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Saghkh Geng Eriskin Kadin ve Erkeklerde Telerehabilitasyon Yontemiyle Uygulanan
Core Stabilizasyon Egzersizlerinin Dengeye Etkisi

The Effect of Core Stabilization Exercises Applied By The Telerehabilitation Method
On The Balance on Healthy Young Adult Women and Men

Buse YILDIRIM,' Zehra PAMUK?, Otabek JEPBAROV?, Esra PEHLIVAN *

OZ

Amag: Caligmanin amaci online olarak gerceklestirilen core stabilizasyon egzersizlerinin, statik ve
dinamik denge iizerine etkinligini incelemektir.

Gerec ve yontemler: Akilli telefon erigsimine uygun teknolojik imkanlar1 olan ve egzersiz yapmalarini
engelleyebilecek saglik sorunlari olmayan olgular basit randomize yontemiyle Kadin Grubu (KG, n=9)
ve Erkek Grubu (EG, n=9) olarak ikiye ayrildi. iki gruba da 8 hafta boyunca haftada 3 kez core
stabilizasyon egzersizleri videokonferans yontemi ile yaptirildi. Programin igeriginde tek bacak koprii,
yarim mekik, ¢apraz kol bacak kaldirma, diiz bacak kaldirma, sirt ekstansiyonu, plank, yan plank
egzersizi vardl. Calisma sonug dlglimleri: Tandem Yiiriime Testi (TYT), Y Denge Testi (YDT), Tek
Bacak Sigrama Testi (TBST), Fonksiyonel Uzanma Testi (FUT), Sit-Up Testi idi.

Bulgular: Calismaya yas ortalamalar1 21,88+2,24 yil olan 9 kadin, 9 erkek toplamda 18 olgu dahil
edildi. Yas (p=0.003), TBST’de sag (p=0.014) ve sol bacak (p=0.023) verileri disinda gruplar
homojendi. Grup i¢i degisimlerde KG’de TYT (p=0.017), FUT sag (p=0.042), TBST sag (p=0.043) ve
sol (p=0.037), YDT ant (p=0.003) ve posterolateral (p=0.005)de anlaml1 fark vardi. EG’de FUT sag
(p<0.0001) ve sol (p=0.002), TBST sag (p=0.007) ve sol (p=0.035), YDT posterolateral (p=0.023) ve
posteromedial (p=0.019) de fark tespit edildi. Gruplararas: fark analizinde ise gruplar arasi fark yoktu
(p>0.05).

Sonug: Calismadan elde edilen verilere gore core stabilizasyon egzersizlerinin denge lizerine olumlu
etkisi vardir. Kadin ve erkeklerdeki core stabilizasyon egzersizleri ile elde edilen kazanimlar benzerdir.
Bu egzersiz ¢esidinin telerehabilitasyonla gerceklestirilmis olmasi ¢alismamizin 6zgiin yonlerinden
biridir.

Anahtar Kelimeler: Core stabilizasyon; denge; telerehabilitasyon.

ABSTRACT

Aim: The aim of this study is to examine the effectiveness of online core stabilization exercises on static
and dynamic balance

Method: The cases, which had technological facilities suitable for smartphone access and did not have
health problems that could prevent them from exercising, were divided into the groups as Female Group
(KG n=9) and Male Group (EG n=8) by simple randomized method. Core stabilization exercises were
performed by videoconference method 3 times a week for 8 weeks in both groups. In the content of the
program, single leg bridge, half sit-up, cross arm leg raise, straight leg raise, back extension, plank, side
plank exercises were included. Study outcome measures: Tandem Gait Test (TGT), Y Balance Test
(YBT), Single Leg Jump Test (SLJT), Functional Reach Test (FRT), Sit-Up Test.

Results: A total of 18 cases, 9 female and 9 male, with a mean age of 21.88+2.24 years, were included
in the study. The groups were homogeneous except for age (p=0.003), right (p=0.014) and left leg
(p=0.023) data on TBST. Intragroup changes in KG TYT (p=0.017), FUT right (p=0.042), TBST right
(p=0.043) and left (p=0.037), YDT ant (p=0.003) and in posterolateral (p=0.005) there was a significant
difference. Differences were detected in FUT right (p<0.0001) and left (p=0.002), TBST right (p=0.007)
and left (p=0.035), YDT posterolateral (p=0.023) and posteromedial (p=0.019) in EG. In the intergroup
difference analysis, there was no difference between the groups (p>0.05).
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Conclusion: According to the data obtained from the study, core stabilization exercises have a positive
effect on balance. The outcomes obtained from core stabilization exercises in men and women are
similar. The fact that this type of exercise was performed with telerehabilitation is one of the original

aspects of our study.

Keywords: Balance, core stabilization; telerehabilitation.

Giris

Core, alt ekstremite ve ust ekstremite hare-
ketliligini olusturan, ortaya ¢ikan kuvveti kol ve
bacaklara etkili sekilde ileten, ¢evreden gelen
kuvvetlerin olusturdugu strese karsi omurgayi,
gogiis kafesini ve pelvisi koruyan bolgedir.
Ayrica kor i¢ organ basinci olusturarak ig
organlar1 yerinde tutar ve havanin akcigerlerden
atilmasini saglar (1). Core bolgesi 29 ¢ift kastan
olugmaktadir (2).

Core stabilizasyon egzersizleri; bireyin
kendi viicut agirhigr ile gerceklestirdigi,
omurgayl dengede tutmakta olan kaslarmin
kuvvetlendirilmesini  amaglayan  egzersiz
programi olmasiyla birlikte Core kaslarmn
kuvvetlendirilmesi,  fiziksel = performansin
gelistirilmesinin yam sira spor yaralanma-
larindan korunmasi ve rehabilitasyonuyla
giinlik  yasama  aktivitelerine  doniisiin
hizlandirilmas1 igin onemlidir (3,4). Core
stabilitesi, bireyin dengede kalmasini ve bunu
siirdiirmesine yardimc1 olmasiyla birlikte dogru
bir postiir de denge i¢in son derece dnemlidir
(5). Core stabilizasyon egzersizleri ile viicut
kontrolii gelisir, kas kuvveti artar, sakatlanma
riski azalir ve denge artisina bagli olarak
hareketlerdeki veya hareketler arasindaki
gecislerdeki uyum artar (6).

Denge, bir kisinin ayakta dururken,
otururken veya hareket sirasinda agirhik
merkezini  degisen  durumlarda  destek
yiizeyinde tutma ve bu konumunu koruyabilme
yetenegidir (7,8). Denge; motor, duyusal ve
kognitif faktorlerden etkilenen merkezi sinir
sistemi ile iskelet-kas sisteminin karsilikli bir
uyum icerisinde oldugu karmasik bir sistemdir
ve dengenin devam ettirilebilmesi i¢in, kisinin
tim  fonksiyonel  hareketler  sirasinda
proprioseptif, vestibiiler ve gorsel sistemlerden
gelen afferent duyular ile inen motor vyol
arasinda koordinasyona ihtiya¢ vardir (7,9).
Sensorimotor  sisteminin  herhangi  bir
kismindaki bir kesinti veya eksiklik denge
kaybina yol agar (10). Denge kontrolii, afferent
duyularin biitiinlesmesiyle birlikte hareket
paternlerinin planlanmas1 ve ortaya ¢ikarmasin

iceren karmasik bir olaydir. Insamin dengesinin
sirdiirmesindeki ~ becerisi ~ diger = motor
sistemlerin  geligmesindeki roli  biyiiktiir
(11,12). Statik ve dinamik olmak tizere iki tip
denge vardir. Statik denge, hareket etmeden
dengeyi saglama ve sabit bir ylizeyde, otururken
veya ayakta dururken oldugu gibi dengenin
korunmasidir. Dinamik denge ise hareket
sirasindaki  degisikliklere uygun yanitlar
verebilme veya diismeden hareket edebilme
yetenegidir. Kisacas1 hareketli bir yiizeyde,
yiiriirken veya kosarken oldugu gibi dengenin
korunmasidir (7).

Bu ¢aligmanin amaci core stabilizasyon
egzersizlerinin kadinlarda ve erkeklerde tele-
rehabilitasyon yontemiyle dinamik ve statik
dengeye etkinligini ortaya koymaktir.

Gerec ve Yontem

Calismamiz prospektif kohort bir ¢alisma olup,
Helsinki  Deklarasyonuna uygun olarak
gercgeklestirildi. Calismaya 4. smuf 6grencile-
rinden 18 olgu dahil edildi. Calismaya dahil
edilme kriterleri; caligmaya katilmak igin
goniillii olmak, 18- 27 yas araliginda olmak,
ortopedik bir hastalig1 ve cerrahi operasyonu
olmamak, kronik alt ekstremite agrisi
olmamakti. Calismadan dislanma kriterleri ise
norolojik hastalik, kas hastaligi ve i¢ kulak
patolojisinin var olmasrydi.

Caligmaya alinma kriterlerini tasiyan
olgular basit randomize yontemiyle kadin ve
erkek olarak iki gruba ayrildi. Tiim olgularin
degerlendirmeleri bilgisayar ve telefon ortamin-
da goriintiilii konusma yapilarak gercekles-
tirildi. Her hafta basindaki ilk egzersizler birebir
fizyoterapist  esliginde  olgulardan  geri
bildirimler alinarak yapildi. Haftanin geri kalan
iki giiniinde olgular egzersizlerini kendileri
yapti. Iki gruba da 8 hafta boyunca haftada 3 kez
core stabilizasyon egzersizleri yaptirildi.
Programm iceriginde tek bacak koprii, yarim
mekik, capraz kol bacak kaldirma, diiz bacak
kaldirma, sirt ekstansiyonu, plank, yan plank
egzersizi verildi. Tek bacak koprii, yarim
mekik, capraz kol bacak kaldirma, diiz bacak
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kaldirma, sirt ekstansiyonu egzersizleri yer
almaktaydi. Egzersizler 10 tekrar, 2 set; plank
ve yan plank egzersizleri 15 saniye, 2 set
halinde gergeklestirildi.

Egzersizler

Tek bacak koprii: Olgular sirt iistii uzandi,
dizlerini biiktii, ayaklar kal¢a hizasinda ve ayak
tabanlar1 yere diiz olacak sekilde yerlestirdi.
Kollarim yanlarma yerlestirerek, tek bacagini
ve belini yukar1 kaldirarak koprii kurmasi
istendi. Bu hareket her iki bacak igin de
uygulandu.

Yarim mekik: Olgular sirt Gistii uzandi, ayak
tabanlar1 yere basacak sekilde dizlerinin
arasinda biraz bosluk kalacak pozisyonlandi.
Kollarim gogiis lizerinde ¢caprazlamalari istendi.
Daha sonra hafifce yukar1 kalkarak {ist karin
kaslarini sikigtirmalari sdylendi.

Capraz kol bacak kaldirma: Olgular dizleri
ve elleri iizerinde baslangic pozisyonuna
yerlestirildi. Zit kol ve bacaklarint ileri
uzatmalari, baslangi¢ pozisyonuna gelip diger
z1it ekstremiteleriyle bu hareketi tekrarlama
talimat1 verildi.

Diiz bacak kaldirma: Olgular sirt istii uzandu.
Ayni anda iki bacaklarini yukari kaldirip asagi
indirdiler. Bunu yaparken pelvislerini nétral
pozisyonda tutmalar1 konusunda bilgilendi-
rildiler.

Sirt ekstansiyonu: Olgular yiiz iistii uzandi,
pelvisi ndtral seviyede tutmak amaciyla
bellerinin altina bir yastik koymalar1 istendi.
Kollar basin yaninda ters “T” pozisyonunda
harekete bagladilar. Bu pozisyondan geriye
dogru kalkarak sirt ekstansiyonu yaptilar.

Plank: Olgular yiiz iistii pozisyonda eller ve
ayaklar yerdeyken ayak parmak uglarina
kalktilar, bacaklarim yere paralel hale getirdiler.
On kol ve dirsek iizerinde bu pozisyonu
korudular.

Yan plank: Olgular yere yan yatti, daha sonra
asagida kalan ayak bilegi ve dirseginden destek
alarak viicutlarim1 havaya kaldirdilar. Bu
pozisyonu korurken sirtlarmin diiz olmasi
gerektigi konusunda bilgilendirildiler.
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Calisma sonug dl¢iimleris

Tim testlemeler iki olgu grubuna da online
olarak gerceklestirildi. Caligma sonug olglim-
lerinin detaylar1 asagida verildi.

Tandem Yiiriiyiis Testi (TYT): Tandem
yirllyli, minimum alan, maliyet ve zaman
gerektiren giivenilir, dinamik, postiiral kontrol
testini temsil eder (13). Testi ger¢eklestirmek
icin diiz zemine 2 m uzunlugunda, 5 cm
genisliginde bir ¢izgi ¢ekildi. Olgunun gorevi,
her adimda bir ayagin topugu digerinin ayak
parmaklarma  degecek  sekilde, ellerini
gbgsiinde caprazlayarak c¢izgi boyunca yiirii-
mekti. “Basla” komutuyla olgular yiiriimeye
bagladi, gecen siire kronometreyle kaydedildi.
Olgular bu sekilde 10 adim atti, bu iki kez
tekrarlandi. Yiriime siiresi ve hata sayisi,
yalnizca en 1iyi deneme dikkate alinarak
degerlendirildi. Siire azaldik¢a dengenin daha
iyi oldugu kabul edildi.

Tek Bacak Sicrama Testi (TBST): Sawle ve
arkadaglar1 tarafindan yapilan ¢alismada Tek
Bacak Sicrama Testi’nin degerlendirici i¢i
giivenilirlik i¢in ICC'ler dominant ve dominant
olmayan bacaklar i¢in 0.85 idi (sirasiyla giiven
araliklar1 = 0.62-0.95 ve 0.61-0.95) (14). Test
her iki bacak i¢in de yapildi. Olgu bir bacagi
tizerinde dururken diger bacag biikili
pozisyonda One dogru sigramasi istendi ve
parmak ucu ile ulastigi nokta isaretlendi.
Olgulara 6nceden testi deneme hakki verilmedi.
Sicrama mesafesi santimetre cinsinde mezura
ile 6l¢iildii. Sicrama mesafesi arttik¢a dengenin
gelistigi varsayildi.

Fonksiyonel Uzanma Testi (FUT): ilk olarak
yaglhilarda denge ve diismeye yatkinhigi
degerlendirmek i¢in alternatif bir yontem olarak
tasarlanan Fonksiyonel Uzanma Testi (FUT),
hemiparezi olan hastalar arasmda da
kullanilmistir. Daha sonra martins ve arkadas-
larinin yaptig1 c¢alisma, Olglimler tzerindeki
antropometrik etkileri dogrularken hemiparezi
olan ve olmayan kisilerde FUT Ol¢limiiniin
degerlendirici i¢i ve arasi ve test / tekrar test
giivenilirligini tanimlamay1 amaglamustir. FUT,
hemiparezi olan ve olmayan hastalar i¢in iyi bir
glvenilirlik gostermistir (15).Test her iki kol
icin de yapildi. Olgulardan ilk olarak kolunu
diiz olarak one dogru uzatmasi istendi ve
uzandig1 mesafe kaydedildi. Daha sonra
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topuklar1 yerden kalkmadan 6ne uzanabildigi
kadar uzanmasi istendi. Dengesini kaybet-
meden ve uzanabildigi maksimum deger santi-
metre cinsinde Olgiildi. Uzanma mesafesi
arttikca dengenin gelistigi varsayildi.

Y Denge Testi (YDT): Yildiz Dinamik Denge
Testi, Gray tarafindan dinamik denge ve postii

ral kontroliin sportif ve klinik acidan
degerlendirmek amaciyla ortaya konmus bir
testtir (16). Sonradan, Hertel ve ark. yildiz
dinamik denge testinde en fazla gerekli olan 3
yonii belirleyip bu testi Y Denge Testi adiyla
modifiye etmislerdir. Bu yonler, anterior,
posteromedial ve posterolateral yonlerdir (17).
Test dominant bacak i¢in yapildi. Diiz zemine
anterior, posterolateral ve posteromedial olarak
ii¢ yonde “Y” seklinde ¢izgi ¢ekildi. Olgulardan
test diizeneginin orta noktasinda tek ayak
iizerinde, elleri belinde durarak diger ayagi ile
anterior, posteromedial ve posterolateral
yonlere dogru dengesini koruyarak ayak
parmak ucu ile dokunmasi istendi. Dokunmalar
sirasinda olgunun dengesinin bozulmamasina
ve lzerinde durdugu ayak topugunun yerle
temasinin kesilmemesi konusuna dikkat edildi.
Yerle temas edildigi veya topuk temasinin
yerden kesildigi anda test tekrar edildi. Uzanma
mesafesi santimetre cinsinde Ol¢iildi. Ayak
ucuyla dokunma mesafesi arttikga dengenin
gelistigi varsayildi.

Sit- up: Test, core kas enduransini
degerlendirmek i¢in uygulandi. Olgular elleri
gogslinde caprazlanmis bir sekilde, govdesi
yerden 60 derece kalkmis, kalca ve dizleri 90
derece olacak pozisyonda sabitlendi. Bu
pozisyonu koruyabildigi siire kronometreyle
saniye cinsinde 0l¢iildii. Bu pozisyonda kalma
siiresi arttikca kas enduransinin = gelistigi
varsayildi.

Istatistiksel Analiz

Veriler toplandiktan sonra SPSS paket programi
kullanilarak dokiimante edildi. Calisma verile-
rinin normal dagilimlar1 Shapiro Wilk testi ile
belirlendi. Parametrik verilerde grup ici
degisimlerde eslestirilmis t testi, gruplararasi
fark analizinde ise student t testi kullanildi.
Nonparametrik ~ verilerde ise grup igi
degisimlerde Wilcoxon testi, gruplar arasi fark
analizinde ise Man Whitney U testi kullanild1.
P<0.05 istatistiksel olarak anlamli kabul edildi.
Calismaya %80 power ve %5 hata ile toplamda
18 olgunun alinmas1 gerektigi hesaplandi.

J Health Pro Res 2021; 3(3):137-144

Bulgular

Caligmaya yas ortalamalar1 21,88+2,24 yil olan,
9 kadin, 9 erkek toplamda 18 olgu dahil edildi.
Gruplarin demografik 6zelliklerinden Viicut
Kitle Indeksi (VKI) benzerken (p=.732), yaslar
arasinda istatistiksel anlaml fark vardi (Tablo
1).

Tablo 1. Gruplarin Caligma Baslangicindaki Verilerinin
Karsilastirilmasi

Demografik Kadin Grubu Erkek Grubu
ozellikler
N=9 N=9 p

Yas (y1il) 20.44+1.33 23.33+2.06 0.003
BKIi (kg/m2) 22.83+3.36 23.45+4.12 0.732
TYT (sn) 9.05+3.34 9.31+2.61 0.860
FUT sag (cm) 36.22+7.00 36.83+9.24 0.877
FUT sol (cm) 35.22+7.49 36.11+8.72 0.820

TBST sag (cm)  88.55433.49  139.50+44.44 0.014
TBSTsol (cm)  89.16+£32.76  135.89+445.13  0.023
62.88+5.86 0.630
72.56+14.20  77.78+12.97 0427

YDT ant. (cm) 64.61+8.71
YDT pl. (cm)
YDT pm. (cm) 79.22+18.40 73.66+19.32 0.541

Sit-up (sn) 49.51+45.95 34.88+26.97 0.605

TYT: Tandem Yiiriiyiis Testi, FUT: Fonksiyonel Uzanma
Testi, TBST: Tek Bacak Sigrama Testi, YDT: Y Denge Testi,
ant.: anterior, pl.: posterolateral, pm.: posteromedial, BKI:
Beden Kitle indeksi

Grup ici degisimlerde KG’de TYT
(p=0.017), FUT sag (p=0.042), TBST sag
(p=0.043) ve sol (p=0.037), YDT ant (p=0.003)
ve posterolateral (p=0.005)de anlamli fark
vardi. EG’de FUT sag (p<0.0001) ve sol
(p=0.002), TBST sag (p=0.007) ve sol
(p=0.035), YDT posterolateral (p=0.023) ve
posteromedial (p=0.019) de fark tespit edildi.
Gruplararas: fark analizinde ise gruplar arasi
fark yoktu (p>0.05) (Tablo2).

Tartisma

Calismamizdan elde edilen verilere gore core
stabilizasyon egzersizlerinin denge {izerine
olumlu etkisi vardir. Bu olumlu etki kadin ve
erkek olgularda da gozlenmistir. Egzersiz
programinin telerehabilitasyon yontemi ile
gerceklestirilmis olmasi ¢aligmamizin 6zgiin
yonlerinden biridir. Calismamizda video-
konferans yontemi ile core stabilizasyon
egzersizlerinin  uygulanmasinin  uygunlugu
gosterilmis olup, klinisyenlere alternatif bir
yontem olarak sunulmaktadir.
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Tablo 2. Gruplarin Grup I¢i ve Gruplar Aras1 Calisma Sonug Olgiimlerindeki Degisimleri

Parametre Kadm Grubu Erkek Grubu p

Pre Post p Pre Post p

N=9 N=9 N=9 N=9
TYT (sn) 9.0543.34  6.89+2.14 0017 | 9.47+2.74 7.84+1.87 0117  0.346
FUT sag (cm) 36.2247.00  41.66+5.87 0042 | 36.00£9.51 41.81+8.83 0000  0.969
FUT sol (cm) 35204749 30.11+7.47 0091 | 35.6249.19 39.93+8.88 0002  0.840
TBST sag (cm)  88.55+33.40 104.16+44.45 0043 | 1353744563 14737%4220 007  0.058
TBST sol (cm) 89.16£32.76  106.16£43.72 0.037 | 132.75+47.19 144374071 435 0082
YDT ant. (cm) 64.6148.71  732244.65 0003 | 62374604 (3031832 053 0481
YDT pl. (cm) 72.56+1420 81.88+1435 0005 | 76.63+13.37  9062£21.92 023 0357
YDT pm. (cm) 792241840 82.38+15.00 0518 | 725042031  8475%2589 0019 0825
Sit-up (sn) 495144595 50.46+46.50  0.008 | 34.88+26.97  4550+422.69  0.004  0.439

TYT: Tandem Yiiriiyiis Testi. FUT: Fonksiyonel Uzanma Testi. TBST: Tek Bacak Sigrama Testi. YDT: Y Denge Testi. ant.:

anterior. pl.: posterolateral. pm.: posteromedial.

Arol ve Eroglu kanoya yeni baslayan
kadin sporculara uyguladiklar1 8 haftalik denge
antrenmanlarmin, kadin sporcularin statik ve
dinamik denge Ozelliklerini  gelistirdigini
bulmuslardir. Ayrica kano sporculari ve kanocu
olmayanlarin dengelerini karsilagtiran farkli bir
aragtirma sonunda kano sporcularinin yaptiklar
Ozel antrenmanlar nedeniyle kanocu olmayan
gruba gore daha iyi performans sergiledikleri
bildirilmistir (18). Kano sporuna yeni baglayan
cocuklar iizerinde 6zel denge antrenmanlarmin
etkisini inceleyen bir arastirmaya, herhangi bir
vestibiiler rahatsizlig1 olmayan 40 erkek sporcu
katilmis ve haftada ii¢ giin olmak tizere sekiz

hafta boyunca uygulanan 0&zel denge
antrenmanlari uygulanmustir. Aragtirma
sonunda 0Ozel denge antrenmanlar:: kiirek
olmadan tekne {izerinde stabil durma

calismalari, el ile kiirek ¢ekme antrenmanlari,
kiireklerle denge antrenmanlari, kiiregi suya
birakma ve sudan alma, bir nesneyi (top) sudan
alma, kiirekle c¢esitli denge antrenmanlari
kanoya yeni baslayan sporcularin denge
ozelligini 6nemli Ol¢iide artirdigr bulunmustur
(19). Jamshidi ve arkadaslar1 liseli saglikli
kadin sporcularda yiiriittiikleri, 6 haftalik
(haftada 3 giin) geri yiirime antrenman
programinin  sporcularin  dinamik  denge
performansint  arttirdigini  belirtmislerdir.
Dinamik dengeyi degerlendirmek i¢in YDT,
yar1 dinamik dengeyi degerlendirmek icin ise
Modifiye Romberg Testi kullanilmustir.
Calisma sonunda, kadin sporcularda geri
yilirlime antrenmanlarinin denge performansi
iizerine olumlu etkileri nedeniyle sportif
performanst  arttrmak ve  yaralanmalar
Oonlemek i¢in tamamlayici bir antrenman
program olarak kullanilabilecegi onerilmistir
(20). Bizim calismamizda da benzer olarak

kadin ve erkekler {izerinde denge performarsini
artirmak i¢in yapilan core stabilizasyon
egzersizlerinin sonrasinda denge performansi
tizerine olumlu fark gorilmiistiir. Hastalarin
uyguladig1 core egzersizlerinin, ayakta kalmak
icin dnemli bir noktaya sahip olan core kaslarini
kuvvetlendirmesi sonucunda denge iizerinde
olumlu etki olusturmustur.

Calismamizda kadin ve erkeklerde
egzersiz dncesi ve sonrasinda core performans
Sl¢timiiniin karsilastirilmasi sonucunda
istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.
Calismamizda gruplar arasmda kadin ve
erkeklerde  core  performans  Olglimiine
bakildiginda egzersiz 6ncesinde ve sonrasinda
anlamli fark bulunmamustir. Bunun sebebi de
kadin ve erkeklerin kalitimsal olarak viicut
yapist ve kas lifi yogunluklarinin farkli
olmasindan kaynaklandigini diistiniilmiistiir.

Yaptigimiz ~ literatiir ~ taramasinda
telerehabilitasyon yoniiyle yapilan denge
Olclimii makalelerine rastlamadik. Caligmamiz
bu yoniyle oOzgindir Gegmis literatiir
calismalarin1  inceledigimizde yapilan bir
calismada degerlendirme yontemleri olarak
vidio-konferans sistemi kullanildigi
goriilmiistiir. Caligmamizla celisdigi degerlen-
dirme yontemi olarak ise Sanal gerceklilik
telerehabilitasyon sistemiyle hastanin istenen
hareketleri yapabilmesi ve motor yanitlar
verebilmesi igin bilgisayar tarafindan {i¢
boyutlu sanal ¢evrelerle olusturulmus yontem
kullanilmigdir (21). Bu literatiir ¢aligmasina
benzer olarak bizim calismamiz da benzer
olarak degerlendirme yontemi olarak da
telerehabilitasyonda video-konferans yontemini
kullanmay1 tercih edilmistir.

Yaptigimiz ¢alismada gruplar arasinda
egzersiz Oncesi ve sonrast YDT anterior,
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posterolateral ve posteromedial yonlerde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir.
Yapilan benzer bir ¢alismada erkek ve kadin
sedanter ve sporcu olan bireylerde YDT den
elde edilen sonuglara bakildigi zaman sedanter
kadinlarda core stabilite testinde tamamen
basarisiz olduklar1 goriilmiistiir. Basarili ve
basarisiz core degerlerine gore katilimcilar
incelendiginde statik denge, YDT anterior
diizlemi ve esneklik arasinda anlamli fark
bulunurken YDT posteriolateral-posteriomedial
diizlemlerinde 6nemli diizeyde fark bulundu.
Yaptigimiz ¢alismada gruplar arasinda egzersiz
oncesi ve sonrast YDT anterior, posterolateral
ve posteromedial yonlerde istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamigtir. Arastirmamiz
sonucunda core stabilizasyon spor
performansini ve buna bagli olarak denge
yetenegini 6nemli diizeyde etkilemistir (22). 8
haftalik  bir ¢aligmada bireylere core
egzersizileri yaptirilmistir ve YDT tiim
parametreleri ile egzersiz Oncesi ve sonrasi
Olciimlerini  sonucunda anlamli  bir fark
gozlemlenmistir. Ozellikle de erkek bireylerde
anterior ve posterolateral yonlerde goriiliirken,
kadin  bireylerde bu artis daha ¢ok
posteromedial yonlerde gorilmistir (23).
Literatiir incelendiginde saglikli ve geng
bireylere 8 haftalik bir pilates programi
uygulanmustir. Deneylere baslamadan &nce
deneklerin pilates diizeninin hareketlerini
uygulamak icin bir adaptasyon donemi vardi.
Adaptasyon donemenin hemen ardindan
deneylere pilates programlar1 verilerek program
oncesi ve sonrasi tandem yiirlime testi ile
yapilmistir ve program Oncesi ve sonrasi
degerlere bakildigi zaman istatistiksel olarak
fark gbzlemlenmistir (24). Bu ¢alismadan ilham
alarak  kendi c¢alismamizda TYT testi
uygulanmistir. Calismamizda TYT sonuglarma
bakildigi zaman egzersiz oncesi ve sonrasi
degerlerinde erkek ve kadin bireylerde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.
Deney ve kontrol grubundan olusan bir
calismada egzersiz oOncesi FUT olglimleri
yapilmistir. Deney grubunda 5 haftalik bir
pilates egzersizleri uygulanmistir, kontrol
grubunda ise 5 hafta boyunca herhangi bir
egzersiz uygulanmamustir. 5 hafta sonunda iki
grubunda FUT o&l¢iimleri yapilmistir. Olgiimler
sonrast deney grubunda istatistiksel olarak
onemli bir fark goriiliirken, kontrol grubunda
istatistiksel olarak her hangi bir fark
goriilmemistir (25). Calismamizda ise gruplar
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arasinda erkek ve kadinlarda FUT (sag-sol)
egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmazken
kadin grubunda ve erkek grubunda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur. Yapilan core
egzersizlerin her iki grup iginde dengeyi
gelistirme yoniinde faydali oldugu sdyle-
yebiliriz.

Calismada gruplar arasi kadin ve
erkekler —arasmnda TBST  degerlendirme
sonucunda egzersiz Oncesi tek sag bacak
sigrama ile tek sol bacak sicrama testleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
gorilirken egzersiz sonrasi tek sol bacak
sicrama ile tek sag bacak sicrama arasinda
egzersiz sonrasi istatistiksel olarak anlamli fark
gorilmemistir. Calismamizda kadin grubunda
da erkek grubunda da egzersiz 6ncesi ve sonrasi
degerleri  karsilastirildigit  zaman egzersiz
sonrasi her iki grupta da anlamli fark oldugu
goriilmiistiir. Yaptigimiz bu ¢alismada core kas
kuvveti ve enduransi agisindan iyi olan
bireylerde, tek bacak lizerinde 6ne ziplama testi
sonuglarmin  iyi  oldugunu sdyleyebiliriz.
Calismamiza benzer baska bir core kuvvetini ve
enduransim1  inceleyen saglikli  bireylerini
katildigini inceleyen ¢alismada modifiye push-
up testi ile TBST arasinda ¢alismamiza benzer
istatistiksel olarak anlamhi fark goriilmiistiir
(26). Calismamizda sit-up testi sonuglarina
bakildigi zaman erkek ve kadin gruplan
arasinda egzersiz Oncesi core performans
degerlerinin karsilastirilmasi sonucunda
istatistiksel ~ olarak  anlamli  bir  fark
bulunmamigtir. Kadin grubunda da erkek
grubunda da egzersiz Oncesi ve sonrasi core
performans degerleri karsilastirilmast sonu-
cunda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur.

Caligmanin limitasyonlari; caligmada
yaslarin ve bazi denge testlerinin baglangic
verilerilerinin homojen olarak dagilmamis
olmasi ¢aligmanin en 6nemli limitasyonudur.

Sonu¢

Sonug olarak bu ¢aligmada core egzersizlerinin
denge tizerinde olumlu etkisi vardir. Bu olumlu
etki kadin ve erkekler arasinda farklilik arz
etmemektedir. Egzersizlerin videokonferans
yontemi ile yapilmis olmasi ve elde edilen
olumlu kazamimlar g6z Oniinde bulundu-
ruldugunda, transfer problemi olan veya
izolasyon donemlerinde yontemin uygulanabilir
ve faydali bir yaklasim oldugu sdylenebilir.
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