi p<0.05 olarak kabul edildi.

BULGULAR

Tablo 1 degerlendirildiginde, arastirmaya katilan kontrol grubundaki goénallilerin
21,52 + 1,03 yil yas oldugu gorulmustur. Boy uzunluklarinin 175,80 £ 1,63, vucut
agirliklarinin ise 71,95 + 2,43 oldugu gorulmustur.

Tablo-1: Calismaya katilan génullulerin Fiziksel 6zellikleri

N Minumum Maksimum X Sy
Kontrol Yas 21 20,00 24,00 21,52 1,03
Grubun Boy 21 173,00 178,00 175,80 1,63
Kilo 21 67,00 76,00 71,95 2,43

Tablo 2 incelendiginde, arastirmaya katilan uygulama grubundaki goéndulltlerin 21,71
t 1,27 yil yas oldugu, boy uzunluklarinin 175,76 + 1,72, vacut agirliklari ise 72,52 +
2,92 oldugu gorulmustar.

Tablo-2: Calismaya katilan génullilerin Fiziksel 6zellikleri

N Minumum Maksimum X Sy

Uygulama Yas 21 20,00 24,00 21,71 1,27
Grubu Boy 21 172,00 178,00 175,76 1,72
Kilo 21 67,00 77,00 72,52 2,92

Tablo 3. incelendiginde kontrol ve uygulama gruplarinin VAS degerleri baslangi¢
dizeyine (VASO) gore 24. saatte (VAS1) ve 48. saatte (VAS2) yukselmekte Uguncu
gunde (VAS3) duismektedir. Bu degisiklikler istatistiksel olarak anlamh dizeydedir
(p<0.05). Bu sonug¢ uygulanan egzersiz ile kas agrisinin olustugunu 48. saatte zirve
yaptigini 72. Saatte dustuguniu gostermektedir (Tablo 3). Gruplar arasin karsilastirma
yapildiginda kontrol grubunun VAS1, VAS2 ve VAS3 degerlerinin uygulama
grubundan istatistiksel olarak anlamh dizeyde yuksek ¢iktigi gérulmektedir (p<0.05).
Bu sonug, uygulanan statik germe egzersizlerinin kas agrisini azalttigini
gostermektedir (Tablo 3, Sekil 9).

Tablo-3: VAS skorlari

Kontrol Uygulama grubu p
grubu
VASO 0.00+0.00%° 0.00+0.00%° -
VAS1 4.95+1.53% 3.57+1.12% 0.002
VAS?2 7.23+1.48% 5.61+1.39°% 0.001
VAS3 4.85+1.76% 3.33+1.71¢ 0.007
p 0.001 0.001

VASO: Egzersizden 1 saat 6nce, VAS1: Egzersizden 24 saat sonra, VAS2: Egzersizden 48 saat sonra,
VAS3: Egzersizden 72 saat sonraki Olgiimleri ifade etmektedir
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Ayni siitunda ayni harf tagiyan élgiimler arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark vardir.

Sekil 9: VAS skorlarinin zamana ve gruba gore dagilhmi

O B N W b U1 OO N @

VAS1 VAS2

® Kontrol Grubu  ®m Uygulama Grubu

TARTISMA VE SONUC

Sonuglara bakildiginda VAS degerlerinin 24. saatten sonra arttigi, 48. saatte
maksimuma ulastigi ve 75. saatte dismeye basladigi gorulmektedir. Bu sonugclar
uygulanan egzersizin kas hasari ve dolayisi ile kas agrisi yaptigini gostermektedir.
Literatire bakildiginda alisiimadik bir egzersiz sonucunda kas agrisinin, 24 ila 48
saat sonra en yiiksek seviyeye ulastigi gériilmektedir'®*3141>16,

Ahgilmadik egzersizin, inflamatuar bir yanita yol agan hucre zari hasarina neden
oldugu, bunun sonucunda, prostaglandinlerin ve |Okotrienlerin saliniminin arttigi,
prostaglandinlerin duyusal sinir uglarinin duyarlilasmasina ve agriya neden oldugu
belirtiimistir. Ayrica |6kotrienlerin vaskuler gecirgenligi artirdidi, nétrofil géginin
yogunlastigi, vaskuler gegirgenlik ve vazodilatasyonun artisi ile 6dem olustugu ve
bunun da agriyi indiikledigi ileri stiriilmektedir’.

Kontrol grubu ve uygulama grubunun VAS degerleri kargilastirildiginda kontrol grubu
VAS degerlerinin 24. saat, 48. saat ve 72. saatte ¢alisma grubuna gore daha yuksek
seyrettigi gorulmektedir. Bu farkhliklar istatistiksel olarak anlamli dizeydedir. Bu
sonuglar egzersiz sonrasi uygulanan germe egzersizlerinin kas agrisini azalttigini
gOstermektedir.

Bilimsel literatlire bakildiginda farkli sonuglarin ¢iktigi goértilmektedir. Jamtvedt ve
arkadaslari germe egzersizinin agri skorunu azalttigini ifade etmislerdir'®. Bunun
yaninda bizim sonuglarimizla benzerlik gosteren baska yaymnlar da
bulunmaktadir*®°.

High ve arkadaslari (1989), ise 62 saglikh bireyin katilimiyla gerceklestirdikleri
¢calisma sonucunda statik germe egzersizinin uygulama ve kontrol grubuna ait kas
agrisi skorlari arasinda anlamli bir fark olmadigini belirtmislerdir®.

Buroker ve arkadaslari kontrolli gevsetmedeki izometrik kasiimalarin agri iletimini
kesintiye ugratabilecedi ve analjezik bir etki (iretebilecegini ileri slirmiislerdir?.

Bizim sonuglarimiz alisiimadik bir egzersiz sonrasi uygulanan statik germelerin kas
agrisini azalttigi yonundedir. Yapilan statik germeler kas hasari sonucu olusan
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hicresel 6demi azaltarak veya artmig serbest sinir uglari duyarliligini azaltarak bu
etkiyi olusturabilir.

Bu calismada CK ve miyoglobin gibi kas hasari parametrelerine bakilmamasi en
blyuk eksikligimizdir. Ayrica egzersizlere bagslamadan once de germe egzersizi
yapilip yapiimamasi sonuglari etkileyebilir.

Sonug olarak aligiimadik bir egzersiz sonrasi uygulanan statik germe egzersizlerinin
kas agrisini azalttigini sdyleyebiliriz.
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