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OZET

Bu ¢aligma 6zel bir fitness merkezinde tiye olan sedanter bireylerde foam roller ve statik
stretching uygulamalarinin mobilizasyon, denge ve esneklik uygulamalarinin etkilerinin
karsilagtirilmasi amaciyla yapilmustir. Foam roller grubu (FRG) ve statik stretching grubu
(SSG) olarak 8 hafta boyunca yapilan ¢aliymada mobilizasyon, denge ve esneklik
becerilerine olan etkileri karsilagtirilmistir. Calismaya toplamda 30 goniillii erkek birey
katilmistir. Katilimeilar rastgele rneklem yontemi ile belirlenmis ve FRG (n=15) ve SSG
(n=15) olarak 2 gruptan olusmaktadir. Katilimcilarin FRG 35.3+3.01 y1l, boy uzunlugunu
171.245.51 cm., viicut agirhigr 80.1+11.03 kg., SSG ise 36.5+2.67 yil, boy uzunlugunun
163.3+£7.3 cm, viicut agirhgn 68.6+11.62 kg bulunmustur. Katilimcilardan uzan eris,
mekik, y denge, plank ve fonksiyonel hareket testleri alinmistir. FRG ve SSG grubuna 8
hafta boyunca haftada 2 giin esneklik calaigmasi uygulanmustir. Istatiksel analiz igin
normallik dagiliminda Skewness-Kurtosis yontemi uygulanmis ve paired sample t-test
uygulanmustir. SPSS 25.0 programi kullanilmistir. Arastirmadan elde edilen 6n ve son
testler verileri incelendiginde; FRG’de uzan eris ve FMS (p<0,05) olgiimlerinde ve
SSG’de ise mekik, plank ve y denge (p<0,05) dlglimlerinde istatiksel agidan anlamli
farklilik bulunmustur. Diger parametrelerde istatiksel agidan anlamli farklilik
bulunmamustir (p>0,05). Bu aragtirma sonucunda, sedanter bireyler uygulanan foam roller
uygulamalarinin mobilizasyon ve esneklige etkisi oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Foam roller, statik esneklik, fonksiyonel hareket testi,

ABSTRACT

This study was conducted to compare the effects of foam roller and static stretching
applications on mobilization, balance and flexibility in sedentary individuals who were
members of a private fitness centre. The effects of foam roller group (FRG) and static
stretching group (SSG) on mobilization, balance and flexibility skills were compared for
8 weeks. A total of 30 male volunteers participated in the study. Participants were
determined by random sampling method and consisted of 2 groups as FRG (n=15) and
SSG (n=15). The FRG of the participants was 35.3+3.01 years, height 171.245.51 cm,
body weight 80.1+11.03 kg. and the SSG was 36.5+2.67 years, height 163.3+7.3 cm, body
weight 68.6+11.62 kg. Sit and reach, sit-up, y-balance, plank and functional movement
tests were taken from the participants. The FRG and SSG groups underwent flexibility
training 2 days a week for 8 weeks. For statistical analysis, Skewness-Kurtosis method
was applied in normality distribution and paired sample t-test was applied. SPSS 25.0
programme was used. When the pre and post-test data obtained from the research were
analysed; statistically significant differences were found in the measurements of sit and
reach and FMS (p<0,05) in FRG and shuttle, plank and y-balance (p<0,05) in SSG. No
statistically significant difference was found in other parameters (p>0.05). As a result of
this study, it was seen that foam roller applications applied to sedentary individuals had an
effect on mobilization and flexibility.
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balance

GIRiS

Esneme egzersizleri sportif aktivitelerin 6grenilmesini ve yapilmasint kolaylastirir, fiziksel
aktivite sirasinda olusan metabolitlerin daha hizli uzaklastirilmasina yardimei olur, kas
gerginligini, kas sertligini ve kas agrilarini azaltir, eklem hareket agikligini artirir, kas,
tendon ve eklem yaralanmasi riskini azaltir ve bag dokusunun serbestge hareket etmesini
saglayan kimyasal maddelerin olusumunu uyarir. Germe hareketlerinin tim bu faydali
etkilerinden dolay1 sportif performansin arttirilmas: ve sakatliklarin Onlenmesi igin
onerilmektedir (Celebi ve Zergeroglu, 2017; Demirhan vd., 2017). Foam roller uygulamast,
'kendi kendine miyofasiyal gevsetme' olarak da bilinen self-miyofasiyal gevsetme tekniginin
bir pargasidir. Giinlimiizde bir¢ok sporcu, fizyoterapist ve egzersiz uzmanlari tarafindan
yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Foam roller uygulamasi, "self-myofascial release”
olarak da bilinen bir teknik olan kendini miyofasyal rahatlama tekniginin bir pargasidir
(Kafkas vd., 2018). Kopiik rulo uygulamasi, diger esneklik gelistirme egzersizleriyle
birlestirildiginde en iyi sonuglar1 verir. Bu nedenle, bir egzersiz programinin pargasi olarak
diizenli kopiik rulo uygulamasi esneklik seviyenizi artirabilir ve genel fiziksel sagliginiza
katkida bulunabilir (Beardsley ve Skarabot 2015).

Foam roller kaslardaki tetik noktalarin agrilarmni ve bu noktalardan diger kaslara yayilan
agrilar1 kaldirmayi daha sonra ise, postiir hatalarini diizelterek egzersizle o bolgeyi
giiclendirmeyi amaclamaktadir (Dogru vd., 2024). Statik esneklikte uzuvlarin sabit bir
sekilde beklemesi ve reseptorlerin uyarilmasi hedeflenmektedir. Statik esneklik, bir kas
grubunun belirli bir siire boyunca sabit bir pozisyonda tutuldugu esneme yontemidir (Cengiz
vd., 2014). Bu tiir esneme, genellikle kaslarin esnekligini artirmak, eklem hareket agikligin
gelistirmek ve gerginligi azaltmak amaciyla kullanilir. (Barss vd., 2016). Statik esneklik kas
gerilme refleksini miimkiin oldugunca azaltmaya g¢alisir ve yaralanma riskini en aza indirir
(Tura vd., 2024). Son yillarda Foam-roller uygulamalar1 antrenman 6ncesi ve sonrasi
esneklik icin siklikla kullanilmaktadir. Yapilan literatiir incelemesinde foam roller
uygulamalarmin tek bagina bir egzersiz sistemi olarak kullanildigi bir ¢aligma bulunmamakla
birlikte sadece 13 erkek ve 13 kadin {izerinde performansa etkisini inceleyen bir ¢aligma
bulunmaktadir (Healey vd., 2014). Bir baska ¢alismada ise Rey ve arkadaglar1 yogun bir
egzersiz protokolii sonrasi toparlanma araci olarak kopiik rulolarin etkilerini hiz, giig,
dinamik kuvvet ve dayanikliligi degerlendirerek arastirmislar ve performans testlerinde
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anlamli bir fark gozlemlemislerdir (Rey vd., 2019). Tiim bu bilgilerden yola ¢ikarak, bu ¢aligma sedanter bireylerde foam roller ve
statik stretching uygulamalarinin mobilizasyon, denge ve esnekligi daha etkili bir gsekilde gelistirecegini belirlemek igin yapilmugtir.

YONTEM

Arastirma Modeli: Katilimcilar randomize sekilde Foam Roller Grubu (FRG) ve Statik Stretching Grubu (SSG) olmak {izere 2’ye
ayrilmistir. Caligmaya baslamadan 6nce biitiin katilimeilarin goniillii olur formalar1 alinmistir. Calismalara baglamadan 6nce
katilimcilarin 6n test olarak boy, kilo, FMS, uzan-eris, Y-denge, plank, mekik testleri alinmistir. Testlerin ardindan haftada 2 giin
olmak tizere 8 hafta boyunca esneklik uygulamalar1 uygulanmis ve sonrasinda testler tekrar edilecek veriler kaydedilmistir. Ayrica
tiim katilimcilardan ge¢cmis yaralanmalaria yonelik bilgiler alinmistir. Buna gore; aragtirmadan en az 1 ay 6ncesinde herhangi bir
saglik problemi (alt ve iist ekstremitede agri, siglik, hareket kisitlilig1 gibi kas-iskelet sistemine ait yumusak doku yaralanmasi,
sistemik bir problemi olmasi, norolojik rahatsizlik veya {iist ve alt solunum yolu enfeksiyonu) olan katilimcilar veya katilmak
istemeyenler calismaya dahil edilmemistir. On-test ve son-testlerinden elde edilen degerler kaydedilerek istatistiksel
degerlendirmeye alinmistir. Tiim katilimcilara Helsinki Deklerasyonu’na uygun olarak ¢aligmanin amaci ve 6nemi, olast riskler ve
istedigi anda ¢aligmadan g¢ekilebilecegi hakkinda detayl bilgi verilmis ve goniillii olur formu doldurtulup, imzalatilmistir.

Arastirma Grubu: Calismaya, Istanbul ilinde Bahgelievler ilgesinde yasayan, en az son 1 yildir diizenli olarak diren¢ antrenman
programlarini takip eden, herhangi bir kardiyovaskiiler rahatsizlik, kan hastaligi, kronik rahatsizlik veya son 1 yilda eklem
yaralanmasi yasamamis, alkol ve sigara tiiketmeyen, yaglar1 30-40 (35,8+2,84) yas arast 30 erkek goniillii katilmistir.

Verilerin Elde Edilmesi: Katilimcilarin 6n ve son testleri i¢in boy, kilo, FMS, Y-denge, plank, mekik testleri alinmstir.

Boy-Kilo Ol¢iimii: Katilimcilarin boy uzunlugu hassasiyeti 0.1cm olan boy 6lger duvara monte stadiometre (Holtain, UK) ile
anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayaklar yere tam basmus, topuklar birlesik ve duvarla temas halinde, dizler gergin ve viicut dik
pozisyonda bas ucunun boy dlger tablasinda temas ettigi nokta referans alinarak 6l¢iim m olarak kaydedilmistir. Viicut agirliklart
0.1 kg hassasiyetiyle 6l¢lim yapan dijital baskiil (Seca, Vogel ve Halke, Hamburg) ile sort ve tisortten olusan hafif spor kiyafetli,
¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonundayken 6l¢iilmiistiir. Boy uzunlugu ve viicut agirligi ikiser kere 6l¢iilmiis ve iki 6l¢timiin
ortalamasi tanimlayici istatistik degeri olarak alinmistir”.

Y-Denge Olciimii: Dinamik postiiral kontrolii 6lgmek i¢in “Y Balance Testi” kullanilmistir. Zemine bant yardimu ile “Y” seklinde
figlir ¢izilmistir. Ayrica bantlarin {izerine santimetre cinsinden sayilar yazilmig ve sporcu hareketi yaparken dlgliimleri yapilmustir.
Denge testi sirasinda katilimcilardan ellerini iliak iizerinde (bellerinde), topuklarini ise zemin iizerinde tutmalar1 ve uzanma ayaginin
parmak ucuyla en uzak noktaya hafif bir dokunus yapmalari istenmistir. Ol¢iimler ¢iplak ayakla 3 ydne uzanma ile gerceklestirilerek:
anterior (ANT) uzanma katilimcinin merkezdeki ayak parmak ucundan; posterolateral (PL) ile posteromedial (PM) uzanma ise ayak
topugundan uzanabildigi en uzak nokta arasindaki mesafe 6l¢iilmustiir. Sporcular her yone 3 defa arka arkaya olmak tizere toplamda
9 kere testi uygulamustir. “Olgiim sirasinda, sporcularin viicut agirhigmi uzanma ayagma aktarmasi, durus ayaginin topugunu
zeminden ayirmasi ya da ellerini kalgadan ayirmasi hata olarak kabul edilmis ve sporcu sozlii olarak bilgilendirildikten sonra 6l¢iim
tekrarlanmistir” (Enquist vd., 2015).

“Her katilimcinin bacak uzunlugu, santimetre olarak supin pozisyonunda (yatarken) ¢ift tarafli bir sekilde anterior superioriliak
noktadan medial malleoliin distal kismma kadar 6Slciilerek kaydedilmistir.” Biitiin uzanma mesafeleri santimetre cinsinden
kaydedilmis ve veriler elde edildikten sonra, bacak uzunluk avantajin ortadan kaldirmak amaciyla, her yon igin “En Iyi Uzanma
Mesafesi/Bacak uzunlugu x 100 = % en ¢ok uzanma mesafesi” formiilti kullanilarak elde edilen puanlar normalize edilmistir
(Gribble ve Hertel, 2004).

Kor Bolge Plank Testi: “Viicut yere dogru yiiziikoyun sekilde, dirsek ve ayaklar iizerinde, topuklar ve basla diiz bir ¢izgi
olusturularak dengenin korunmasidir. Katilimer bagla komutu ile plank pozisyonunu aldi. Pozisyonu bozmasi (kalganin agagida
diismesi veya yukart dogru ¢ikmasi) halinde uyari yapildi. 3 uyari alan sporcunun testi” sonlandirilmistir. Katilimemin plank
pozisyonunda kaldigi siire saniye cinsinden kaydedildi (Boyac1 ve Tutar 2018).

Mekik Testi: Mekik testi, karin kaslarinin giiciinii ve dayanikliligin1 degerlendirmek i¢in kullanilan bir egzersizdir. Bu test, karin
kaslarini ¢aligtirmak ve giiciinii 6l¢gmek amaciyla yapildi. Yere sirt iistii bir sekilde, dizlerinizi biikiilii ve ayak tabanlari yerle temas
ettirilecek sekilde pozisyon alindi. Eller basin yanlarina yerlestirildi. Basi hafif¢e yukar1 dogru kaldirip ¢ene goégse dogru cekildi.
Boyun kaslarinin agirt gerilmesini énlemek i¢in yapildi. Karin kaslari kullanarak yukari dogru kalkmalar istendi ve nefes alip ve
karin kaslarini kullanarak omuzlar yukar1 dogru kaldirildi. Sirt yerden yavasca kaldirilip, bas ve gégsii yukari gekerek mekik hareketi
tamamlandi. Bir dakika icerisinde yapilan tekrar kaydedildi.

Otur Eris Testi: Otur-eris testi i¢in hassasiyeti 0.1 cm ve 6l¢iim uzunlugu 80 cm olan otur-eris sehpast (01285A, Lafayette, USA)
kullanilmistir. Otur-eris testinde sporculardan dizleri bilkkmeden diiz oturus pozisyonda yere oturmalari istenmistir. Iki ayak
arasindaki mesafe 5 cm agiklikta, ayak parmak uglar1 yukariy1 gosterir halde, topuklarin arka boliimii yere, ayak tabanlarinin tamami
sehpaya dayanmustir. Her sporcu ellerini sehpanin tizerindeki 6lgim baslangi¢ ¢izgisi (23 cm) tlizerinde yan yana getirmis ve dizleri
biikmeden elleriyle uzanma seklinde otur-eris sehpasinin iizerindeki bar1 ileriye dogru kademeli sekilde itebildigi son noktaya kadar
itmistir. Barla uzandig1 son noktada 2 sn beklemis, 6l¢lim baslangi¢ ¢izgisi ile barin ulastigi 6l¢iim son ¢izgisi arasindaki mesafe
cm cinsinden esneklik mesafesi olarak kaydedilmistir. Her sporcu testi 2 kere tekrarlamigtir ve bu 2 tekrarin en iyisi istatistiksel
degerlendirmeye alinmuistir.
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Fonksiyonel Hareket Testi: FMS, icerdigi derin ¢omelme, engelli adim, sirali hamle, omuz hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirma,
govde stabilitesi smav ve rotasyon stabilite gibi yedi ayr1 fonksiyonel hareket icermesi nedeniyle gévde veya kor kuvveti ve
stabilitesi; noromiiskiiler koordinasyon, hareket simetrisi, esneklik, hizlanma, yavaglama ve dinamik denge gibi unsurlari
degerlendirir (Warren vd., 2018). Her hareket paterni bir degerlendirici tarafindan niteliksel olarak degerlendirilir ve hareketi
tamamlamak i¢in gerekli telafi edici hareketlerin derecesine veya agrinin varligina gore 0 ile 3 arasi bir puanlama kullanilir.

3= onceden tanimlanmig herhangi bir telafi olmaksizin hareket modelini dogru sekilde tamamlama yetenegi;
2= hareket paternine 6zgli kompanzasyonlardan herhangi biri ile hareket;

1= hareket paternini gergeklestirememe ve

0= hareket paterninin herhangi bir bolimiinde agr1 ya da hareketin diizgiin yapilmamasi.

Daha sonra bireysel hareket paternlerinin puanlari toplanir ve ardindan genel bilesik FMS puani verilir. (Warren vd., 2018). FMS
testi, derin ¢comelme, yiiksek adimlama, diiz ¢izgide 6ne adim alma, omuz hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirma, govde stabilitesi
ve rotasyon stabilitesi olmak tizere 7 temel hareket ile belirlenir (Warren vd., 2018).

Verilerin Analizi: Veri analizi igin SPSS 25.0 programi kullanilmistir. On test degerlerinin normal dagilim gésterip gostermedigini
belirlemek igin ¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 kullanilmistir. Bu katsayilar-1.50 ile +1.50 arasinda oldugu igin verilerin Tabachnik
ve Fidell tarafindan belirtildigi gibi normal dagilim gdsterdigi rapor edilmistir. Katilimeilar her biri 15 katilimcidan olusan FRG ve
SSG'ye basit rastgele yontemle atanmis ve istatistiksel analiz i¢in paired sample t-test uygulanmigtir.

Antrenman Plam: Katilimcilara antrenmanlarina baslamadan 6nce yapacaklari antrenman programi protokoliiyle ilgili gerekli
hatirlatmalar yapildiktan sonra her katilimer standart 1sinma evresi ve antrenmana hazirlik evresinin ardindan dahil oldugu grubun
antrenman protokoliinii ana evrede sergilemis ve soguma evresi ile antrenmani tamamlamaistir.

Tablo 1. Antrenman Programi

Foam Roller Grubu Statik Stretching Grubu Protokol
Gastrocnemius / Soleus Static gastrocnemius

Tensor facia latae Static tensor facia latae

Adduktors Static adduktors Set: 3 _
Piriformis Static piriformis with swiss ball Harekggffﬁ;? ;T;T:r']rgg ?—nganiye
Latissimus dorsi Static latissimus dorsi ball stretch Setler Arasi dinlenme: 60 saniye
Quadriceps Static quadriceps

Hamstring Static hamstring

Arastirmanin Etigi: Bu ¢alisma gerekgesi, amaci, yaklagimi ve yontemi agisindan incelenmis, kapsam ve uygulama agisindan etik

ilkelere ve insan haklarina uygun olarak degerlendirilmistir. Calisma icin Nisantast Universitesi Etik Kurul onay1 alinmistir (No
20240104-162).

BULGULAR

Tablo 2. Katilimcilarin demografik 6zelliklerinin ortalama ve standart sapma puanlari

Foam Roller Grubu Statik Stretching Grubu
Degiskenler n X Ss n X Ss
Yas (yil) 15 35,3 3,01 15 36,5 2,67
Boy (cm) 15 171,2 5,51 15 163,3 7,3
Viicut agirligi (kg) (6n) 15 80,1 11,03 15 68,9 11,6
Viicut agirligt (kg) (son) 15 79,7 10,93 15 68,6 11,62
VKI (kg/boy?2) (6n) 15 27,6 3,45 15 26,2 5,23
VKI (kg/boy?2) (son) 15 26,8 3,49 15 25,7 5,28

Tablo 2’de ¢aligmaya katilanlarin tanimlayici bulgulart verilmistir. Foam roller grubunda (FRG) yaslarin 35,3£3,01 yil, boy
uzunlugunun 171,2+5,51 cm ve viicut agirlig1 on test 80,1+11,03 son test 79,7+10,93 viicut kiitle indeksi 6n test 27.6+3.45, viicut
kiitle indeksi son test 26,8+3,49 oldugu belirlenmistir. Statik Stretching (SSG) grubunda yaslarin 36,5+2,67 yil, boy uzunlugunun
163,3+7,3 cm, viicut agirlig1 on test 68,9+11,6 son test 68,6+11,62, viicut kiitle indeksi on test 26,2+5,23, viicut kiitle indeksi son
test 25,7+5,28 oldugu bulunmustur.

Tablo 3.’e gore SSG grubunda c¢aligmaya katilanlarin mekik, plank, y-denge sag bacak 6l¢iimlerinde istatiksel agidan anlamli
farklilik bulunmustur (p<0.05). FRG grubunda ise uzan eris ve FMS testlerinde istatiksel agidan anlamli farklilik bulunmustur
(p<0.05).
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Tablo 3. Katilimcilarin 6n test ve son test performans parametreleri paired t-test sonuglari

Foam Roller Grubu (n=15) Statik Stretching Grubu (n=15)

Degiskenler _ Test X Ss p X Ss p
Dl i —
Mekik SonTesasi sas SO0 aglg aer 0O
Plank TR YT R - S— A
e e i |
Y-Denge So A — i — - m—
e el i Tl
TARTISMA ve SONUC

Yapilan bu ¢aligmaya katilan sedanter bireylere foam roller ve statik stretching protokolii uygulanmis ve etkilerine bakilmistir. Test
sonuglari incelendiginde FRG’de 6n-son test performanslarinda uzan eris ve fms testlerinde istatistiksel anlamli fark oldugu
bulunmustur. FRG’nin diger test sonuglar incelendiginde mekik, plank ve y-denge verilerinde ise anlamli fark bulunamamustir.
SSG verileri incelendiginde ise, mekik, plank, y-denge performanslarinda istatistiksel anlamli artis meydana geldigi tespit edilmistir.
Bu kapsamda sadece foam roller uygulamasinin fms parametresini anlaml diizeyde arttirdig1 sonucuna ulagilmistir.

Sullivan (2013) c¢alismasinda, farkli siirelerde ve setlerde uygulanan foam roller hareketlerinin hamstring kas esnekligi tizerindeki
etkisi incelenmistir. Calismada bir gruba 1 set 5 saniye, 1 set 10 saniye, 2 set 5 saniye ve 2 set 10 saniye olmak iizere 4 farkli
uygulama yapilirken, diger grup kontrol grubu olarak belirlenmis ve herhangi bir miidahalede bulunulmamstir. Otur-uzan testi ile
degerlendirilen kas esnekliginde tiim tedavi gruplarinda anlamli artiglar gdzlenmistir. En biiyiik artis 10 saniyelik 2 set
uygulamasinda kaydedilmistir (Sullivan vd., 2013). Bununla birlikte, yapilan baska bir ¢calismada 58 katilimer {izerinde 6 haftalik
statik germe ve dinamik germenin hamstring kas esnekligi iizerindeki etkinligini arastirmistir. Calismanin sonuglart her iki
uygulamanin da hamstring kas esnekligini gelistirdigini, ancak 30 saniye boyunca statik germe uygulamasinin dinamik germe
uygulamasina gore 2 kattan daha fazla artis sagladigini gdstermistir. Bu bulgular statik germenin esneklik agisindan etkili
olabilecegini disiindiirmektedir (Bandy vd., 1998). Bir baska ¢alismada, on bir erkek sporcu iizerinde yapilan bir aragtirmada, foam
roller uygulamasinin bilateral hamstring ve bilateral quadriseps kas kuvvetinde anlamli bir artisa yol agtigi bulundugu rapor
edilmistir (Peacock vd., 2014). Bahar ve Yitik (2018) tarafindan foam roller kullanilarak gergeklestirilen kendi kendine miyofasiyal
gevsetme egzersizlerinin esneklik ve alt ekstremite giicli iizerine akut etkisi iizerine yapilan ¢alismanin sonuglarina gore; aktif
sigrama dinamik germe sonrasinda kendi kendine miyofasyal gevsetme tekniginin daha yiiksek oldugu, ancak squat sigrama ve
esneklik i¢in anlaml sonuglar elde edilmedigi rapor edilmistir. Ayrica alt ekstremiteye uygulanan otuz saniyelik kendi kendine
miyofasyal gevsetme tekniginin esneklik ve dikey sigrama verimliligi izerinde etkisi olmadig: belirtilmistir (Bahar & Yitik 2018).
Literatiirde bulunan bir baska ¢alismaya gore, foam roller uygulamasinin uyguladigt basing miyofasyanin viskoelastik &zelliklerini
etkileyerek daha fazla esneklik sagladig1 rapor edilmistir. Foam roller uygulamasinin arteriyel sertligi keskin bir sekilde azalttigin
ve boylece daha yiiksek bir esneklik gelisimine yol agtigi belirtilmistir (Krause vd., 2018). Ayrica uygulamadaki basing, miyofasiyal
uygulamada kullanilan kopiik rulonun sertlik seviyesi, boyutu ve ylizey sekli gibi faktorler de sonuglari etkileyebilmektedir. Kopiik
rulo gibi miyofasyal gevsetme yontemlerinin kas i¢i kan akisini artirabildigi, kas kasilmasini azaltabildigi ve eklem hareket
acikligini genisletebildigine dair bulgulari igeren ¢alismalara giivenmek gerektigi belirtilmektedir (lacono vd., 2014). Bu nedenle,
bu tiir ydontemlerin etkilerini degerlendirirken gesitli faktorleri goz 6niinde bulundurmak 6nemlidir (McGowan vd., 2015; Roth vd.,
2014; Errico vd., 2015). Gelen (2010) tarafindan yapilan bir ¢alismada, ti¢ farkli 1stnma protokoliiniin dikey sigrama performansi
iizerindeki etkisi arastirilmigtir. Statik germe, dinamik germe ve sadece 1sinma kosusu protokolleri karsilagtirilmigtir. Sonuglara
gore, 1sinmalarda statik germeye yer verildiginde dikey sigrama performansinda diisiise neden oldugunu, ancak 1sinma hareketleri
dinamik esneme tiiriinde yapildiginda dikey sigrama performansinda artis oldugunu gostermistir (Gelen, 2010). Dagasan (2019)
calismasinda, kadinlara 12 hafta boyunca yoga egzersizleri uygulanmis ve deney grubunun esneklik verilerinde anlamli bir fark
oldugunu rapor etmistir (p<0,05) (Dagasan, 2019). Ote yandan, Yamato (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada, on dort erkek
sporcuya statik germe, PNF germe, dinamik germe ve kontrol grubu olmak {izere dort farkli yontem uygulanmis ve dikey sigrama
performanslar1 degerlendirilmigtir. Sonuglar statik germenin dikey sigrama performansim disiirdiigiinii gostermistir (Yamato vd.,
2017). Sands yapmis oldugu calismada (2003) on dort kadin cimnastikgi tizerinde alt ekstremite kaslarina statik germe uygulanmis
ve bu uygulamanin dikey sigrama iizerindeki etkisi analiz edilmistir. Elde edilen bulgulara gore, statik germenin daha az sigrama
yiiksekligine ulagtig1 bildirilmistir. Yetigkinlerde yapilan ¢aligmalar, statik germenin kas aktivasyonunu azaltarak ve kas hiicresel
diizeyde kasilma yetenegini tehlikeye atarak kuvvet performansimi diigiirdiigii sonucuna isaret etmektedir. Statik germenin
antrenman ve miisabakalardan hemen dnce yapildiginda kuvvet, gii¢ ve sigrama iizerinde olumsuz bir etkisi oldugu gostermektedir.
Ancak bu, statik esnemenin tamamen negatif etkisi oldugu anlammna gelmemektedir. Statik esnemenin viskoelastik gevseme
saglamanin en etkili yollarindan biri oldugu ve miisabaka sonrasi veya miisabaka oncesi antrenman sirasinda kaslar1 ve tendonlari
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gerilen sporcularda daha etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu baglamda esneklikle ilgili bir test yapilmamis olsa da statik
germenin 6nemli bir rol oynayabilecegi diisiiniilmektedir (Sands & McNeal, 2003).

Sonug olarak, foam roller uygulamalarinin fonksiyonel hareket egzersizinde ve esneklik gelisiminde, statik germe grubuna oranal
etkisi oldugu tespit edilmistir. Foam roller uygulamalarinin sedanter bireylerde eklem hareket genigligini arttirdig1, viicut dengesi
ve postural kontrolii gelistirdigi, mobilizasyonu gelistirdigi goriilmektedir. Ote yandan, statik esneme hareketlerinin de postural
kontrol, dayaniklilik ve postural kontrol gibi parametreleri gelistirdigi goriilmektedir. Bu sebeple her iki uygulamanin da viicut
tizerindeki spesifik etkileriyle ilgili oldugu disiiniilmektedir.

Oneriler: Bu ¢alismanin sonuglari, Sedanter bireylerde foam roller ve statik stretching uygulamalarinin mobilizasyon, denge ve
esneklige etkisini ortaya koymaktadir. Bu baglamda,

o  Gelecekteki arastirmalarin daha genis katilimei gruplart {izerinde ve yas araliklarimin farkli belirlenmesi sonucunda farkl
sonuglar elde edilebilir.

e Ayrica, FMS ve benzeri degerlendirme yontemlerinin, sedanter bireylerin ve yaralanma onleyici ¢aligmalar siirecinde daha
fazla kullanilmasinin 6nem teskil ettigi sdylenebilir

e  Spor bilimciler ve antrendrler, bu bulgular dogrultusunda FMS antrenmanlarini mevcut antrenman programlarina entegre
ederek, sedanterlerin gelisimini daha kapsamli bir sekilde destekleyebilirler.

Mobilizasyon calismalari, bireylerin fonksiyonel hareket kapasitesini belirlemek ve uygun diizeltici egzersiz programlarini
planlamak i¢in 6nemli bir aragtir. Bu tarz programlar hem fiziksel hem de fizyolojik parametreleri koruyarak bireylerin yasam
kalitesini artirabilir.

Finansal Destek: Bu caligmanin hazirlanmasi ve yazimi sirasinda kurum ve/veya kuruluslardan herhangi bir finansal destek
alinmamuistir.

Cikar Catismasi: Bu makalenin yayimlanmasiyla ilgili olarak yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢catismasi bulunmamaktadir.
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