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Kopiik silindir (KS) ile ilgili yapilan ¢aligmalar incelendiginde, 6zellikle nicel aragtirma yontemlerinden faydalanilarak bu
¢aligmalarin tasarlandigi goriilmektedir. Ancak nicel yontemlerle, psikolojik agidan bir konunun derinlemesine incelemesi pek
miimkiin olmamaktadir. Dolayistyla KS’nin nitel aragtirma yontemlerinden faydalanilarak etkilerinin incelenmesi, uygulama
sonrasi bireylerde olusturdugu duygu durumu ve hissin derinlemesine arastirilmasini miimkiin kilacaktir. Bu baglamda bu
aragtrmanin amact diizenli antrenman yapan ve siirekli gecikmis kas agrilarina maruz kalan fitness sporcularmimn
toparlanmasinda KS’nin etkilerini nitel bir yontemle incelemektir. Nitel veri toplama teknikleri ile ele alinan bu arastirmada,
yart yapilandirilmig goriisme teknigi kullanilmigtir. Arastirma grubuna dahil edilen katilimcilar amagli 6rnekleme
yontemlerinden 6l¢iit drnekleme yontemi ile belirlenmistir. Katilimcilar antrenmandan hemen sonra kopiik silindir ile kendi
kendine miyofasyal gevseme (KSMG) teknigini uygulamislardir ve 72 saat sonra katihmeilar ile goriisme yapilarak veriler
toplanmistir. Bu arastirmada alt1 adimli tematik analiz teknigi kullanilarak ses kayit dokiimleri iizerinden analiz yapilmustir.
Arastirmanin sonucunda KSMG uygulamalarinin sporcularin gecikmis kas agrilarinin zirve noktasinda agri siddetini ciddi
derecede azalttig1 belirlenmistir. Buna ek olarak, sporcularin akut olarak yorgunlugunu azalttigi da belirlenmistir. Ayrica
toparlanma agisindan oldukga etkili oldugu saptanmustir. Sonug olarak KSMG’nin sporcularin akut yorgunlugunu ve gecikmis
kas agrilarinin zirve noktasinda agri siddetini ciddi derecede azalttigi ve toparlanma kapasitelerini olumlu etkiledigi
sOylenebilir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz sonrasi toparlanma, Kas hasari, Yorgunluk.

Investigation of The Effects of Self-Myofascial Release Through Foam
Roller on Fitness Athletes

Abstract

When the studies on foam roller (FR) are examined, it is seen that these studies were designed especially by using quantitative
research methods. However, with quantitative methods, it may not be possible to examine a subject in depth from a
psychological point of view. Therefore, examining the effects of FR by using qualitative research methods will make it possible
to investigate in depth the mood and feeling it creates in individuals after the application. In this context, the aim of this
research is to examine the effects of FR on the recovery of fitness athletes who regularly train and are constantly exposed to
delayed muscle pain, with a qualitative method. In this study, which was carried out using qualitative data collection
techniques, semi-structured interview technique was used. The participants included in the research group were determined by
the criterion sampling method, one of the purposive sampling methods. The participants applied the self-myofascial release
(SMR) technique with a foam roller immediately after the training, and data were collected by interviewing the participants
72 hours later. In this research, analysis was made on audio recordings by using the six-step thematic analysis technique. As a
result of the research, it was determined that SMR applications significantly reduced the peak point of delayed muscle soreness
of the athletes. In addition, it has been determined that athletes' fatigue acutely reduces. It has also been found to be very
effective in terms of recovery. As a result, it can be said that SMR significantly reduces the acute fatigue of athletes and the
severity of pain at the peak of delayed muscle pain, and positively affects their recovery capacity.
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GIRIS

Egzersiz sonrasi ortaya ¢ikan yorgunluk ve kas agrilar1 gibi etkilerin hizli bir sekilde ortadan
kaldirilmasi sporcu performansi agisindan oldukg¢a 6nemlidir (Aboodarda vd., 2015; Cheatham
vd., 2015; Devlin vd., 2014; Dupuy, 2018). Dolayisiyla bu etkilerin ortadan kaldirilmasinda
etkili stratejilerin belirlenmesi amagiyla birgok arastirmaci tarafindan cesitli arastirmalar
yapilmustir. Yapay elektriksel kas uyarimi1 uygulamalar1 (Babault vd., 2011; Malone vd., 2014),
soguk su uygulamalar1 (Peiffer vd., 2010; Pointon ve Duffield, 2012), masaj uygulamalar1
(Haas vd., 2013; Wiltshire vd., 2010) ve kopiik silindir ile kendi kendine miyofasyal gevseme
(KSMG) uygulamalar1 (Cheatham vd., 2015; Drinkwater vd., 2019; Jo vd., 2018; Rey vd.,
2019) gibi egzersiz sonrasi toparlanma stratejileri, yorgunlugu ve kas agrilarin1 azaltmak
amactyla uygulanan yaygin yontemlerdir. Ozellikle son yillarda yayginlasan KSMG
uygulamasinin basit ve kullanilan materyalin ucuz olmasinin yani sira bir¢ok spor bilimci
tarafindan etkinliginin vurgulanmig olmasi (Cheatham vd., 2015; D'Amico ve Gillis, 2019;
Drinkwater vd., 2019; Dupuy vd., 2018; Jo vd., 2018; Rey vd., 2019) bu teknigin sik kullanilan
toparlanma yontemlerinden biri haline gelmesinde etkili oldugu ifade edilebilir.

Literatiirde KSMG yoOnteminin fasyanin (cilt altinda yer alan, kaslar1 ve diger i¢ organlari
cevreleyen kolajenden olusan bir bag doku katmani) esneklik ve hidrasyonunu arttirdig: i¢in
oldukea etkili bir yontem oldugu savunulmaktadir (Cheatham vd., 2015). Egzersiz sonrasinda
dokular tizerindeki baskiyr mekanik bir yolla arttirarak vazodilatasyonun uyarilmasi ile kan
dolasgiminin hizlandirilabilecegi (Dupuy vd., 2018) ve kan dolasiminin arttirilmasinin
yorgunlugu hizlica ortadan kaldirmada etkili bir yontem oldugu bildirilmistir (Devlin vd.,
2014). Dolayisiyla son yillarda yapilan ¢alismalarda KSMG uygulamalarinin egzersiz sonrast
toparlanmay1 hizlandirdig: siklikla vurgulanmistir (D'Amico vd., 2019; Drinkwater vd., 2019;
Jo vd., 2018; Rey vd., 2019). Alan yazinda KSMG uygulamalarimin etkinligini vurgulayan
birgok arastirma bulunmaktadir. Ornegin Rey ve digerleri (2019) bir futbol antrenmani
sonrasinda uygulanan KSMG’nin pasif toparlanmaya oranla, ¢ceviklik performansinin artisinda
ve alt ekstremite kassal agr1 algisinin azaltilmasinda daha etkili oldugunu belirtmislerdir. Ayni
sekilde MacDonald ve digerleri (2013) KSMG’nin kassal agr1 algisini azalttigini bildirmis ve
buna ek olarak eklem hareket acikligini (EHA) da arttirdigini rapor etmistir. Cheatham ve
digerleri (2015) KSMG’nin 6demi azalttigini, kaslara kan akigini arttirdigini ve kaslara oksijen
gonderimini hizlandirdigini, kandan laktatin uzaklagtirilmasini arttirarak gecikmeli kas
agrisinin (GKA) olumsuz etkilerini azalttigini bildirmislerdir.

Ancak literatiirde KSMG ile ilgili yapilan bu ¢alismalar nicel arastirma yontemlerinden
faydalanilarak tasarlanmistir. Dolayisiyla nitel arastirma yontemlerinden faydalanilarak
KSMG’nin etkilerinin incelenmesi, egzersiz sonrasinda sporcularda olusturacagi duygu
durumun derinlemesine arastirilmasint miimkiin kilacaktir. Bu baglamda arastirmanin amaci
diizenli olarak fitness antrenmani yapan ve siirekli gecikmis kas agris1 (GKA) sikayetleri olan
sporcularin toparlanmasinda KSMG’nin etkilerini nitel bir yontemle incelemektir.
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METOT

Arastirma Modeli

Nitel arastirma yontemlerinden durum ¢alismasi deseninden (Blaikie, 2009; Denzin ve Lincon,
2018) faydalanilarak tasarlanan bu arastirmada, veri toplama araci olarak yar1 yapilandirilmig
goriigme teknigi (Patton, 2002) kullanilmistir. Nitel arastirmalarda genellikle gozlem ve
goriisme teknikleri kullanildigindan dolay1 biiyiik 6rneklem gruplarina ihtiya¢ duyulmadan
aragtirma verileri toplanabilir; ¢iinkli belirli bir siireden sonra hem gozlemler hem de
goriismelerden elde edilen veriler kendini tekrar etmeye baslar (Morse, 2016; Shenton, 2004).
Arastirma tasarimi sekil 1°de verilmistir.

Katilimcilarin Alistirma fazinin antrfnﬁzll(nmn KSMG
belirlenmesi uygulanmast uygulamasi
uygulanmasi
Verilerin G\(;g}iSlfenrfi?nVe 72 saatlik siirenin
raporlagtiriimasi toplanmast tamamlanmast

Sekil 1. Arastirma tasarimi

Calisma Grubu

Calisma grubu amagli 6rnekleme yontemlerinden 6lgiit 6rnekleme yontemi ile belirlenmistir.
Bu baglamda arastirmaya dahil edilme kriterleri olarak aragtirma grubu, en az ¢ yildir
hipertrofi amaciyla fitness sporu yapiyor olmak ve sik stk GKA sikayetleri olmak olarak
belirlenmistir. Arastirmadan diglanma kriterleri ise hipertrofi amaciyla fitness sporu yapmiyor
olmak ve ii¢ yildan daha az siire fitness yapiyor olmak olarak belirlenmistir. Bu baglamda
arastirma grubu 5 erkek ve 5 kadin fitnes sporcusundan olusturulmustur. Arastirmaya katilan
kadin bireylerin menstriiasyon déonemleri goz 6niinde bulundurularak aragtirma yiiriitiilmiustiir.
Aragtirma oncesinde katilimcilar arastirma konusunda bilgilendirildikten sonra goniillii olarak
arastirmaya katildiklarina dair goniillii onam formu imzalamislardir. Arastirmanin
raporlastirilmasi siirecinde katilimcilarin isimleri gizli tutularak isimler yerine alfabetik kodlar
(A,B,C,D, E,F, G, H, I, J) kullanilmis ve katilimci bilgileri Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Katilimci bilgileri

Katilimer Cinsiyet Yas Spor Yas1 Haftada antrenman GKA sikhgi

adi (yi)) sayisi (giin)

A Kadin 23 3 3 Her antrenman sonrasi
B Erkek 25 4 5 Her antrenman sonrasi
C Kadin 21 3 3 Her antrenman sonrasi
D Erkek 30 7 4 Her antrenman sonrast
E Kadin 20 3 3 Her antrenman sonrast
F Erkek 28 5 5 Her antrenman sonrasi
G Erkek 25 4 6 Her antrenman sonrasi
H Erkek 20 3 6 Her antrenman sonrasi
| Kadin 27 6 6 Her antrenman sonrasi
J Kadin 27 7 4 Her antrenman sonrasi
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Veri Toplama Araclar

Bu arastirmada yar1 yapilandirilmig goriisme teknigi (Patton, 2002) kullanilmis olup goriisme
formu aragtirmacilar tarafindan hazirlanmistir. Goriisme yapilmadan 72 saat once tiim
katilimcilar KSMG protokolii uygulamiglardir. KSMG protokoliinde katilimcilar hamstring,
quadriceps, gluteal ve gastrocnemius kas gruplarina setler arasi 1 dk pasif dinlenmeyle 20 sn
stiren tekrarlardan olusan 3 set (Bradbury-Squires vd., 2015) KSMG uygulamasi yapmuislardir.
Ritim sinirlamasi tercih edilmeyen uygulamada (Healey vd., 2014); sporcunun KS iizerinde,
secilen kas grubunun iki ug noktasi arasinda kendi viicut agirliklari ile basing uygulayarak gidip
gelmesi istenmistir. KSMG uygulamasi bacak antrenmaninin hemen sonrasinda soguma
evresinde uygulanmistir. Katilimcilarin glinliik biyolojik ritimlerinin etkilenmemesi agisindan,
uygulama en az li¢ aydir antrenman yaptiklari zaman araliginda (aksam 7 ila 9 saatleri arasinda)
yapilmistir. KSMG uygulamasi tiim katilimeilarin bacak antrenmani sonrasinda uygulanmaistir.
KSMG uygulamasindan 72 saat sonra (Howatson ve Van-Someren, 2008) yar1 yapilandirilmis
goriisme teknigi kullanilarak katilimeilar ile goriismeler yapilmistir. Gortisme formunun (Sekil
2) gegerligini saglamak i¢in iki alan uzmanina ve bir 6lgme degerlendirme alan uzmanina
inceletilmistir. Goriismeler ses kayit cihazi ile kayit altina alinmistir.

herhangi bir degisiklik hissettiniz mi?

[ KSMG uygulamasimin hemen sonrasinda viicudunuzda veya psikolojik olarak

AN

KSMG uygulamasindan sonra zirve agr1 zamanlamasinda herhangi bir

Antrenman sonrast GKA sikayetlerinizin zirve yaptig1 zaman araligi nedir ve
degisiklik oldu mu?

AN

NV
[ KSMG uygulamast sonrasinda bir sonraki antrenmanin hemen 6ncesinde ve

esnasinda kendinizi nasil hissettiniz?

Sekil 2. Temel goriisme sorulari

Arastirma Yayin Etigi

Bu arastirma T.C. In6nii Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu tarafindan
26.04.2022 tarihli 2022/3474 sayili karar yazis1 alindiktan sonra Helsinki Deklarasyonuna
uygun bir sekilde ytiriitilmustiir.

Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasinda nitel yoOntemleri kavramsallagtiran yorumlayici yaklasimlar
(interpretive approaches) (Blaikie, 2009) kullanilmistir. Yorumlayic1 yaklasim gergevesinde
sik sik GKA sikayetleri olan fitness sporcularinin KSMG sonrasi deneyimlerinin kesfedilmesi
amaclanmigtir. Arastirmaci ile katilimci arasinda rahat bir goriisme saglanmasi amaciyla
isindirict  konusmalar (warm-up questions) (Gordon, 1992) uygulanmigtir. Goriisme
formundaki temel sorular (Sekil 2), antrenman sonrasi sik stk GKA sikayetleri olan fitness
sporcularinin KSMG sonras1 deneyimlerinin kesfedilmesine yonelik hazirlanmistir. Ayrica
gerek duyulmast durumunda temel sorular haricinde konuyu daha derinlemesine
inceleyebilmek amaciyla tetikleyici sorular da (trigger question) (Patton, 2002) sorulmustur.
Bu baglamda tetikleyici sorular, natiiralist sorgulama yaklasimina (Sandelowski, 2000)
dayandirilmistir. Gortismeler ses kayit cihazi ile kaydedilmesinin ardindan sonlandirilmistir.
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Verilerin Analizi

Tematik analiz, verilerdeki temalar1 analiz etmek, tanimlamak ve raporlastirmak i¢in kullanilan
bir yontemdir. Tematik analiz, veri setinin derinlemesine zengin bir sekilde minimal diizeyde
diizenlenmesini ve betimlenmesini saglar. Buna ek olarak siklikla arastirma konusunun gesitli
yonlerinin yorumlanmasina da olanak verir (Boyatzis, 1998). Bu arastirmada alt1 adiml
tematik analiz teknigi (Braun ve Clarke, 2006) kullanilarak (Sekil 3) ses kayit dokiimleri
iizerine analiz yapilmistir.

Birinci Asama: veriye
agina olma agamasi

kodlarin tiretilmesi
asamast

|_—> Uclincii asama: temalarin
aranmasl agamasi

[ Dérdiincii asama: ]

Tkinci asama: ilk ]

temalarin gézden
gegcirilmesi asamast

Besinci agama: temalarin
tanimlanmasi ve

adlandirilmas1 agamast

Altincr agama: raporun
hazirlanmas1 asamasi

Sekil 3. Alt1 adimli tematik analiz teknigi

BULGULAR

Alinan yanitlarin analizi sonucunda {i¢ ana tema ortaya ¢ikmistir (Tablo 2).

Tablo 2. Veri analizleri sonucunda elde edilen temalar
Tema 1. KSMG’nin akut etkisi
Tema 2. KSMG’nin GKA iizerine etkisi
Tema 3. KSMG’nin psikolojik hazir olus lizerine etkisi

Goriisme formunda yer alan sorulara verilen yanitlar dogrultusunda olusturulan temalara iliskin
bulgular gizlilik esasina dayanilarak, katilimcilarin isimleri verilmeden alfabetik sembollerle
(A,B,C,D,E,F, G, H, I, J) kodlanarak aktarilmstir.

Tema 1. KSMG’nin akut etkisi

KSMG uygulamasinin hemen sonrasinda viicudunuzda veya psikolojik olarak herhangi bir
degisiklik hissettiniz mi? sorusuna verilen cevaplar 1s51531nda KSMG’nin akut etkisi temasi
ortaya ¢cikmugtir. Tim katilimcilar KSMG’nin akut etkileri konusunda olumlu yonde ortak
goris belirtmiglerdir.

A katilimcisi, “normalde antrenman sonrasi kendimi ¢ok yorgun hissederim ve dolayisiyla
antrenman sonrast 1-2 saat ya uyur ya da uzanwrim. Ancak KSMG uygulamasindan sonra
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dinlenmek i¢in uzandigimda yaklasik 10 dk sonra aslinda hi¢ yorgun olmadigimi hissettim ve
uzanmayt biraktim” seklinde goriis bildirdi. B katilimcisi, “antrenman sonrasinda KSMG
uygulamasi bende masaj sonrast hisleri uyandirdi. KSMG kesinlikle rahatlatici bir yontem”
seklinde goriis bildirdi. C katilimeisi, “antrenman sonrasinda kaslarim ¢ok sertlesir ve sik stk
kramplar yasarim ancak KSMG uygulamasindan sonra ¢ok rahatlamis hissettim ve ikinci bir
antrenman daha yapabilecek giicte hissettim kendimi” seklinde goriis bildirdi. D katilimcisi,
“antrenman sonrasinda KSMG uygulayip eve gittim ve kendimi ¢ok daha enerjik
hissediyordum. Ayrica KSMG ile ilgili mi bilmiyorum ama kendimi ¢ok daha mutlu
hissediyordum” seklinde goriis bildirdi. E katilimcisi, “antrenman sonrasinda KSMG
uygulamak gergekten ¢ok hosuma gitti ¢iinkii antrenman esnasinda asirt zorlanan kaslarima
foam roller (kopiik silindir) ile uyguladigim baski beni inanilmaz gevsetti” seklinde goriis
bildirdi. F katilimcisi, “antrenman sonrasi genelde kendimi bitkin hissederim ancak KSMG
uygulamasindan sonra kendimi ¢ok daha ding hissettigimi fark ettim” seklinde goriis bildirdi.

2

G katilimeisi, “antrenman sonrasinda KSMG uygulamak yorgunlugu énleyen bir kalkan gibi,
KSMG sonrasinda hi¢ yorgun hissetmiyordum kendimi” seklinde goris bildirdi. H katilimcist,
“KSMG uygulamasimin herhangi bir etkisinin olacagini diisiinmiiyordum acik¢ast ancak
yanildigimi fark ettim. Ben normalde geceleri 2-3 defa uyanirim ancak KSMG uyguladigim
gtintin gecesi hi¢ uyanmadim. Sanirim KS’nin uyku iizerinde de olumlu etkileri var” seklinde
goriis bildirdi. 1 katilimcisi, “antrenman sonrasinda nerdeyse bacaklarimi hissetmiyordum
ancak KSMG uyguladiktan sonra ¢ok daha dinlenmis hisssettim bacaklarimi” seklinde goriis
bildirdi. J katilimcis1, “antrenmandan hemen sonra KSMG uygulamak ¢ok rahatlatici bir his
uyandiriyor insanda. Sanarim bundan sonra parami artik masorlere vermek zorunda
kalmayacagim” seklinde goriis bildirdi.

Tema 2. KSMG’nin GKA iizerine etkisi

Antrenman sonrast GKA sikayetlerinizin zirve yaptigi zaman aralifi nedir ve KSMG
uygulamasindan sonra zirve agri1 zamanlamasinda herhangi bir degisiklik oldu mu? sorusuna
verilen cevaplar 1s1¢inda KSMG’nin GKA iizerine etkisi temasi ortaya g¢ikmistir. Tim
katilmcilar  KSMG’nin  GKA diizeyinin olduk¢a azaldigi konusunda ortak goris
belirtmislerdir.

A katilimeisy, “her antrenman sonrasi mutlaka GKA sikayetim olur ozellikle antrenmandan iki
giin sonra ciddi derecede agrilar hissederim. KSMG uyguladiktan sonra nerdeyse hi¢ agrim
olmadigini séyleyebilirim” seklinde goriis bildirdi. B katilimcisi, “her antrenman sonrasi
mutlaka GKA sikayetim olur ¢iinkii her antrenmanda egzersizlerimi degistiririm. Tabi haliyle
GKA sikayetim de buna bagh olarak her zaman olur. Ozellikle bende GKA antrenmandan 48
saat sonra kendini gostermeye baslar. KSMG uygulamasindan sonra 48 saat ge¢mesine
ragmen ¢ok az kas agrim oldugunu fark ettim” seklinde goriis bildirdi. C katilimcisi, GKA
sikayetlerim genellikle olur ve en ¢ok da antrenmandan iki giin sonra bunu hissederim. Ancak
KSMG uygulamasinin GKA tizerinde ¢ok ciddi bir etkisinin oldugunu séyleyebilirim” seklinde
goriis bildirdi. D katilimcis1, “antrenman sonrasinda agri hissetmemek ¢ok tuhaf bir his
uyandirdi bende. Cok yiiksek yogunlukta antrenman yaparim ve buna bagh olarak GKA her
zaman rahatsizlik verecek diizeyde olusur bende. Antrenmandan bir sonraki giin kas agrilarim
olur ve giderek daha da artar. Ancak KSMG uygulamasi ile agri diizeyimin %85-90 civarinda
azaldigini soyleyebilirim” seklinde goris bildirdi. E katilimeisi, “antrenmandan iki giin sonra
ciddi anlamda kas agrilarim olur ve bunu ¢ok siddetli hissederim. Ancak KSMG uyguladiktan
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sonra agri diizeyinin yok denecek kadar az oldugunu soylesem abartmis olmam” seklinde
goriis bildirdi. F katilimeisi, “antrenmanlar her zaman kas agrilart olusturur bende. Ama
KSMG uygulamast sonrasinda agrilarim ciddi derecede azaldi ve KSMG 'nin bu kadar etkili
olmast agikcasi beni ¢ok sasirtti” seklinde goriis bildirdi. G katilimeisi, GKA sikayetlerim
genellikle antrenmandan iki giin sonra zirve noktaya ulasir ve iigiincii giin ise ciddi derecede
azalmis olur. KSMG uygulamasindan sonra dogrudan iigiincii giine gecis yapmis gibi
hissettim. Ciinkii antrenmandan sonra 48 saat ge¢mis olmasina ragmen yok denecek kadar az
agr hissediyordum” seklinde goriis bildirdi. H katilimeisi, “KSMG uygulamalarimin kas
agrilarini neredeyse yok ettigini soyleyebilirim. Antrenmandan sonraki her iki giin agrilarimin
olmasini bekledim ancak yok denecek kadar az agrim oldu” seklinde goriis bildirdi. I
katilimcisi, “antrenmandan sonra ilk iki giin giderek artan kas agrist yasarim ancak KSMG
uygulamasindan sonraki giinlerde bacaklarimda neredeyse hi¢ agri hissetmedim” seklinde
gorilis bildirdi. J katihmecisi, “her antrenman sonrasinda ozelliklede 48 saat sonra GKA

’

sikayetim olur, ancak KSMG uygulamast ile agri diizeyimin %80-90 civarinda azaldigini
soyleyebilirim” seklinde goriis bildirdi.

Tema 3. KSMG’nin psikolojik hazir olus iizerine etkisi

KSMG uygulamasi sonrasinda bir sonraki antrenmanin hemen Oncesinde ve esnasinda
kendinizi nasil hissettiniz? sorusuna verilen cevaplar 1s1ginda KSMG’nin psikolojik hazir olus
iizerine etkisi temasi ortaya ¢ikmistir. Tiim katilimecilar KSMG’nin psikolojik hazir olus
tizerine olumlu etkiler oldugu konusunda ortak goriis belirtmislerdir.

A katilimcisi, “antrenmandan once oldukga istekli hissediyordum kendimi. Yani oldukca
dinlenmis ve giiclii hissediyordum. Zaten antrenman esnasinda da ¢ok daha konsantre bir
sekilde antrenmanmimi tamamladim” seklinde goriis bildirdi. B katilimcisi, “antrenmana
gittigimde gayet enerjik hissediyordum. Antrenman esnasinda da kendimi hi¢ tiikenmis
hissetmedim oysa bazen bu duyguyu hissederim” seklinde goriis bildirdi. C katilimcist,
“KSMG etkisinin bir sonraki antrenmanda dahi bu kadar olumlu etkileyecegini hi¢ tahmin bile
edemezdim. Cok daha dinlenmis ve gii¢lii hissediyordum” seklinde goriis bildirdi. D
katilimcis, “gercekten oldukga dinlenmis basladim antrenmana ve bu durum motivasyonumu
da arttirarak daha iyi antrenman yapmami sagladi” seklinde goriis bildirdi. E katilimcisi,
“KSMG sonrasinda rahatlama hissi hi¢ ge¢miyor gibi. Bu durum daha enerjik ve daha giiglii
hissettiriyor insan:” seklinde goriis bildirdi. F katilimcisi, “hem antrenman éncesinde hem de
antrenman esnasinda kendimi tamamen antrenmana konsantre buldum. Antrenman oncesinde
hi¢ agrim yoktu ve ¢ok daha giiclii hissediyordum ™ seklinde goriis bildirdi. G katilimeisi, “su
bir ger¢ek ki KSMG, toparlanma tizerinde oldukga etkili bir yontem. Antrenman oncesinde ve
sonrasinda ¢ok daha hazir hissediyordum agirlik kaldirmaya. Hatta bazi hareketlerde 1-2
tekrar fazla yaptigimi séyleyebilirim” seklinde goriis bildirdi. H katilimcisi, “antrenman
oncesinde %100 dinlenmis hissediyordum ve tabi buna bagl olarak da antrenman esnasinda
¢ok daha enerjik hissediyordum” seklinde goriis bildirdi. I katilimcisi, “bir tane KS siparisi
verdim, ¢iinkii inanilmaz oranda agrilarim azaldi ve bir sonraki antrenmanda daha agur kilolar
ile ¢alisabildim. Bundan sonra her antrenman sonrasi mutlaka KSMG uygulayacagim”
seklinde goriis bildirdi. J katilimcisi, “KSMG gergekten ¢ok etkili bir yontem. Bir sonraki
antrenmammda ¢ok daha gii¢lii ve dinamik hissediyordum” seklinde goriis bildirdi.
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TARTISMA VE SONUC

KSMG’nin egzersiz sonrasi sporcular iizerindeki etkilerinin nitel aragtirma ydntemlerinden
faydalanilarak incelendigi bu aragtirma, KSMG’in egzersiz sonrasinda bireylerde olusturdugu
duygu durumunun derinlemesine arastirilmasint miimkiin kilmistir. Bu baglamda arastirmanin
sonucunda KSMG uygulamalarinin sporcularin gecikmis kas agrilarinin zirve noktasinda agri
siddetini ciddi derecede azalttig1 belirlenmistir. Buna ek olarak, sporcularin akut olarak
yorgunlugu da azalmistir. Ayrica uygulamanin bir sonraki antrenman ig¢in toparlanma
acisindan oldukga etkili oldugu saptanmustir.

Nitel aragtirma yontemlerinden faydalanilarak gerceklestirilen ve dolayisi ile 6zgiin degere
sahip olan bu arastirmanin bulgular literatiirdeki nicel yontemlerle tasarlanan aragtirmalarin
bulgulari ile értiismektedir. Ornegin egzersiz sonrasinda KSMG uygulamalarini masaja benzer
sekilde kas boyu ve esnekligini arttirdig1 ve agriy1 azalttigi (Depino vd., 2000; MacDonald,
Penney vd., 2013) ayn1 zamanda sportif performansi arttirmak amaciyla egzersiz oncesi ve
sonrasinda da kullanilabilir bir yontem oldugu (Renan-Ordine vd., 2011; Sullivan vd., 2013)
bircok arastirmact tarafindan vurgulanmistir. Bu arastimnin  katilmci  grubunun
sOylemlerinden elde edilen bulgularda da benzer etkilerin oldugu, sik sik katilimcilar tarafindan
dile getirilmistir.

Oldukga popiiler bir yaklagim olan KSMG uygulamalarinin masaja benzer etkisi ile agr1 ve
hassasiyeti azaltmasi (MacDonald vd., 2013; Pearcey vd., 2015; Sullivan vd., 2013)
aragtirmamizin bulgular1 ile ortiismektedir. Arastirmamizin katilimcilart da antrenman
sonrasinda KSMG uygulamalarinin masajda oldugu gibi rahatlatic1 bir etki olusturdugunu
belirtmislerdir. Ozellikle yorgunlugun giderilmesinde KSMG’nin roliiniin biiyiik oldugunu
vurgulamiglardir. Bu baglamda KSMG uygulamalarinin akut etkilerinden birinin yorgunlugu
azaltarak sporcuyu rahatlatmak oldugu sdylenebilir.

Egzersizden sonraki ilk 8 ila 24 saatlik siirede GKA’na bagl sertlik ve agri olusmaya baslar.
Agn siddeti 24 ila 48 saatlik siirede zirveye ulasir ve tekrar diisiise geger (Armstrong, 1984;
Winke ve Williamson, 2018). Bu durum genellikle viicuttaki laktitk asit diizeyi ile
iliskilendirilerek aciklanmaktadir. Bu baglamda arastirmamizin katilimcilarinin tiimii kas
agrilarinin antrenmandan sonraki 24-48 saatlik stirede zirvede oldugunu bildirmislerdir. Ancak
KSMG uygulamasindan sonra bu saatler arasinda kas agrilarinin biiylik oranda azaldiginm
belirtmislerdir. Bu baglamda KSMG’nin GKA’1n giderilmesinde oldukca etkili bir yontem
oldugu sdylenebilir. Ayrica laktik asitin viicuttan uzaklagtirllma hizin1 da etkileyebilecegi
diistintilmktedir.

GKA’nin en belirgin semptomlar1 6dem, eklem hareket agiligindaki hassasiyet, agr1 ve kas
giicii kaybinin gegici siire devam etmesi olarak 6ne ¢ikmaktadir (Cheung vd., 2003; Ernst,
1998; O’Connor ve Hurley, 2003). Ancak KSMG uygulamasindan sonra tiim katilimcilar bir
sonraki antrenmanda kendilerini daha “iyi, giiclii, dinamik, enerjik” hissettiklerini
belirtmiglerdir. Dolayisiyla katilimcilarin kendilerini antrenmana hazir hissetmis olmalari
GKA’m etkilerinden biiyiik oranda kurtulmus olmalarindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Sonug olarak KSMG’nin sporcularin akut yorgunlugunu ve gecikmis kas agrilarinin zirve
noktasinda agri siddetini ciddi derecede azalttig1 ve toparlanma kapasitelerini olumlu etkiledigi
sOylenebilir. Bu baglamda antrendr ve sporcularin antrenman planlamalarina KSMG

24



ilbak, 1., ve Eken, O. (2023). K&piik silindir araciligryla kendi kendine miyofasyal gevseme tekniginin fitness
sporcular1 tizerindeki etkilerinin incelenmesi. Spor Bilimleri Arastirmalar: Dergisi, 8(1), 17-28.

uygulamalarin1 dahil ederek, sporcularin egzersiz sonrasindaki konfor, toparlanma ve hazir
olus diizeylerinin arttirilabilecegi sonucuna ulasilabilir. Gelecek arastirmalarda kendi kendine
uygulanan miyofasyal gevseme tekniginde farkli araglar kullanilabilir. Ayrica karma yontem
kullanilarak, arastirma daha genis bir perspektifte uygulanabilir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar ¢atismasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram1 Beyani: Arastirma dizaym- ii; OE, Verilerin toplanmasi- Ii,
Veri analizi- 1I; Makalenin hazirlanmas, {i; OE.
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