Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi

Mediterranean Journal of Sport Science

ISSN 2667-5463

Diizenli Olarak Uygulanan Cimnastik Antrenmanlarimin Anti-inflamatuar

DOI: https://doi.org/10.38021/ashid.1070123

Etkisi
Muhammed Emre KARAMAN®

ORIJINAL ARASTIRMA

Firat Universitesi, Spor
Bilimleri Fakultesi
Elaz1g/Turkiye

Sorumlu Yazar:
Muhammed Emre
KARAMAN
mekaraman@firat.edu.tr

Yayin Bilgisi
Gonderi Tarihi:
08.02.2022

Kabul Tarihi:
28.02.2022

Online Yayin Tarihi:
28.03.2022

Oz

Bu ¢alismanin amaci, 12 hafta siireyle duzenli olarak uygulanan, temel cimnastik
hareketlerini igeren cimnastik antrenmaninin pro-inflamatuar bir sitokin olan IL-10,
ile karaciger ve kas metabolizmasi belirteglerinden olan AST, ALT ve CK-MB
diizeylerindeki degisiklikleri arastirmak ve temel cimnastik hareketlerinin muhtemel
anti-inflamatuar etkilerini anlamaya ¢aligmaktir. Tek gruplu 6n test-son test deneysel
desenli ¢alisma grubunda aktif sporcu olmayan 18-21 yas araliginda toplam 7 erkek
birey yer almaktadir. Calisma grubuna hafta da iki giin on iki hafta boyunca devam
eden temel cimnastik hareketlerini iceren cimnastik antrenmanlari uygulandi.
Aragtirma parametrelerini olusturan IL-10, AST, ALT ve CK-MB dizeylerinin
belirlenmesi i¢in, antrenmanlarin baglangicindan 24 saat dnce ve antrenmanlarin
bitiminden 24 saat sonra kan &rnekleri alindi. Alinan kan 6rneklerinden elde edilen
serum orneklerinde IL-10 diizeyleri ELISA yontemi ile 6lculdi. AST, ALT ve CK-
MB diizeyleri otoanalizérde enzimatik kitler kullanilarak belirlendi. Calisma grubunun
AST, ALT ve CK-MB duzeylerinde istatistiksel olarak anlamli sekilde azaldig:
goralurken, IL-10 diizeylerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu tespit
edildi. Sonug olarak, diizenli olarak uygulanan temel cimnastik antrenmanlarinin anti-
inflamatuar sitokinlerden olan IL-10 diizeylerinde artis ve Kkaraciger, kas
metabolizmasi belirteglerinde iyilesmeler saglayarak, anti-inflamatuar etkiler
gosterdigi sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Cimnastik, IL-10, inflamasyon, Karaciger Metabolizmasi, Kas
Metabolizmasi1

Anti-Inflammatory Effect of Regularly Applied

Gymnastics Training

Abstract

The aim of this study is to investigate the changes in the levels of a pro-inflammatory
cytokine IL-10 and AST, ALT and CK-MB, which are markers of liver and muscle
metabolism, in gymnastics training, which includes basic gymnastic movements and
applied regularly for 12 weeks, and to investigate possible anti-inflammatory effects
of basic gymnastic movements. A total of 7 male individuals between the ages of 18-
21, who are not active athletes are included in the single-group pre-test-post-test
experimental design study group. Gymnastic trainings including basic gymnastic
movements continued for twelve weeks, two days a week, were applied to the study
group. In order to determine the IL-10, AST, ALT and CK-MB levels, which constitute
the research parameters, blood samples were taken 24 hours before the start of the
training and 24 hours after the end of the training. IL-10 levels in serum samples
obtained from blood samples were measured by ELISA method. AST, ALT and CK-
MB levels were determined in an autoanalyzer using enzymatic Kits. Statistically
significant decreases were observed in the AST, ALT and CK-MB levels of the study
group, while a statistically significant increase was observed in the IL-10 levels. As a
result, it can be said that regular gymnastics exercises show anti-inflammatory effects
by increasing the levels of IL-10, which is one of the anti-inflammatory cytokines, and
may improve liver and muscle metabolism marker levels.
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Gliniimiize kadar yapilmis olan hem hayvan hem de insan ¢aligmalar1 ile edindigimiz bilgilere
dayanarak, egzersizin anti-inflamatuar etkilerinin olabilecegine dair biyolojik olasiliklar oldugu
sonucuna varabiliriz (Metsios, Moe, ve Kitas, 2020). Bu sonug saglikli bireyler i¢in inflamasyona
kars1 koruyuculugu agisindan, kronik inflamatuar hastaliklar yasayan insanlar igin ise terapdtik
ozelligi acisindan egzersizi onemli bir konuma tasimaktadir. Egzersiz terapisi, siiresi, siddeti ve
siklig1 g6z oniinde bulundurularak farkli amaglar i¢in tasarlanabilir (Karaman, Arslan ve Girsu,
2021).

Hiicreler iizerinde otokrin, parakrin ve endokrin etkiler gdsterebilen kiiciik protein yapili
haberci molekuller, sitokin olarak adlandirilmaktadir. Lenfositler tarafindan tiretilenlere lenfokinler,
monositler tarafindan iiretilenlere monokinler, 16kositler tarafindan iiretilenlere ise interlokinler (IL)
denilmektedir (Oguzkan, 2014). Sitokinler genel etkileri bakimindan pro-inflamatuar ve anti-
inflamatuar sitokinler olarak iki ana baslikta ele alinabilir. Temel pro-inflamatuar sitokinler;
interferonlar, tumor nekrozis faktor (TNF), IL-1, 6 olarak bilinirken, temel anti-inflamatuar sitokinler
ise; IL-4, IL-10, IL-13, TGF, IL-2, IL-3, IL-4, IL-5, IL-12’den olusmaktadir (Akdogan ve Yontem,
2018). IL-10 0zellikle TNF-a gibi pro-inflamatuar sitokinleri baskilama 6zelligi ile 6ne ¢ikar. I1L-10,
makrofaj/monosit aktivasyonunu iceren inflamatuar reaksiyonun dizenlenmesinde énemli bir rol
oynar.

Egzersizin  dolagimdaki I1L-10 dizeyini arttirdigi bilinmektedir. Egzersizin sitokin
ekspresyonlarina olan etkilerinin yaninda, diger metabolik belirteclerde de, siklik, siire ve siddet
acisindan farkli sonuglanacak sekilde degisiklikler olusturmaktadir (Petersen ve Pederse, 2005).
Egzersiz sonrasinda karaciger metabolizmasinda, serum aminotransferaz konsantrasyonunun
yorumlanmasinda, aspartat aminotransferazin (AST) ve alanin aminotransferazin (ALT) salim1 goz
ontlinde bulundurulmalidir. Kardiyak belirtegler egzersiz (6zellikle dayaniklilik antrenmani) sirasinda
salinir. Bu belirteclerdeki artiglar, basitge kardiyak hasar veya duvar stresinin bir isareti olarak degil,
miyokardiyal adaptasyonun diizenlenmesinin bir igareti olarak yorumlanmalidir. Kreatin kinaz (CK)
gibi iskelet ve kalp kasi metabolizmas1 parametreleri tipik olarak egzersizden sonra artar. Bu
parametre, CK'nin kastan fizyolojik salinimini, rabdomiyolize bagl olarak degisen salinimini veya
kasta asir1 esneme veya travmaya bagli olarak tam olmayan 1yilesmeyi yorumlamak i¢in kullanilabilir
(Banfi, Colombini, Lombardi, ve Lubkowska, 2012).

Bu bilgilere dayanarak, bu calisma 12 hafta boyunca diizenli olarak uygulanan cimnastik
antrenmanlarinin  pro-inflamatuar bir sitokin olan IL-10, ile karaciger ve kas metabolizmasi

belirteclerinden olan AST, ALT ve CK-MB diizeylerindeki degisiklikleri arastirmak ve temel
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cimnastik hareketlerinin muhtemel anti-inflamatuar ve terapétik etkilerini anlamaya ¢alismak amaci
ile tasarlanmustr.
Yontem

Orneklem Grubu

Bu ¢alisma tek gruplu 6n test - son test deneysel desen ile tasarlanmis bir ¢aligmadir. Bu
calismaya 18-21 yas araliginda toplam 7 erkek sedanter iiniversite 6grencisi katilmigtir. Katilimcilar

ayni yurtta kalan, beslenme aligkanliklar1 benzer olan ve aktif spor yapmayan kisilerden segilmistir.
Egzersiz Protokoli

Katilimcilara, on bes dakika 1sinma ve kirk bes dakika temel cimnastik hareketlerini (6ne
takla, geri takla, amut hareketi, ¢cember gibi hareketlerin basamaklamalar1 i¢in hayvan yiiriiyiisleri,
mini trampolinde kosarak sigrama, yunus ve one salto ¢alismalar1) igeren egzersizler 12 hafta boyunca

haftada 2 giin olacak sekilde uygulanmistir.
Orneklerin Toplanmast

Katilimcilardan kan 6rnekleri On test igin antrenmanlarin baglamasindan 24 saat 6nce sabah
09:00-10:00 saatleri arasinda, son test i¢in ise antrenmanlarin bitiminden 24 saat sonra saglik ¢aligani
tarafindan sol 6n koldan SST iceren biyokimya tiiplerine alinmistir. Alinan kan ornekleri 3500
Rpm’de 10 dakika santrifiij edildikten sonra serum ornekleri ayrilarak -20 derecede muhafaza

edilmistir.
IL-10 ve Diger Parametrelerin Ol¢iimii

Daha 6nceden -20 derece saklanmakta olan serum Ornekleri dondurucudan ¢ikarilarak oda
sicakligina gelmeleri beklenmistir. IL-10 6l¢iimleri Optima Marka (Optima Yasam Bilimleri Ltd. Sti.
Tiirkiye) ELISA kitinin protokolii izlenerek gerceklestirilmis ve ng/dL olarak ifade edilmistir. AST,
ALT ve CK-MB olgiimleri otoanalizérde enzimatik kitler kullanilarak yapilmis ve U/L olarak ifade

edilmistir.
Istatistiksel Degerlendirme

Elde edilen verilerin istatistiksel degerlendirmeleri i¢in SPSS 22.0 programi kullanilmistir.
Verilere yapilan normallik analizleri (basiklik-carpiklik, dal-yaprak grafigi ve histogram) sonucunda
normal dagilim olmadigindan, 6n test ve son test verilerinin karsilastirmali analizi i¢in non-

parametrik Two-Related Samples Test kullanilarak, anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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Bulgular
Grafik 1. Orneklem Grubunun On test ve Son test IL-10, AST, ALT, ve CK-MK Sonuglari

IL-10 Duzeyleri AST Duzeyleri
5 39,07 29 26
2 25
35
30 25,62 20 17
25 i
20
15 10
10 5
5
0 0
IL-10 p<0,001 AST p<0,01
mOnTest ®SonTest mOnTest mSonTest
ALT Duzeyleri CK-MB Dtizeyleri
70 54 35 32
60 30
50 25 21,85
38,28
40 20
30 15
20 10
10 5
0 0
ALT CK-MB
p<0,001 p<0,05
EOnTest mSonTest mOnTest mSonTest
Tablo 1

Orneklem Grubunun On test ve Son test 1L-10, AST, ALT, ve CK-MK Wilcoxon Testi Sonugclari

N Sira Ort. z p

IL10 Sontest-Ontest Negatif Siralar 0 ,00 -3,366 0,001
Pozitif Siralar 7 4,00

AST Sontest-Ontest Negatif Siralar 6 3,50 -3,264 0,01
Pozitif Siralar 0 ,00

ALT Sontest-Ontest Negatif Siralar 7 4,00 -3,388 0,001
Pozitif Siralar 0 ,00

CK-MB Sontest-Ontest  Negatif Siralar 5 3,00 2,032 0,05
Pozitif Siralar 0 ,00
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Grafik 1. ve Tablo 1.” de goriildiigii tizere, 6rneklem grubunun IL-10 6n test (25,62+7,38) son
test (39,07£9,59) diizeyleri, AST 0On test (26+5,19), son test (17,£1,91) duzeyleri, ALT 6n test
(64£10,51), son test (38,28+4,75) diizeyleri ve CK-MB 0n test (32+£10,09), son test (21,85+3,76)

duizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma vardir (p<0,05).

Tartisma ve Sonug¢

Temel cimnastik hareketlerinden olusan 12 haftalik cimnastik antrenmanlariin anti-
inflamatuar etkilerinin arastirildigi bu ¢aligmada, 6rneklem grubunun anti-inflamatuar bir sitokin olan
serum IL-10 ve karaciger ve kas metabolizmasini yorumlamak i¢in kullanilan serum AST, ALT ve
CK-MB gibi metabolik belirteclerindeki degisiklikler, tek gruplu on test son test desenine uygun
olarak gosterilmistir.

Kesitsel caligmalar, saglikli deneklerde fiziksel hareketsizlik ile diisiik dereceli sistemik
inflamasyon arasinda bir iliski oldugunu gostermektedir (Abramson, ve Vaccarino, 2002; Fallon,
Fallon, ve Boston 2001; King, Carek, Mainous ve Pearson, 2003). Duzenli antrenmanin CRP
diizeyinde bir azalmaya neden oldugunu gdsteren iki boylamsal calismadaki bulgular fiziksel
aktivitenin sistemik diisiik dereceli inflamasyonu baskilayabilecegini diistindirmektedir (Fallon ve
digerleri 2001; Mattusch, Dufaux, Heine, Mertens ve Rost, 2000). Egzersizden sonra dolagimda IL-
10 ve IL-1Ira'nin ortaya ¢ikmasi, egzersizin anti-inflamatuar etkilerine aracilik etmektedir. IL-10'un
bir anti-inflamatuar molekiil gibi davrandigi kavrami, dncelikle farkli hiicreler tarafindan genis bir
pro-inflamatuar sitokin spektrumunun sentezinin inhibisyonunu gosteren calismalar tarafindan
Onerildi (Moore, O'garra, Malefyt, Vieira ve Mosmann 1993; Pretolani, 1999). IL-10/TNF-a sitokin
dengesinin egzersiz uygulamasiyla nasil etkilendiginin incelendigi bir calismada, egzersiz uygulanan
siganlarin IL-10 diizeylerinin yiikseldigi rapor edilmistir (Calegari, Nunes, Mozzaquattro, Rossato ve
Dal Lago, 2018). Benzer olarak iskelet kasi kaynakli IL-10 dizeylerinin incelendigi bir ¢alismada da,
egzersiz sonrasinda 1L-10 dizeylerinde artis oldugu gosterilmistir (Batista ve digerleri, 2010). Bu
calismanin sonuglart literatiirde sunulan bu ¢aligsmalarla paralellik gostermektedir.

Serum aminotransferaz konsantrasyonlar1 (AST ve ALT), karaciger metabolizmasinin
yorumlanmasi i¢in 6nemli parametrelerdir (Banfi ve digerleri, 2012). Sariak¢ali ve digerleri. (2021)
tarafindan yapilan ¢alismada calisma grubunda olan deneklerin AST ve ALT diizeyleri kontrol
grubuna gore daha diisiik seyrederken, AST diizeylerindeki farklilik istatistiksel olarak anlamlidir.
Farkli kuvvet antrenmanlarinin uygulandigr bir calismada, AST, ALT ve CK diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma olmadigi rapor edilmistir (Kayhan, 2014). Ates (2018)
tarafindan yapilan ¢aligmada, aktif olarak spor yapan ve yapmayan uzun mesafe kosucularin kardiyak

fonksiyonlarinin incelenmis, AST, ALT ve CK-MB diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli
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farklilagmalar oldugu gosterilmistir. Toklu (2018) tarafindan, amatér futbolcularda mag sezonu
siresince sezon i¢i antrenman programinin kas hasari biyokimyasal parametreler iizerine etkisinin
incelendigi calismada, ALT diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli degisiklikler oldugu buna
karsililk CK diizeylerinin degismedigi gosterilmistir. Kaygu (2019) tarafindan crossfit
antrenmanlarinin kadin ve erkek sedanter bireylerde biyokimyasal parametrelere etkisinin incelendigi
calismada, ALT ve CK-MB diizeylerinde isatstistiksel olarak anlamli bir degisikligin oldugu
gosterilmistir. Unver ve Atan (2020) tarafindan sirkadiyen ritmin anaerobik performansa,
toparlanmaya ve kas hasarina etkisinin incelendigi ¢alismada CK ve AST diizeylerinde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilasma olmadig1 rapor edilmistir.

Sonug olarak sunulan ¢aligsma sonunda elde edilen bulgular degerlendirildiginde, karaciger ve
kas metabolizmasi belirte¢lerinde (AST, ALT ve CK-MK) 0n testte nisbeten yuksek seyreden
ortalamalarin 12 haftalik cimnastik antrenmanlar1 sonucunda istatistiksel olarak anlamli sekilde diisiis
gosterdigi gozlenmistir. Bu sonuglar, uygulanan temel cimnastik hareketlerinin organizmada
karaciger ve miyokard uyumunu saglayarak dolasima salinan enzimlerin normal diizeylere
dondiiriilmesinde tek basina etkili bir yontem oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte 6nemli bir
anti-inflamatuar sitokin olan I1L-10 diizeylerinde de, istatistiksel olarak anlamli bir artis
gozlenmektedir. Bu degisiklik ise, temel cimnastik hareketlerinin diizenli bir sekilde uygulanmasinin
organizmanin inflamasyona karsi daha direncgli hale gelmesini saglayan I1L-10 diizeylerini normal
sinirlar i¢erisinde arttirmakta etkili ve saglikli bir yontem oldugunu gostermektedir. Sunulan ¢aligma
sadece aktif sporcu olmayan 18-21 yas arasi erkek bireyleri kapsamaktadir. Sonuglarin daha net
anlasilabilmesi i¢in her iki cinsiyeti de iceren farkli yas gruplarinin dahil edildigi benzer ¢aligmalarin

yapilmasi gereklidir.
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