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Bu calismanin amaci, jiroskop topu ile yapilmis ¢alismalarin derlemesini yaparak jiroskop
topunun calisma ilkesini ac¢iklamak ve egzersizlerde kullanimi igin goriinirligini
arttirmaktir. Siklikla bilimsel calismalarda, tedavi edici bir ara¢ olarak kullanilan jiroskop
topu 6ziinde merkezka¢ yontemi ile kuvveti saglayan bir alettir. Doniis yapan bir rotor kismi
ve onu muhafaza eden bir dis katmani vardir. Farkli yéntemlerle ilk dontisii baslatilabilen
rotor, muhafaza iginde serbestce her yone 360 derece donebilir. Donme hizi el bileginin
senkronize hareketleri ile arttirilabilir ve bu sayede hissedilen kuvvette artis
saglanabilmektedir. Cihaz doksanli yillarin basinda ¢ikmis olsa da ne yazik ki bir antrenman
aract olarak kullanimi tam kabul edilmemistir. Bu durum sadece iilkemiz icin degil
yurtdisinda da ayni 6l¢iidedir. Fakat jiroskop topu, el ve bilek kaslarimi giiclendirmek ve
dengeyi artirmak i¢in kullanilan yenilikci bir egzersiz aracidir. Icerisinde hizla dénen bir
rotor barindiran bu top, kullanicinin el hareketlerine kars: direng olusturarak kaslarin aktif
bir sekilde ¢alismasini saglar. Sporcularin performansini artirmak ve karpal tiinel sendromu
gibi rahatsizliklar1 6nlemek i¢in kullanilabilen jiroskop topu, ayni zamanda rehabilitasyon
streclerinde de etkili bir aractir. Bununla birlikte, baz1 uzmanlar jiroskop topunun tek basina
yeterli bir antrenman araci olmayabilecegini savunmaktadir. Bu goriise gore, jiroskop topu,
genel fitness programlarinin bir pargasi olarak kullanilmal ve diger egzersiz yontemleri ile

desteklenmelidir.
Abstract

The purpose of this study is to compile existing research on gyroscopic balls and explain the
principle of their operation to enhance their visibility for use in exercises. Gyroscopic balls, often
used as therapeutic tools in scientific studies, fundamentally rely on centrifugal force. They
consist of a rotating rotor and an outer casing that encloses it. The rotor can be initiated to spin
using various methods and can freely rotate 360 degrees within its casing. The rotation speed
can be increased through synchronized movements of the wrist, thereby increasing the
perceived force. Although introduced in the early 1990s, the acceptance of gyroscopic balls as
exercise equipment has unfortunately not been widespread, both domestically and
internationally. However, gyroscopic balls represent an innovative exercise tool used to
strengthen hand and wrist muscles and improve balance. Housed within is a rapidly spinning
rotor that creates resistance against the user's hand movements, thus actively engaging the
muscles. Gyroscopic balls can be used to enhance athletic performance and prevent conditions
like carpal tunnel syndrome, proving effective in rehabilitation processes as well. Nevertheless,
some experts argue that gyroscopic balls may not suffice as a standalone exercise tool.
According to this view, gyroscopic balls should be integrated into general fitness programs and
supported by other exercise methods.
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Giris

Spor ve saglik bilimleri, insanlarin ve sporcularin yasamlarini iyilestirmek ve sagliklarini
korumak icin kritik éneme sahip disiplinlerdir. Bu disiplinlerin kesisim noktasinda,
bedensel aktivite ve fiziksel uygunluk konular1 6n plandadir. Giiniimiizde, spor ve saglik
bilimlerindeki yenilikler, bireylerin saghgini ve refahini artirmak icin heyecan verici
firsatlar sunmaktadir. Ozellikle son yillarda, arastirmacilar ve spor uzmanlari, spor ve
egzersizin insan viicudu tlizerindeki etkilerini daha derinlemesine anlamak icin ¢esitli
metodolojiler ve teknolojiler gelistirmislerdir. Giinlimiiz diinyasinda hem sporcular hem
de fitness meraklilari icin dinamik denge ve gii¢ antrenmani biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu
alanda kullanilan yenilikg¢i araglardan biri de jiroskop topudur. Jiroskop topu, el ve bilek
kaslarinin yani sira kol ve omuz kaslarini1 da ¢alistirmak icin tasarlanmis bir egzersiz
cihazidir. icerisinde hizla dénen bir rotor barindiran bu top, kullanicinin el hareketlerine
kars1 direng olusturarak kaslarin aktif bir sekilde calismasini saglar. Jiroskop topu, yalnizca
sporcular i¢in degil, ayn1 zamanda ofis ¢alisanlari ve el bilegi rahatsizliklar1 ¢eken kisiler
icin de ideal bir egzersiz aracidir. Bilgisayar kullanimi veya diger tekrarli el hareketleri
sonucu olusan karpal tiinel sendromu gibi rahatsizliklarin 6nlenmesine yardimc olabilir.
Ayrica, rehabilitasyon siireclerinde kaslarin giiclenmesi ve esnekligin artirilmasi i¢in etkili
bir yontem sunar.

Bir egzersiz cihazi olan jiroskop topu da kisinin hem gelisim hem de rehabilite siirecinde
iyilesmesini sagladig1 yapilan ¢alismalarin sonuglarinda gériilmektedir. Jiroskop topunun
tasinabilir ve kullanimi kolay bir cihaz olmasi, onu her yas ve fitness seviyesindeki bireyler
icin cazip kilmaktadir. Ancak, cihazin kullaniminin 6grenilmesi ve dogru tekniklerin
uygulanmasi, maksimum fayda saglamak icin kritik 6neme sahiptir. ilk kez kullanan kisiler
icin, cihazin kullaniminda bir 6grenme egrisi bulunmaktadir. Baslangigta alismak zorlayici
olabilir.

Jiroskop topu bir tenis topu biiyiikliigiinde ve daire seklinde olan darbesiz bir cihazdir.
Bilegin dairesel hareketiyle dondiiriilen, dondiikce kendi i¢inde dengesizlik olusturarak
parmak, el, bilek, kol, omuz kaslarinin bu dengesizligi kontrol altina almasimi igin
tasarlanmis bir antrenman ve tedavi aletidir (Felek,2017). Jiroskop topu yliksek frekansh
donme hareketleri ve merkezka¢ kuvvetinin olusmasi sonucu, eldeki ve koldaki kaslarin
harekete ge¢mesini saglayan kuvveti kullanabilmesine yol ag¢maktadir (Iravani ve
ark,2019). Daha ayrintili benzer bir 6rnek olarak Sir Isaac Newton tarafindan belirtildigi
sekilde hareket yasasinda yer almaktadir; esas olarak bir cismin kuvvetinin (F), ivmesi (A)
ile carpilan kiitleye (M) esit oldugudur (F=M x A). Boylece islevsel kuvvet, bir viicuda daha
fazla kiitle veya daha fazla ivme uygulayarak iyilestirilebilir (Aykora ve ark,2017).
Arastirmalara bakildiginda ¢alismalarin biiyiik bir boliimiiniin yurtdis1 6zelinde agirlikh
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olarak antrenman ve tedavi lizerine oldugu ve ¢ogunun olumlu yoénde etkili oldugu
gorilmektedir. Bu alandaki ¢alismalarin iilkemizde de artmasini, spor bilimleri ve saghk
bilimlerine katki saglamasi beklenmektedir.

YONTEM

Yapilan literatiir taramasiyla elde edilen bulgulari bir araya getirmek i¢in ¢alismada
sistematik derleme arastirma yontemi kullanilmistir. Sistematik derleme niteliginde olan
bu arastirmanin yazimi ve sistematik derleme protokolii olusturulma siirecinde “PRISMA
Bildirimi"nden faydalanilmistir (Moher vd., 2010). Bu arastirmanin veri kaynaklar1 “spor
tirmanis” bransini inceleyen ¢alismalardir.

BULGULAR

Tablo 1. Terapotik Etki Calisilan Arastirmalarin Bulgular.

vil Yazar/lar ve Calismanin Sonuglar
Adr
Taurama Matti, Vierula, Tapio
Powerballilla ja venyttelylla
tenniskyyndrpaan oireista | Taurama ve Vierula kronik tenis¢i dirsegi tedavisinde
2011 | eroon Tapaustutkimus | terapdtik egzersizin etkilerini arastirmistir. Arastirma
terapeuttisen harjoittelun | sonucunda olumlu degisimler ortaya ¢ikarmiglardir.
vaikutuksista kroonisen
tenniskyynarpadn hoidossa
Jung ve arkadaslar1 powerball egzersizini kullanmanin 20'li
Jung, C. H., Son, K. H,, Yoo, B. | yaslardaki normal erkek ve kadinlarda kavrama kuvveti, ug
K., Choi, W.],, Jeon, ]. K, & sikistirma ve tus sikistirma iizerine etkilerini incelemistir.
Gim, . Y. Arastirma sonucunda powerball egzersizini kullanmanin
2013 | The Effects of Using Powerball | kavrama kuvveti, u¢ kistirma ve tus kistirma tiizerindeki
Exercise on Grip Strength, Tip | etkisinden hareketle, gelecekte kavrama kuvveti, u¢ kistirma ve
Pinch and Key Pinch of Normal | tus kistirmanin iyilestirilmesinin biiylik bir beklenti olarak
Men and Women in 20's degerlendirilecegini ve bu deneyi gerceklestirmenin daha iyi
olacagini varsaymaktadirlar.
Maree, JH Maree powerball topunun spesifik olmayan bilek agrisina
2015 | The Effect Of Power®Ball On | etkisini arastirmistir. Arastirma sonucunda powerball
Non-Specific Wrist Pain topunun el bilek sakatliklarinda etkili oldugu gézlemlenmistir.
Felek, S. G
Comparison the effects of | Felekdishekimlerinde powerball ile egitimin pence el kuvveti,
2017 powerball training on hand | parmak ucu kavrama kuvveti ve propriyosepsiyon iizerine
grip strength, pinch grip | etkilerini arastirmistir. Arastirma sonucunda olumlu farklari
strength and proprioception | ortaya koymustur.
among dentists
Babaei, M. M., Letafatkar, A., &
Effect ofii;?lttl’veé:[ks of the Babaei ve arkadasl.arl, tenis¢i dirsegi ola.n voleybolclllllarda
Powerball® Mediated powerk_)all_aracﬂl dlr_eng anFrenmamnm bilek ekstapsor lﬁas
. . kuvveti bilek propriyosepsiyonu, kavrama kuvveti ve iist
2018 Resistance Training on kst it formansi tUzerindeki etkileri arastirmistir
Strength, Proprioception, and ekstremite performansi —uze e ¢ > S
. Arastirma sonucunda bakilan parametrelerde olumlu yonde
Upper Extremity Performance i ler tespit edilmisti
in Volleyball Players with geliymeler tespit eumisir.
Tennis Elbow
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Tablo 2 (Tablo 1'in devami). Terapoétik Etki Calisilan Arastirmalarin Bulgulari.

Epicondylitis: A Randomized Clinical Trial

Yil Yazar/lar ‘ Calismanin Adi Sonuglar
Rafi ve arkadaslari powerball'un c¢ocuklarda
Rafi, N., Fatima, K., Mumtaz, U,, Saleem, S., gelisimsel kavrama kuvvetine etkisini
2023 Javed, K., Gul, S, ... & Rafiique arastirmistir. Arastirma sonucunda ¢ocuklarda
Effects of powerball on grip strength in gelisimsel gecikmede kavrama giici
children with developmental delay sorunlarinda powerball'un etkili oldugu
gozlemlenmisgtir.
Fernandez, A. B, Jiménez, G. L. H., Vazquez,
D.F, Lopez, V. N,, Gonzalez, P. F,, Antén, S. Fernandez ve arkadaslar1 multipl sklerozlu(MS)
M., ... & de la Cuerda, R. C. kisilerde powerball'un kas giicii, koordinasyon,
2023 Effects of the Nds-powerball® System on | yorgunluk, islevsellik ve yasam kalitesi lizerine
Muscle Strength, Coordination, Fatigue, etkilerini arastirmistir. Arastirma sonucunda
Functionality and Quality of Life in People | koordinasyon ve el beceresi agisinda olumlu
With Multiple Sclerosis. A Randomized gelismeler gozlemlenmistir.
Clinical Trial
Rasool ve arkadaslar1 Karpal tiinel sendromlu
hastalarda powerball egzersizlerinin ve kuvvet
Rasool, M. ], Akram, S, Jamil, A, Tauseef, M., antrenmaninin agr, "fonl.<51yor.1el yetersizlik ve
& llyas, A kavrama kuvveti tizerindeki karsilastirmal
Effects of Power Ball Exercises in Addition to etk.llerl.m. arastlrfnstlr. Arastirma sor}ucu.nclia
2023 - . . . rutin fizik tedaviye powerball egzersizlerinin
Routine Physical Therapy on Pain, Grip . .
. e eklenmesi, karpal tiinel sendromlu hastalarda
Strength and Functional Disability in o . -
: : agriy1 azaltmada ve fonksiyonel sakatligi ve
Patients with Carpal Tunnel Syndrome P -
kavrama giiclinii iyilestirmede tek basina fizik
tedaviye  gore daha  etkili  oldugunu
gozlemlemislerdir.
Femam,iez’ A B, ]1mene,z, G.L.H, Vaz,quez, Fernandez ve arkadaslari multipl sklerozlu
D.F, Lépez, V. N,, Gonzélez, P. F,, Antén, S. . , .
(MS) kisilerde powerball'un kas giici,
M, . & dela Cuerda, R. C. koordinasyon, yorgunluk, islevsellik ve yasam
Effects of the Nds-powerball® System on ordinasyon, yorg o 1 yas
2023 A . kalitesi  lizerine  etkilerini  arastirmistir.
Muscle Strength, Coordination, Fatigue, .
: : . o Arastirma sonucunda koordinasyon ve el
Functionality and Quality of Life in People beceresi acisinda olumlu clismeler
With Multiple Sclerosis. A Randomized . a¢ gels
. : gozlemlenmistir.
Clinical Trial
Rasool ve arkadaslar1 Karpal tiinel sendromlu
hastalarda powerball egzersizlerinin ve kuvvet
Rasool, M. J,, Akram, S., Jamil, A, Tauseef, M, antrenmaninin agrl, "fonl'(51yor}el yetersizlik ve
& llyas, A kavrama kuvveti lizerindeki karsilastirmali
Effects of Power Ball Exercises in Addition to etk.llerl.m. arastlrplstlr. Arastirma sor.lucu.nQa
2023 . . . . rutin fizik tedaviye powerball egzersizlerinin
Routine Physical Therapy on Pain, Grip . N
. ey re eklenmesi, karpal tiinel sendromlu hastalarda
Strength and Functional Disability in N . o
. . agriy1 azaltmada ve fonksiyonel sakathgi ve
Patients with Carpal Tunnel Syndrome A -
kavrama giiclinti iyilestirmede tek basina fizik
tedaviye  gore daha  etkili = oldugunu
gozlemlemislerdir.
Uttamchandani, SR ve Phansopkar, P.lateral
Uttamchandani, SR ve Phansopkar, P. epikondilitli hastalarda powerball'in hareketle
Efficacy of PowerBall Versus Mulligan mulligan mobilizasyonuna karst agr1 ve
2024 | Mobilization With Movement on Pain and fonksiyon tizerindeki etkinligini
Function in Patients With Lateral arastirmiglardir. Arastirma sonucunda

powerball'un 6nemli 6l¢iide fayda sagladigini
gozlemlemislerdir.
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Tablo 3. Egzersiz Uzerine Yapilan Arastirmalarin bulgulari.

Yil Yazar/lar ve Calismanin Adi Sonuglar
Legg el ve bilek icin bir diren¢ egitimi bicimi
olarak powerball kullanmanin kavrama
giiclinii arttirma etkisine sahip olup olmadigini
2008 Legg, JP. arastirmistir Arastirma sonucunda
The Effect of Powerball Grip Strenght 3 S, : | arastrma - S :
powerball’un el bilegi ve el i¢in bir gliclendirme
ve rehabilitasyon araci olarak olasi faydalari
olabilecegi sonucuna varilmstir.
Baan S . & Gor Bl M| b e G Bl M Pl
Utility Of The Powerball® In The sue y &
2008 arastirmislardir. Arastirma sonucunda
Invigoration Of The Musculature Of The - . ol
powerball’'un 6n kol kaslarinda 6nemli 6l¢tide
Forearmx L .. ee . .
gelisim gosterdigini gozlemlemislerdir.
Adamczyk, J. G., Hotun, M,,
Boguszewski, D., & Siewierski, M. Adamczyk ve arkadaslar1 bir Powerball cihazi
Evaluation Of The Effectiveness Of kullanarak el kas kuvveti antrenmaninin
2013 | Hand Grip Strength Training Using A etkinligini  degerlendirmistir. ~ Arastirma
Device Powerball® The Effectiveness sonucunda fiziksel ve fizyolojik gelismeler
Of The Force Traming With The Help Of | tespit edimistir.
Powerball®.
Gustafsson, S, & Paulsson, K. Gustafss.on & Pa}llsson, ' powerball ve giic
. tutusu bilek propriyosepsiyonunu ve kavrama
Kan Powerball® och power grip RS a7 . o
. . . glicliinii etkileyip etkilemeyecegini
2016 | paverka handledens proprioception och
. . . aragtirmislardir. Arastirma sonunca kavrama
greppstyrka-En pilotstudie: A pilot . SR .
kuvvetinin arttigl goriilmis fakat anlamli bir
study C o . .
etki goriilmegini sdylemislerdir.
Pilianidis, T., Mantzouranis, N., Pillanidis, Theophilos ve ark. orta diizeyde
Berberidou, F., Smirniotou, A., Proios,
antrenman yapan kadinlarda powerball ve
M., & Michaloglou, K. . .. .
. . shake weight kullannmiyla giiclendirme
Evaluation of strength training . < : L
2016 i antrenman protokollerinin degerlendirmesini
protocols with the use of the
. . yapmistir. Arastirma sonucunda kadinlarda
powerball® and shakeweight® in . . . N
. ist ekstremite kas kuvvetinde olumlu yénde
modderate trained women . O L
gelismeler oldugu gozlemlenmistir.
Irvani ve arkadaslar1 powerball'un omuz kas
aktivitesi ve maksimum gii¢ iizerindeki etkisi
Iravani, M., Roostayi, M. M., Rahimi, A., & | arastirmistir. Arastirma sonucunda Powerball
2019 Akbarzadeh Baghban, A. kullanmanin  ve onunla 90 derece
Effect Of Powerball On Shoulder Muscle | abdiiksiyonda egzersiz yapmanin deltoid ve
Activity And Maximum Strenght ist trapezius kas aktivitelerinin maksimum
kuvvetini ve kas aktivitesini 6nemli o6l¢lide
artirabilecegini gdstermistir.
Alshdokhi, K., Petersen, C., & Clarke, J. Alshdokhi ve arkadaslar1 haftalik kavrama
Effect of 8 weeks of grip streght training | giicli egitiminin ergen sprint yiizmesine
2020 | adolescent sprint swimming: a etkisini arastirmigtir. Arastirma sonucunda
randemized controlled triad kavrama giicinde ve sprint yiizmede etkili
oldugun gozlemlemislerdir.

Taurama ve Vierula'nmin 2011 yilinda yaptig1 calismada, kronik tenisci dirsegi tedavisinde
terapotik egzersizin etkileri arastirilmis ve arastirma sonucunda powerball ve esneme ile
terapotik egzersizin tenisci dirsegi tedavisinde faydali oldugunu bilgisi paylasilmistir.
Baska bir calismada Jung ve arkadaslar1 2013 yilinda powerball egzersizini kullanmanin
20'li yaslardaki normal erkek ve kadinlarda kavrama kuvveti, u¢ sikistirma ve tus
sikistirma iizerine etkilerini incelemistir. inceleme sonucunda arastirilan parametrelerde
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olumlu etkiler goriildiigi bilgisi paylasilmistir. Diger bir calismaya bakildiginda Maree, ].
H. 2015 yilinda yaptig1 calismada powerball topunun spesifik olmayan bilek agrisina
etkisini arastirmistir. Arastirma sonucunda powerball topunun el bilek sakatliklarinda
rehabilite stirecinde faydali oldugu bilgisi bildirilmistir. Kavrama kuvveti ile ilgili benzer
bir calismay1 Felek 2017 yilinda yapmistir. Bu ¢alismada powerball ile dis hekimlerinin
pence el kuvveti, parmak ucu kavrama kuvveti ve prosepsiyon iizerindeki etkileri
arastirilmistir. Yapilan arastirma sonucunda bakilan parametrelerle ilgili olumlu farklarin
oldugu bilgisi paylasilmistir. Jiroskop topunu tedavi ydntemi olarak kullanmak istenilen bir
baska calismada Babaei ve arkadaslari tarafindan 2018 yilinda yapilmis, tenisc¢i dirsegi
rahatsizlig1 olan voleybolcularda, powerball ile yapilan diren¢ antrenmaninin bilek
ekstansor kas kuvveti, bilek propriyosepsiyonu, kavrama kuvveti ve iist ekstremite
performansi lizerindeki etkileri arastirilmistir. Arastirma sonucunda powerball ile yapilan
calismalarin el bilegi ekstansiyon kuvveti, el bilegi propriosepsiyon, kavrama ve ist
ekstremite performansi tizerindeki olumlu yonde anlaml etkisi belirlendigi i¢in, tenisci
dirsegi rahatsizlig1 olan sporcularda rehabilitasyon maksad: ile kullanimi 6nerilmistir.
Sonug olarak jiroskop topu ile yapilan ¢calismalara bakildiginda tip alaninda bir¢ok ¢alisma
bulunmaktadir. Dogrudan dogruya egzersizi isaret eden ¢ok az calisma bulunmaktadir.
Jiroskop topu, tip diinyasinda oldukea ilgi géren ve gesitli alanlarda kullanim bulan
yenilikei bir rehabilite ve egzersiz aracidir. Ancak, bu cihazin etkinligi ve genis capta
benimsenmesi konusunda bazi tartismalar mevcuttur. Jiroskop topu tizerine yapilan
mevcut arastirmalar, cihazin potansiyel faydalarini ortaya koysa da, daha kapsamli ve uzun
vadeli calismalarin yapilmasi gerekmektedir. Ozellikle farkh spor dallarinda ve
rehabilitasyon siireclerinde jiroskop topunun etkilerini inceleyen ¢alismalar, bu cihazin
kullaniminin bilimsel temellerini giiclendirebilir. Jiroskop topu, dogru bir sekilde
kullanildiginda bir¢ok fayda saglayan bir rehabilitasyon ve egzersiz araci olarak
degerlendirilebilir. Ancak, kullanicilarin bu cihazi tedavi ve genel fitness programlarinin
bir pargasi olarak kullanmalar:1 ve kullanim sirasinda dikkatli olmalari 6nemlidir. Temel
olarak bakildiginda, jiroskop topu, dogru ve bilingli bir sekilde kullanildiginda, fiziksel
performansi artiran, tedavi eden ve giinlik yasam aktivitelerini kolaylastiran etkili bir
egzersiz araci olarak degerlendirilebilir. Biitiin bu ¢alismalardan sonra powerball cihazi ile
ilgili sdyle bir goriis ortaya ¢iktig1 séylenebilir, jiroskop topu bir rehabilitasyon aletidir.

KAYNAKCA

Adamczyk, J. G., Hotun, M., Boguszewski, D., & Siewierski, M. (2013). Evaluation Of The
Effectiveness Of Hand Grip Strength Training Using A Device Powerball® The
Effectiveness Of The Force Training With The Help Of Powerball®. Journal Of Health
Sciences, 3(6), 035-044.

Alshdokhi, K., Petersen, C., & Clarke, J. (2020). Effect of 8 weeks of grip strength training on
adolescent sprint swimming: a randomized controlled trial.

Aykora, E., Tekin, A, Tekin, G., Aykora, D. (2017). 12 Haftalik Tiim Viicut Titresim
Antrenmaninin  Sedanter Kadimin Bazi Yerel Uygunluk Ozelliklerine Etkisi.
Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 2(4), 65-79.

Babaei, M. M., Letafatkar, A., & Barati, A. H. (2018). Effect of Eight Weeks of the Powerball®
Mediated Resistance Training on Strength, Proprioception, and Upper Extremity
Performance in Volleyball Players with Tennis Elbow.

62


https://www.sid.ir/search/paper/Powerball/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/Strength/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/Proprioception/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/Performance/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/Tennis%20elbow/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/Tennis%20elbow/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all

Kisa, B. 0., Aykora, E. International Journal of Mountaineering and Climbing, 2024, 7(1), 57-63

Balan, S. A, & Garcia-Elias, M. (2008). Utility of the Powerball® in the invigoration of the
musculature of the forearm. Hand Surgery, 13(02), 79-83.

Felek, S. G. (2017). Comparison the effects of powerball training on hand grip strength, pinch
grip strength and proprioception among dentists (Master's thesis, Saghk Bilimleri
Enstitiisi).

Fernandez, A. B., Jiménez, G. L. H.,, Vazquez, D. F.,, Lopez, V. N,, Gonzalez, P. F., Antén, S. M,, ...
& de la Cuerda, R. C. (2023). Effects of the Nds-powerball® System on Muscle
Strength, Coordination, Fatigue, Functionality and Quality of Life in People With
Multiple Sclerosis. A Randomized Clinical Trial.

Gustafsson, S., & Paulsson, K. (2016). Kan Powerball® och power grip paverka handledens
proprioception och greppstyrka-En pilotstudie: A pilot study.

Iravani, M., Roostayi, M. M., Rahimi, A, & Akbarzadeh Baghban, A. (2019). Effect of
Powerball on shoulder muscle activity and maximum strength. The Scientific Journal
of Rehabilitation Medicine, 8(2), 1-9.

Jung, C. H,, Son, K. H,, Yoo, B. K,, Choi, W.],, Jeon, ]. K, & Gim, ]. Y. (2013). The Effects of Using
Powerball Exercise on Grip Strength, Tip Pinch and Key Pinch of Normal Men and
Women in 20's. Journal of Korean Physical Therapy Science, 20(1), 61-67.

Legg, J. P. (2008). The effect of Powerball on grip strenght. Johannesburg University,
Master's Thesis, 40-7.

Moher, D., Liberati, A., Tetzlaff, ]., Altman, D. G., & Prisma Group. (2010). Preferrereporting
items for systematic reviews and meta-analyses: the PRISMA statement.
International journal of surgery, 8(5), 336-341.

Maree, J. H. (2015). The effect of Power® ball on non-specific wrist pain. University of
Johannesburg (South Africa)

Pilianidis, T., Mantzouranis, N., Berberidou, F., Smirniotou, A., Proios, M., & Michaloglou, K.
(2016). Evaluation Of Strength Training Protocols With The Use Of The Powerball®
And Shakeweight® in Modderate Trained Women. Biology Of Exercise, 12(1).

Rafi, N., Fatima, K., Mumtaz, U, Saleem, S,, Javed, K, Gul, S,, ... & Rafiique, H. Effects of
powerball on grip strength in children with developmental delay.

Rasool, M. ], Akram, S., Jamil, A., Tauseef, M., & Ilyas, A. (2023). Effects of Power Ball
Exercises in Addition to Routine Physical Therapy on Pain, Grip Strength and
Functional Disability in Patients with Carpal Tunnel Syndrome: Power Ball Exercises
in Carpal Tunnel Syndrome. The Healer Journal of Physiotherapy and Rehabilitation
Sciences, 3(4), 451-460.

Taurama, M., & Vierula, T. (2011). Powerballilla ja venyttelylla tenniskyynarpaan oireista
eroon: Tapaustutkimus terapeuttisen harjoittelun vaikutuksista kroonisen
tenniskyynarpaan hoidossa.

Uttamchandani, S. R., & Phansopkar, P. (2024). Efficacy of PowerBall Versus Mulligan
Mobilization With Movement on Pain and Function in Patients With Lateral
Epicondylitis: A Randomized Clinical Trial. Cureus, 16(3).

63



