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Oz: Bu galismanin amaci, saghk geng bireylerin govde ve alt ekstremite dayaniklilik testlerindeki sonuglarin
iligki diizeyini incelemektir. Bilinen herhangi bir saglik sorunu olmayan ve 18 yasindan biiyiik goniillii
katilimeilar arastirmaya dahil edildi. Govde kas dayanikliligi; mekik testi, statik sirt dayaniklilik testi ve
horizontal yan koprii kurma testi ile degerlendirildi. Alt ekstremite kas dayaniklilig: ise tekrarli squat testi, tek
alt ekstremite {izerinde ayakta durma testi ve tek alt ekstremite iizerinde One sigrama testi ile incelendi.
Calismaya, yas ortalamasi 21.90+2.01 y1l olan toplam 199 katilimer (%48.2 kadin, %51.8 erkek) dahil edildi.
Katilimeilarin %49.2°si egzersiz yaptigin bildirdi. Egzersiz yapan katilimeilarin mekik testi, horizontal yan
koprii kurma testi ve tek alt ekstremite iizerinde One sigrama testi sonuglart daha yiiksekti (p<0.05). Govde
dayanikliliginin degerlendirildigi test sonuglart ile alt ekstremite dayanikliliginin degerlendirildigi test sonuglari
arasinda zayif ila yiiksek diizeyde pozitif yonlii iliskili tespit edildi (p<0.05). Goévde ve alt ekstremite
dayaniklilig1 birbiri ile pozitif yonde iliskilidir. Egzersize katilimin olmasi her iki bolgedeki dayanikliliginin
artmasini katki saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Dayaniklilik, gévde, alt ekstremite, egzersiz

THE RELATIONSHIP BETWEEN TRUNK AND LOWER EXTREMITY
ENDURANCE IN HEALTHY YOUNG INDIVIDUALS

Abstract: The aim of this study is to examine the correlation level of the results of trunk and lower extremity
endurance tests of healthy young individuals. VVolunteer participants with no known health problems and over
the age of 18 were included in the study. Trunk muscle endurance was evaluated with curl-up test, static back
endurance test and horizontal side bridge test. Lower extremity muscle endurance was evaluated with repeated
squat test, standing test on one lower extremity and forward jump test on one lower extremity. A total of 199
participants (48.2% female, 51.8% male) with a mean age of 21.90+2.01 years were included in the study.
49.2% of the participants reported that they exercised. Curl-up test, horizontal side bridge test and forward jump
test results on one lower extremity were higher in the exercising participants (p<0.05). A weak to high level of
positive correlation was found between trunk endurance and lower extremity endurance (p<0.05). Trunk and
lower extremity endurance are positively correlated with each other. Participation in exercise contributes to the
incre"ase of endurance in both regions.
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GIRIS

Kassal dayanikliik (/ng. endurance); kasin kuvveti siirdiirebilme, yorgunluga direng
gosterebilme/dayanabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Brumitt, 2015). Kas kuvvetini ve
dayanikliligini; manuel kas testleri, fonksiyonel performans testleri, dinamometre veya
izokinetik test yontemlerinden biri ile 6lgmek rehabilitasyon alanindaki profesyoneller i¢in
gerekliliktir. Ciinkii bu ol¢timler sonunda elde edilen veriler, kas-iskelet sistemi yaralanmasi
gelismeden Once olasi risk faktorlerini belirlemek; yaralanma gelistiinde ise tan1 ve tedavi
stireclerini yonetmek igin yol gosterici olmaktadir (Brumitt, 2015).

Spor yaralanmalar1 genellikle kalga, diz, baldir ve ayak bilegi gibi alt ekstremite bdlgesini
etkilemektedir (Blaiser ve ark., 2018). Literatiirdeki verilere gore bu oran %49 gibi yiiksek bir
seviyededir (Blaiser ve ark., 2021). Alt ekstremite yaralanmalarinin risk faktorleri ¢ok gesitli
olmakla birlikte bu faktorlerin icerisinde ‘cekirdek’ (/mg. core) olarak tanimlanan; iistte
diyafragma, altta pelvik taban ve kalga kaslari, 6nde abdominal kaslar, arkada paraspinal ve
gluteal kaslar ile ¢evrili bir kas kutusunun 6nemli bir rolii oldugu bilinmektedir (Ambegaonkar
ve ark., 2014.; Blaiser ve ark., 2018, Blaiser ve ark., 2021; De Blaiser ve ark., 2019; Joshi ve
ark., 2019; McDonald ve ark., 2019; G. B. Wilkerson ve ark., 2012).

Cekirdek bolgesi, sadece yaralanma riskini olusturmada degil, yaralanmadan korunma,
yaralanma sonrasi rehabilitasyon programlarinin basaris1 ve sportif performans ¢iktilart igin
onemlidir (Cengizhan ve ark., 2019; Waldhelm Li, 2012). Cekirdek bdlgesinin, sporcu
olmayan popiilasyondaki etkisi de azimsanmayacak kadar biiyiiktiir. Ciinkii, in vivo
caligmalarda lomber vertebralara binen kompresif giic 6000 N’den fazla iken vertebralar
destekleyen ¢ekirdek bolgesinin osteoligamentdz yapilari ile bu gii¢ 90 N’a inmektedir (J. D.
Willson ve ark., 2005). Diger bir deyisle yeterli bir ¢ekirdek dayanikliligi, giinlik yasamdaki
aktivitelerin gergeklestirilebilmesi kolaylagtirmaktadir.

Cekirdek bolgesinin anatomik lokalizasyonu dikkate alindiginda ise vertebradaki, pelvisteki ve
abdomendeki kemik ve yumusak dokuyu birlestirme 6zelligi oldugu goriilmektedir (Blaiser ve
ark., 2018, Blaiser ve ark., 2021). Ayrica ¢ekirdek bolgesi, lumbopelvik bolgenin dinamik
kontroliinii optimal diizeyde tutarken giicii ve hareketi kinetik zincir araciligi ile distale
ilerleterek fonksiyonel hareketin olugsmasini saglamaktadir (Blaiser ve ark., 2018, Blaiser ve
ark., 2021; Kibler ve ark., 2006). Bir 6rnekle agiklamak gerekirse, alt ekstremitede olusacak
hareketinin baglangicinda cekirdek bolgesindeki transversus abdominis ve multifidus kaslar
kontraksiyon olusturarak reaktif giicii agiga ¢ikarmakta, boylece alt ekstremitedeki fonksiyonel
hareketin ortaya ¢ikisi kolaylagsmaktadir (Ambegaonkar ve ark., 2014.; Blaiser ve ark., 2018;
Mozafaripour ve ark., 2021).

Ancak, fonksiyonel hareketin etkili ve verimli olabilmesi i¢in sadece kinetik zincir ile enerji
transferi yeterli olmamaktadir. Ayrica ¢ekirdek bolgesinin kas kuvvetine ve dayanikliligina da
ihtiya¢ duyulmaktadir. Ote yandan iletilen enerjiye cevap verebilecek alt ekstremite kuvveti ve
dayanikliligt da gereklidir (Blaiser ve ark., 2018). Sporcularda yapilan calismalarda,
lumbopelvik kas bolgesinin diisiik dayaniklilik kapasitesine sahip olmasmin; asir1 kalca
adduksiyonundan, diz valgus hareketinden ve femoral internal rotasyonundan korunma
kabiliyetinin azalmas ile iliskili oldugu bildirilmistir (Mozafaripour ve ark., 2021; Wilkerson
ve Colston, 2015; Willson ve ark., 2006). Bu bilgiler, govde ve alt ekstremite dayanikliliginin
iliski gosterebileceginin bir gostergesidir. Diger taraftan; yliriime, merdiven inme/¢ikma,
oturma/kalkma gibi giinlilk yasam aktivitelerinde alt ekstremite fonksiyonlarina c¢ok fazla
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ithtiya¢ duyuldugu gercegi, govde ve alt ekstremite dayanikliligi arasindaki iligkinin saglikli
bireyler icin de 6nem arz ettiginin gostergesi olarak kabul edilmelidir.

Bu ¢alismanin hipotezi, saglik geng bireylerde govde ile alt ekstremite dayanikliliginin iliski
gOsterecegi ve egzersiz yapan bireylerde dayaniklilik diizeylerinin olumlu yonde fark
olusturacagidir. Bu ¢alismanin amaci, hipotezimizin test edilmesi i¢in saglik geng bireylerin
govde ve alt ekstremite dayaniklilik testlerindeki sonuglarin iligki diizeyini incelemektir.

YONTEM

Bilinen aktif herhangi bir saglik sorunu olmayan, 18 yasindan biiyiik, son 6 ay igerisinde st
ve/veya alt ekstremite yaralanmasi gecirmemis olan, bel ve govde bolgesinde agris1 olmayan
ve yapilacak dayaniklilik testlerine uyum gosteren kisiler ¢alismaya dahil edilmistir. Ust
ve/veya alt ekstremite yaralanmasi bulunan, 18 yasindan kii¢iik olan, akut bel agrisi olan, bel
bolgesinden operasyon geciren, spondilolizis/listezis tanisi almis olan ve yapilan dayaniklilik
testlerine uyum gosteremeyenler ¢alismadan dislanmistir. Katilimceilarin tanimlayici bilgileri
kaydedildikten sonra fonksiyonel testlere ge¢ilmistir. Arastirmaya yerel etik kurulun
17/02/2021 tarihli ve 98 sayili onayindan sonra baglanmis, ¢calismaya katilan bireylerden onam
alinmustir.

Arastirmada kullanilan kas dayaniklilik testleri aynmi seans igerisinde saat 09:00-10:00
araliginda gergeklestirilmistir. Asagida uygulama yontemi tarif edilen testler sirayla
uygulanmig ve testler arasinda 3’er dakika dinlenme siiresi verilmistir.

Uygulanan kas dayamkhilik testleri

Arastirmanin hipotezini test edebilmek i¢in gévde ve alt ekstremite kaslarinin dayanikliligin
degerlendiren fonksiyonel testlere basvurulmustur. Gévde kas dayanikliligi; mekik (/ng. curl-
up) testi, statik sirt dayaniklilik testi (Biering Sorenson testi) ve horizontal yan koprii kurma
testi ile degerlendirilmistir. Alt ekstremite kas dayaniklilig1 ise tekrarli squat testi, tek alt
ekstremite ilizerinde ayakta durma testi ve tek alt ekstremite lizerinde One sigrama testi ile
incelenmistir.

Govde kas dayamklilik testleri: Govdenin kas dayanikliligin1 degerlendirmek i¢in McGill
protokolii ile ¢ekirdek bolgesindeki kaslara 1. Govde fleksiyon testi, 2. Govde ekstansiyon testi,
3. Govde sag/sol fleksiyon testi uygulanmistir (Shaikh ve ark., 2019).

1. Mekik testi: Govdeye fleksiyon yaptirma gorevi bulunan abdominal bolgedeki kaslarin
dayanikliligin1 degerlendiren bu testin baslangicinda, katilimcilar supine yatig
pozisyonunda bulunur. Katilimcilarin dizleri 90° fleksiyonda ve omuz genisliginde agik
iken ayaklar1 aragtirmaci tarafindan yataga sabitlenir. Ellerini ise c¢apraz omzuna
dokunacak sekilde tutar. Ardindan katilimcilar aktif olarak govdelerine 45° fleksiyon
yaptirirlar. Bu igslem 1 dakika boyunca dongii seklinde tekrar edilir. Katilimeinin 1
dakikada yaptig1 mekik sayisi kaydedilir (Doymaz, 2005).

2. Statik sirt dayanikhlik testi (Biering Sorenson Testi): Govdeye ekstansiyon yaptirma
gorevi bulunan sirt bolgesindeki kaslarin dayanikliligimi degerlendiren bu testin
baslangicinda, katilimeilar govdesi yatagin disinda, kasik bdlgesi muayene masasinin
ucunda prone yatis pozisyonunda bulunur. Katilimcilarin pelvis, kalga ve diz bolgesi
muayene masasinda nétral durumda iken ayaklari arastirmaci tarafindan yataga
sabitlenir. Ellerini ise ¢apraz omzuna dokunacak sekilde tutar. Ardindan katilimcilar
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aktif olarak ekstansiyon yaparak gdévdelerini yere paralel pozisyonda tutmaya c¢alisir.
Katilimcilarin gévdelerini yere paralel pozisyonda tuttugu siire kaydedilir. Test en fazla
4 dakika siirdiirtiliir (Doymaz, 2005).

3. Horizontal yan koprii kurma testi: Govdeye lateral fleksiyon yaptirma gorevi
bulunan lateral gévde ve spinal stabilizor kaslarin dayanikliligini degerlendiren bu testin
baslangicinda, katilimcilar lateral yatis pozisyonundadir. Katilimcilarin pelvis, kalga ve
diz bolgesi tam ekstansiyon durumda iken ayaklari destek almak i¢in alt taraftaki
ayagimin Oniine sabitlenir. Dirsek, on kol ve ayaklar muayene masasi ile temasta
kalirken viicut eleve edilirken horizontal pozisyonda tutulur. Katilimcilarin gévdelerini
horizontal pozisyonda tuttugu siire kaydedilir. Test hem sag hem de sol tarafi¢in yapilir.
Sag ve sol taraftan Olgiilen siirelerin ortalamasi degerlendirilmektedir (Kocahan ve
ark.,2017).

Alt ekstremite kas dayamikhilik testleri: Alt ekstremitenin kas dayanikliligini degerlendirmek
icin alt ekstremitedeki kaslara 1. Tekrarli squat testi, 2. Tek alt ekstremite lizerinde ayakta
durma testi, 3. Tek alt ekstremite {izerinde 6ne sigrama testi uygulanmistir (Doymaz, 2005).

1. Tekrarh squat testi: Alt ekstremite kaslarini dayanikliligin1 degerlendiren bu testin
baslangicinda, katilimcilar ayaklart omuz genisliginde acik olacak sekilde ayakta
durmaktadir. Ardindan katilimcilarin squat pozisyonuna inmeleri istenir. Katilimcilarin
yapabildikleri maksimum squat sayis1 kaydedilir (Doymaz, 2005).

2. Tek alt ekstremite iizerinde ayakta durma: Alt ekstremite kaslariin dayanikliligin
degerlendiren bu testin baglangicinda, katilimcilar ayakta durmaktadir. Ardindan
katilimecinin nondominant ekstremitesini 90° fleksiyona alarak dominant ekstremitesinin
iistlinde durmast istenir. Katilimcilarin tek ayak iistiinde kalabildigi siire kaydedilir. Test,
gozler agikken ve gozler kapali iken iki farkli durumda tekrarlanir (Seyfioglu ve Atict,
2020).

3. Tek alt ekstremite iizerinde 6ne sicrama testi: Bu testin baslangicinda, katilimcilar
ellerini govdelerinin ardinda kenetli tutarak ayakta durmaktadir. Ardindan katilimcinin
nondominant ekstremitesini 90° fleksiyona alarak dominant ekstremitesi ile dne dogru
sigraya bildigi en uzak mesafeye sigramasi istenir. Bu islem ii¢ kez tekrar edilip 6l¢iilen
ti¢ mesafenin cm cinsinden ortalamasi degerlendirilmektedir (Doymaz, 2005).

Verilerin analizi

Verilerin normal dagilima uygunlugunun incelenmesinde Shapiro-Wilk testinden yararlanildu.
Verilerin normal dagilima uygun olmadigi belirlendigi i¢in iki grupta karsilastirilmasinda Mann
Whitney U testi ve Kki-kare testi kullanildi. Dayaniklilik degerleri arasindaki iliskiler
Spearman’s Korelasyon katsayisi ile incelendi. Degerlendirmelerde SPSS v.20 paket programi
kullanild1 ve istatistiksel anlamlilik sinir1 olarak p<0.05 kabul edildi.

Gpower v.3.1 gii¢ analizi programinda Tip I hata 0.05, Tip II hata 0.20 kabul edildiginde
calismanin 6rneklem biiyiikliigliniin en az 166 katilimcidan olusmasi gerektigi belirlendi.

BULGULAR
Calismaya, %48.2 (n=96)’s1 kadin ve %51.8 (n=103)’1 erkek olmak iizere toplam 199 katilimci

dahil edildi. Katilimcilarin yas ortalamasi 21.90+£2.01 yi1l ve viicut kitle indeksi 22.1142.92
kg/m? idi (Tablo 1). Calismaya dahil edilen bireylerin %91.5 (n=182)’inin dominant
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ekstremitesi sag tarafti. Katilimcilarin %28.1 (n=56)’1 sigara, %25.1 (n=50)’1 ise alkol
kullandiklarin bildirirdi.

Katilmeilarin %49.2 (n=98)’si egzersiz yaptigini; egzersiz yapan katilimecilarin %84.7
(n=83)’s1 planl bir fiziksel aktiviteye, %15.3 (n=15)’l ise rekreasyonel diizeyde aktiviteye
sahip oldugunu soyledi. Egzersiz yaptigini bildiren katilimcilarin %55.1 (n=54)’1 haftada 1-3
defa, %31.6 (n=31)’s1 haftada 4-6 defa ve %13.3 (n=13)’ii ise haftada 6 defadan fazla egzersiz
yaptigini beyan etti. Egzersiz yapan ve yapmayan katilimcilarin egzersiz programlarina ait
durumlar disindaki diger tanimlayici 6zellikleri arasinda fark saptanmadi (p>0.05).

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri

Timii Grupegzersiz Grupsedanter p
(n=199) (n=98) (n=101)
Yas (y1l) 21.90+2.01 21.87+2.19 21.97+£1.79 0.217
Boy (cm) 172.54+8.72 174.24+8.89  170.96+8.30 0.368
Viicut agirhgi (kg) 66.12+£11.45 67.43£11.67 64.81+11.17 0.119
Viicut kiitle indeksi (kg/m?) 22.11£2.92 22.08+2.67 22.09+£3.14 0.772
Cinsiyet (Kadin/Erkek) (%) 48.2/51.8 46.93/53.07 56.44/43.56 0.230

Egzersiz yapan katilimcilarin govde kas dayaniklilik testlerinden mekik testi ve horizontal yan
koprii kurma testi sonuglar istatistiksel anlamli olarak daha iyi bulundu (p<0.05). Alt
ekstremite kas dayanikliliginin degerlendirildigi tek alt ekstremite {izerinde 6ne sigrama testi
mesafesi egzersiz yapan katilimcilarda daha yiiksek idi (p<0.05). Ote yandan statik sirt
dayaniklilik testi, tekrarli squat testi, tek alt ekstremite iizerinde gozler acik ve gozler kapali
ayakta durma testi sonuglar1 gruplar arasinda fark olusturmadi (p>0.05), (Tablo 2).

Tablo 2. Katilimeilarin gévde ve alt ekstremite kas dayaniklilik degerleri

Timii Grupegzersiz Grupsedanter P

(n=199) (n=98) (n=101)
Mekik testi (mekik sayisi) 31.77€12.71  33.39+11.40 30.20+13.73 0.004*
Statik sirt dayamkhilik testi (sn) 89.82+64.14  85.75+59.43 93.77+68.47 0.737
Yan koprii kurma testi (sn) 39.93£25.63  43.10+25.39 36.65+25.60 0.027*
Tekrarh squat testi (tekrar) 39.76+15.20  41.04+18.15 38.52+11.62 0.432
Ayakta durma-GA (sn) 97.65+47.36  94.27+54.13 100.93£39.71 0.064
Ayakta durma-GK (sn) 30.52+£19.77  28.74+21.03 32.24+18.41 0.066
One sicrama testi (cm) 114.88+41.52  126.70+41.14 103.42+38.76 0.0001*

*: p degeri 0.05 diizeyinde iken istatistiksel anlamli fark vardir. Ayakta durma-GA: Tek alt ekstremite iizerinde
ayakta durma-gozler agik, Ayakta durma-GK: Tek alt ekstremite {izerinde ayakta durma-gozler kapal

Katilimcilarin, gévde kas dayaniklilik testlerinden mekik testi ile statik dayaniklilik testi
(r=0.669) ve horizontal yan koprii testi arasinda (r=0.647) pozitif yonlii korelasyon saptandi.

Katilimeilarin gévde kas dayaniklilik testlerinden mekik testi ile alt ekstremite kas dayaniklilik
testlerinden tekrarli squat testi (r=0.554), tek alt ekstremite lizerinde gozler acik (r=0.303) ve
kapali (r=0.199) ayakta durma ve tek alt ekstremite iizerinde One sigrama testi (r=0.536)
degerleri arasinda pozitif yonlii korelasyon saptandi. Statik sirt dayaniklilik testi ile alt
ekstremite kas dayaniklilik testlerinden tekrarli squat testi (r=0.425), tek alt ekstremite {izerinde
gozler acik (r=0.446) ve kapali (r=0.335) ayakta durma ve tek alt ekstremite {izerinde Gne
sigrama testi (r=0.226) sonuclar1 arasinda pozitif yonlii korelasyon bulundu. Horizontal yan
koprii test sonuglart ile tekrarli squat testi (r=0.458), tek alt ekstremite iizerinde gozler agik
(r=0.322) ve kapali (r=0.156) ayakta durma ve tek alt ekstremite iizerinde One sigrama testi
(r=0.369) arasinda pozitif yonlii korelasyon belirlendi.
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Katilimcilarin alt ekstremite kas dayaniklilik testleri karsilastirildiginda tekrarli squat testi ile
tek alt ekstremite {lizerinde gozler agik ayakta durma (r=0.233) ve tek alt ekstremite iizerinde
one sigrama testi (r=0.206) arasinda pozitif yonlii korelasyon saptandi. Tek alt ekstremite
iizerinde gozler kapali ayakta durma testi ile tek alt ekstremite lizerinde gozler acik (r=0.462)
ve One sigrama testi (r=0.149) arasinda pozitif yonlii korelasyon belirlendi (Tablo 3).

Tablo 3. Govde ve alt ekstremite kas dayaniklilik degerleri arasindaki iligki diizeyleri

Statik sirt Yan koprii  Tekrarh Ayakta Ayakta One

dayamkhlik kurmatesti squattesti durma-GA  durma-GK  sicrama

testi testi
Mekik testi r  0.669* 0.647* 0.554* 0.303* 0.199* 0.536*

p 0.0001 0.0001 0.0001 0.0001 0.005 0.0001

Statik sirt 0.646* 0.425* 0.446* 0.335* 0.226*
dayamkhlhk p 0.0001 0.0001 0.0001 0.0001 0.001
testi
Yan kopri r 0.458* 0.322* 0.156* 0.369*
kurmatesti p 0.0001 0.0001 0.028 0.0001
Tekrarh r 0.233* 0.006 0.206*
squat testi p 0.001 0.932 0.004
Ayakta r 0.462* -0.003
durma-GA p 0.0001 0.970
Ayakta r 0.149*
durma-GK p 0.036

*: p degeri 0.05°den kiigiik iken r<0.2 ise ¢ok zayif diizeyde, 1=0.2-0.4 ise zay1f diizeyde, r=0.4-0.6 ise orta diizeyde
ve r=0.6-0.8 ise yiiksek diizeyde iliski vardir. Ayakta durma-GA: Tek alt ekstremite iizerinde ayakta durma-gozler
actk, Ayakta durma-GK: Tek alt ekstremite iizerinde ayakta durma-go6zler kapali

TARTISMA VE SONUC

Calismamizda elde edilen veriler gore, egzersiz yapan bireylerde gdvde ve alt ekstremite
dayanikliligt olumlu olarak etkilenmektedir. Diger bir ifade ile egzersiz yapanlar ile
yapmayanlar arasinda govde ve alt ekstremite dayanmiklilig1 arasinda anlamli farklilik tespit
edilmistir. Ayrica, gévde dayanmikliliginin degerlendirildigi test sonuclar ile alt ekstremite
dayanikliliginin degerlendirildigi test sonuglar1 arasinda zayif ila yiiksek diizeyde pozitif yonlii
iligkili tespit edilmistir.

Elit sporcularda oldugu gibi rekreatif sporcularda da kas-iskelet sistemi yaralanmalar1 bireyler
icin risk olusturmaktadir. Literatiirdeki mevcut bilgilere gore; sporcular, tiim spor yaralanmalari
icerisinde %70 ile en sik akut yaralanmaya maruz kalmakta ve bu yaralanmalarin %49’unun alt
ekstremitede olmaktadir (Yang ve ark., 2012). Fiziksel aktiviteye katilima bagli yaralanmalarin
sik goriilmesi ve spor yaralanmalarinin; antrenman/mag kaybi olusturmasi, finansal ve insani
kayip yaratmasi gibi durumlara zemin hazirlamasi spor yaralanmalarinin 6nlenebilmesi icin
bir¢ok arastirmanin yapilmasina neden olmustur (Blaiser ve ark., 2021). Bu baglamda yapilan
caligmalarin sonunda, ¢ekirdek bolgesinin 6nemi 21. yiizyil itibari ile giin yiiziine ¢ikmustir
(Blaiser ve ark., 2021; Waldhelm Li, 2012).

Cekirdek bolgesi, biitiinciil olarak islev goren, alt/iist ekstremiteye ait fonksiyonelligin
iletiminin saglandigi, distalden proksimale-proksimalden distale gegiste Onemli bir
lokalizasyondadir (Wilkerson ve ark., 2012). Hodges ve Richardson’un elektromiyografik
caligmasinda, alt ekstremitede hareket ortaya ¢ikmadan 6nce ¢ekirdek bolgesindeki abdominal
ve multifidus kaslarinda aktivite kaydi alinmaktadir (1997). Diger bir elektromiyografik
caligmada ise O6ne ‘lunge’ hareketi sirasinda vastus medialis, vastus lateralis ve rektus femoris
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kaslarmin, iki bacag kaldirma (/ng. double leg raise) egzersizinde rektus femoris, rektus
abdominis kaslarmin, koprii (/ng. glute bridge) hareketinde gluteus maksimus ve biseps femoris
kaslarmin yiiksek aktivite gosterdigi belirlenmistir (Khaiyat Norris, 2018). ‘Sit-up’ hareketinde
en ¢ok rektus femoriste, ardindan rektus abdoministe; squat hareketinde ise vastus lateralis,
vastus medialis ve erektor spina kaslarinda aktivasyon gelismistir (Khaiyat Norris, 2018).
Diger bir deyisle govde ve alt ekstremite kaslar1 birbirleri ile siki iligkilileri olan kas gruplaridir.

Cekirdek bolgesinin stabilitesini degerlendirmeye yonelik tanimlanmis bir test ve uzlasi
olmamakla birlikte yapilacak test bataryasinin kuvvet, dayaniklilik, esneklik, motor kontrol ve
fonksiyon gibi komponentleri igermesi gerektigi diisiiniilmektedir (Waldhelm ve Li, 2012).
Kibler ve arkadaslarinin 6nerisine gore, ¢ekirdek bolgenin farkli fonksiyonlarda ve aktivitelerde
gorev almasi, kisilerin tek ayak {lizerinde denge kurma aktivitesinde oldugu gibi fonksiyonel
hareketler veya aktiviteler sirasinda da incelenmesini gerektirmektedir (2006).

Cachupe ve arkadaslari, tek ayak tlizerindeki dinamik denge testi sonuglarinin c¢ekirdek
bolgesinin motor kontroliinii yliksek gegerlilik seviyesinde Ongodrebildigini raporlamistir
(2001). Nakagawa ve Petersen, gévde ekstansor dayanikliliginin Y denge testinin posterolateral
ve posteromedial uzanim mesafesini etkiledigini bildirmistir (2018). Cengizhan ve arkadaslari
ise ekstansor ve lateral gekirdek kas dayanikliliginin postural stabilite ile iligski gosterdigini
tespit etmistir (2019). Ambegaonkar ve arkadaslarinin sadece kadin sporcularda yiiriittiigii
caligmada ise dinamik denge testi sonuglarinin ¢ekirdek bolgesinin dayanikliligi ile degil ancak
kalga kas kuvveti ile baglantili oldugu belirlenmistir (2014). Calismamizda uyguladigimiz
gozler agik ve kapali iken tek ayak {lizerinde durma testlerinin gévde dayaniklilig: ile pozitif
yonlii iligki gostermesi Kibler ve arkadaslarinin 6nerilerini ve literatiirdeki diger ¢calismalarin
sonuclarini destekler nitelikte sonu¢ vermistir.

Ote yandan cekirdek dayanikliligy, tek alt ekstremiteyle yapilan squat egzersizi sirasindaki alt
ekstremite dizilimi ile direkt iliski gostermekte, diisiik ¢cekirdek dayanikliligi olan katilimcilarda
hatali hareket paternleri daha sik gelismektedir (Mozafaripour ve ark., 2021; Willson ve ark.,
2006). Bu bilgiler, govde dayanikliliginin alt ekstremiteyi etkilediginin bir kanitini
olusturmaktadir. Calismamizda da gosterdigimiz gibi govde ve alt ekstremite dayaniklilig
arasinda pozitif yonlii dogrusal iliski bulunmaktadir. Bu iligkinin etkisi ile kinetik zincirin
herhangi bir halkasindaki aksaklik, distaldeki yapilart statik ve dinamik olarak
etkileyebilmektedir.

Sporcularda yapilan ¢alismalarda, yaralanan sporcularin anterior ¢ekirdek kas dayanikliliginin
daha diisiik oldugu, alt ekstremitede yaralanma riskinin azaltilabilmesi i¢in ¢ekirdek bolgesinde
dayaniklilig: diisiik olan kaslarin restorasyonun saglanmasi gerektigi raporlanmistir (Abdallah
ve ark., 2019; Blaiser ve ark., 2018). Benzer sonuglar, osteoartriti bulunan bireylerin alt
ekstremite kas kuvveti ile ¢ekirdek bolgesi dayanikliligi arasinda da tespit edilmistir (Joshi ve
ark., 2019). Caligmamizda da literatiir ile uyumlu olarak gévde dayanikliliginin alt ekstremite
dayaniklilig1 ile pozitif yonlii iliski gostermis, egzersiz yapan bireylerin ¢ekirdek bolgesinin
anterior ve lateral kas dayaniklilig1 ile alt ekstremitede 6ne sigrama testi sonuglart daha yiiksek
bulunmustur.

Profesyonel judo sporcularina 8 hafta boyunca yaptirilan goévde dayaniklilik egzersiz
protokoliiniin sonucunda, sporcularin gévde dayanikliligindaki gelisimin yani sira kalga
fleksiyon ve ekstansiyon kas kuvvetini arttirdigi gosterilmistir. Diger taraftan kalga
bolgesindeki agonist/antagonist kas dengesizliginin restore edilmesinde, yapilan govde
dayaniklilik egzersizlerinin katki sagladigi saptanmistir (Akinoglu ve ark., 2017). Akinoglu ve
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arkadaglarinin (2017) judo sporcularinda elde ettigi sonuglar, Aly (2017) ve Yu (2012)’nun
aragtirmalarinda da desteklenmistir. Modi ve Bhatt’in saglikli geng kisilerle 6 hafta boyunca
yaptig1 ¢ekirdek stabilizasyon egzersizleri, alt ekstremite dinamik dengesini ve T drill testi
sonuglarint olumlu yonde etkilemistir (2017). Hung ve arkadaslarinin 8 hafta boyunca
uyguladiklar ¢ekirdek dayaniklilik egzersizleri ise statik dengeyi, ¢ekirdek dayanmikliligini ve
kosu ekonomisi gelistirmistir (2019). Diger taraftan, Cho ve arkadaslarinin yetiskinlerde alt
ekstremiteye yonelik uyguladiklart modifiye squat egzersizi programinin ¢ekirdek bolgesindeki
transvers abdominis ve internal oblik kas kalinligini arttirdigi tespit edilmistir (2013).
Calismamizda da govde ve alt ekstremite dayanikliliginin egzersiz yapan bireylerde daha
yiikksek oldugu ve iki bolgenin dayanikliliginin birbiri ile baglantili oldugu bulunarak
literatiirdeki veriler ile paralel sonug elde edilmistir.

Calismamizin kesitsel arastirma desenine sahip olmasi ve katilimcilarin egzersize katilim
durumlari i¢in beyanlarmin esas alinmasi kisitliligimizi olusturmaktadir. Ote yandan, gévde ve
alt ekstremite dayanikliliginin iligkisinin gosterilmesi ve egzersiz yapan bireylerde
degerlendirilen bu testlere ait verilerin daha olumlu tespit edilmis olmast degerlidir. Sonug
olarak govde ve alt ekstremite dayaniklilig1 birbiri ile yakindan iliskilidir. Egzersize katilimin
olmasi her iki bolgedeki dayanikliligin gelisimine katki saglamistir.

ONERILER

Egzersize katilim, govde ve alt ekstremite dayanikliligini olumlu etkilemektedir. Ayrica, alt
ekstremite ve gdvde dayanikliliginin birbirleri ile iliski gdstermesi bu bolgelerin herhangi birine
izole olarak yapilacak antrenmanin kinetik zincir etkisi ile diger bolgeye de olumlu katkisinin
olacaginin gostergesidir.
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