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Sportif aktivitelere katilimin artmasi ile birlikte bireyin saglik ve fiziksel uygunlugu gelisirken,
spor yaralanmalari sayisinda artis meydana gelmektedir. Spor yaralanmalarinin 6nlenmesi ca-
balarinin icerisinde 1sinma ve soguma, esneklik egzersizleri, koordinasyon, denge ve proprio-
septif calismalar 6nemli yer tutmaktadir. Isinma ve germe egzersizleri tarihsel olarak rutin hale
gelmeye baslamistir. Son yillarda propriosepsiyonun énemi anlasilmis ve bu konuda yapilan
arastirmalar artmis olmasina ragmen, denge ve propriosepsiyona etki eden mekanizmalar tize-
rine yapilan arastirmalar yetersizdir. Isinma ve germe egzersizlerinin denge ve propriosepsiyona
etki etmesi olasi parametreler arasindadir. Bu derlemenin amaci, 1sinma ve germe egzersizleri-
nin denge ve propriosepsiyona olan etkisine iliskin literatiirii incelemektir. Calisma yapilirken
pubmede isinma, germe, propriosepsiyon ve denge kelimeleri girilerek literattir taranmistir.

Calismalara bakildiginda isinmanin genel olarak dengeye olumlu katki sagladigini, germe eg-
zersizlerinin de dengeyi duzelttigi soylenebilir. Bununla birlikte bazi calismalarda germenin den-
geyi bozdugu veya denge tizerinde etkisinin olmadigi gortilmustiir. Germe egzersizlerinin prop-
riosepsiyon Uizerindeki etkilerine bakildiginda bir¢ok calismada genel olarak germenin propio-
sepsiyonu olumlu etkiledigi, bazi calismalar da ise propriosepsiyon ve eklem pozisyon hissi tize-
rinde etkisi olmadigi belirtiimektedir. Isinmanin da propriosepsiyonu olumlu etkiledigine dair
calismalar bulunmaktadir. Bundan sonra yapilacak calismalarda genel olarak spor sahalarinda
uygulanan germe surelerinin kullaniimasi daha uygun olacaktir. Calismalar dizayn edilirken
germe surelerinin, sporcularin isinirken uyguladiklari germe stirelerine benzer sureler kullanil-
masi, ayrica calismalarin kontrollt ve randomize olarak dizayn edilmeleri, farkl yas gruplarinin
birbiriyle karsilastiriimasi ve farkli fiziksel uygunluktaki gruplar arasinda karsilastirma yapilmasi
uygun olacaktir.

Anahtar sozciikler: Isinma, Germe, Denge, propriosepsiyon

Different studies suggest that people who participate physical activity have beneficial effect on
their health and physical condition but also participation physical activity carries certain risk for
sports injuries. It is essential to participate warm up, cooling down, stretching, balance, coordi-
nation and proprioception exercises for prevention of sports injuries. The warm-up and stretc-
hing exercises have become historically routine. Recently importance of proprioception is un-
derstanding although there were not enough studies on underlying mechanism of propriocep-
tion and balance. Warm up and stretching exercises are possible parameters affecting balance
and proprioception. The purpose of present review is to analyze the effect of warm up and
stretching exercise on balance and proprioception.

For this review, the pubmed database was searched using terms warm up, stretching, balance
and proprioception. In the literature generally warm up and stretching have positive effect on
balance and proprioception. Few studies showed that warm up and stretching have no effect
or negative effect on balance and proprioception. In the studies to be performed afterwards,
usage of shorter periods of stretching applied in the sports fields will be more appropriate.
While designing the studies, it will be proper to use stretching times similar to stretching times
applied by the athletes while warming up additional to designing of the activities in a controlled
and randomized manner, comparison of different age groups to each other and performing also
a comparison among the groups with different physical fitness conditions.
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Sportif aktivitelere katilimin artmast ile

birlikte bireyin saglik ve fiziksel uy-
gunlugu gelisitken spor yaralanmalart
sayisinda artig meydana gelmektedir.
Spor yaralanmalarinin 6nlenmesi ¢a-
balarinin igerisinde 1stnma ve soguma,
esneklik egzersizleri, koordinasyon,
denge ve proprioseptif calismalar
o6nemli yer tutmaktadir. Istnma ve
germe egzersizleri tarihsel olarak rutin
hale gelmeye baslamustir. Isinma, asil
sportif faaliyetten 6nce yapilan daha
dustk siddetteki bir dizi hareketi ifade
eder (1-3). Amag, sportif performanst
arttirmak  ve yaralanma olasiligint
azaltmaktir.

Germe egzersizleri antrenman ve miisaba-

kadaki 1sinma ve soguma egzersizleri-
nin bir parcasidir. Dot temel germe
tird ve ¢ok sayida alt tipi mevcuttur.
Statik germe, kaslart belli bir noktaya
gerdikten sonra, o noktada belli bir
stre tutarak yapilan egzersiz tiradir,
genellikle 10-30 saniye tutulur. Statik
germe aktif germe, pasif germe ve izo-
metrik germe olmak tizere tg¢ alt gruba
ayrilir. Balistik germe, viicudun kendi
agithgr  kullandarak eklem hareket
acikliginin normal sinirlarini zorlayan,
yaylanma biciminde yapilan germe eg-
zersizleridir. Kas lifleri mimkin ol-
dugu kadar gerilmis durumda iken
yaylanma biciminde kontraksiyon yap-
tirtlmast  esastna  dayanir. Dinamik
germe, vicudun kendi agirligt kullani-
larak normal eklem hareket agikligina
kontrolli bicimde ulagilan germe tipi-
dir. Balistik germeden farkl olarak di-
namik germede eklem hareket aciklig:-
nin normal sinirlart zorlanmaz ve yay-
lanma tarzi hareketler yerine kontrollii
germe hareketleri vardir. Proprioseptif
Néromuskiler  Fasilitasyon  (PNF)
germe, kas gruplarinin néromuskiler

durumu ile ilgili olanlardir. Bunlar, du-
rum bildiren duyular, tendon ve kas
duyularidir (4,5).

Istnma ve germe egzersizlerinin sportif

performanst arttirmadaki rolleri hala
tarismalidir.  Isinma  icerisindeki
germe kismi genel olarak statik germe-
dir. Statik germe, bazt durumlarda, ya-
vag hizdaki egzantrik kasilmalar ve
daha uzun streli kasilmalarda fayda
saglayabilir. Dinamik germede, 6zel-
likle de dinamik germenin siiresi
uzarsa ya herhangi bir etkisinin olma-
dig1 ya da performanst artirabilecegi
goOsterilmistir. Ayrica 1sinma ve germe-
nin denge ve propriosepsiyon Uzerin-
deki etkiletini inceleyen caligmalara
bakildiginda farkli sonuclar gérilmek-
tedir (6). Bu detlemenin amact, 1sinma
ve germe egzersizlerinin denge ve
propriosepsiyona olan etkisine iliskin
literattirti incelemektir.

Isinma Egzersizleri

Isinma egzersizleri kisiyi sportif faaliyete

hazirlayan distk siddetteki egzersiz-
lerdir (1). Sportif aktiviteden nce ya-
pilan 1stnmanin amact performansi en
uygun hale getirmektir. Isinma peri-
yodu icinde submaksimal aerobik akti-
vite, germe ve spora spesifik bir dizi
hareket yer almaktadir. Germe kismi
genellikle statik germeyi icermektedir
(6). Istnmanin amact kaslarin, kanin ve
bag dokusunun sicakligini arttirarak
performanst ytkseltmek ve yumusak
doku yaralanmalarini 6nlemektir (1,7).
Istnmanin yaralanma riskini azalttigina
sporcular, antrendrler ve hekimler ta-
rafindan yaygin bir sekilde inamldig
halde, bu kesin olarak gosterilememis-
tir (8,9).

(1,7,9-12). Isinmayla vicut sicakligt
(rektal 1 °C ile 2 °C) ve kas sicakligt (2-
3 °C) arturhr (1,2). Istnma etkisinin
kas-tendon  Unitesinin  innetvasyo-
nuyla iligkili oldugu disintlmektedir
(1). Sicakligin artmasina baglt olarak
néromuskiler sistemin daha verimli
hale gelmesi sonucu, denge veriminin
arttigina inanidir (13). Vicut isisindaki
her 1 °C lik yitkselme bacak giictindeki
%4 Itk bir iyilesmeden sorumlu olabi-
lir (14).

Spor amagli 3 ana tip 1stnma vardir: pasif,

genel ve spesifik 1sinma. Istnma peri-
yodu igerisinde genellikle esneklik eg-
zersizleri de yer alir (2,7,9). Pasif
1sinma hot pack, 1sitici, pomat veya
masaj gibi dis ajanlarla sicaklig yik-
seltmektir. Bu tiit 1sitnma vicutta an-
lamli degisiklikler olusturmaz. Genel
1sinma bazt hareketleri icerir, fakat di-
rekt olarak aktivite esnasinda gereken
spesifik hareketlerle iliskili degildir.
Spesifik 1sitnma ise sporda en olarak
uygulanan tiptir ve sportif aktivitedeki
hareketlerin benzerleri gerceklestirilir
(1,8,10). Yapilan deneysel calismalar,
bu tar spesifik 1sitnmanin, performansi
arttirmak yontnden etkili bir yéntem
oldugunu ortaya koymustur (10).

Kas 1sisindaki artis, sinir sisteminin isle-

vini arttirarak performansin gelistiril-
mesine katkida bulunabilir. Karvonen
(15) artmus kas 1sisinin merkezi sinir
sistemi fonksiyonunu gelistirdigini ve
sinir uyartlarinin iletim hizint arttirdi-
gint gostermistir. Sinir sistemi fonksi-
yonunun gelisimi, yiiksek dizeylerde
kompleks viicut hareketleri isteyen
veya ¢esitli uyaranlara hizl tepkiler ge-
rektiren gorevler icin 6zellikle 6nemli-

dir (16).

Istnma hareketlerinin yapilmasiyla kasin
viskozitesi azalir ve béylece mekanik
verim artar, elastikiyeti ve kasilma hizt

verimliligini arttirmak icin gelistirilmis Germe Egzersizleri
cok 6zel hareket kombinasyonlaridir.
Biyolojik sistemler Uzerinde etki eden

Propriosepsiyon santral sinir sistemine kuvvetleri ve bu kuvvetlerin etkisinin

mekanoreseptdr olarak adlandirilan
spesifik sinir uglarindan gelen uyarila-
rin timidar (4). Somatik duyular, vii-
cuttan duysal bilgileri toplayan sinirsel
mekanizmalart olustururlar. Proprio-
septif duyular somatik duyular iceri-
sinde siniflanan ve vicudun fiziksel

artar, koordinasyon duzelir, damar ya-
tagindaki direng azalir, sinir ileti hiz
artar ve kasa gelen oksijen miktart ¢o-
galir. Kaslarin 1stnmast kasin gerilme-
sine kargt gama sinir liflerinin aktivite-
sini ve kas igciklerinin duyarliligin
azaltarak kasin gevsemesine yardimeci
olur, metabolik hiz yiikselir ve bunun
sonucu olarak kas daha gticlii, daha ve-
rimli is yapabilme 6zelligini kazanir

sonuglartyla ilgilenen bilim dali biyo-
mekanik olarak bilinir. Biyomekanik
prensipler sportif antrenmanlarda,
ozellikle de germe agisindan 6nemli-
dir. Germe egzersizlerinin etkili olabil-
mesi i¢in, biyomekanik prensiplere uy-
gun yaptlmaliditlar. Kaslar bag doku-
dan olusmuslardir. Bag doku kollagen
ve diger liflerden olusmustur. Bag
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doku, viskoelastik 6zelliklere sahiptir
ve dokunun uzamasina izin verir. Vis-
kéz komponent plastik gerilmeye izin
verir, gerilmeye neden olan yik kalk-
ttktan sonra dokuda kalict uzama olu-
sur. Elastik komponent ise elastik ge-
rilmeye neden olur, uygulanan kuvvet
ortadan kalktiktan sonra doku 6nceki
uzunluguna déner (17,18). Viskoelas-
tik dokularin deformasyonunun temel
6zelliklerinden bir tanesi, deformasyo-
nun zamana bagimh olmasidir, yani
yiik hizla uygulandiginda deformasyon
elastik olacak ve doku hemen eski ha-
lini alacaktir. Sayet yik bir stire uygu-
lanirsa (germe ve tutma), deformasyon
viskoz olacak ve doku yavasca eski ha-
lini alacaktir (18). Germe egzersizleri
sinirsel faaliyetleri uyararak kas bo-
yunda uzama ve cklem hatreket agikli-
ginda artmaya yol agmaktadir (1,19).
Bu amagla basta konnektif doku ol-
mak Uzere cesitli dokulara, normal si-
nirlarin  Gtesinde germe  egzersizleri
uygulamak gerekir (1).

Germe egzersizlerinde ¢abuk ve gec etki-
ler gorilmektedir (17,18,20). Germe
egzersizleri kas esnekligi ve eklem ha-
reket acikliginin kisa zamanda gelis-
mesini saglar ve uzun sire yararl etki-
sini korur. Cabuk etkiler kasin viskoe-
lastik cevabit ile agiklanabilir ve bu et-
kiler bir saat stirmektedir (20). Dért-
bes tekrarlt 30 saniye siiten germe so-

nucunda kas  viskoelastikiyetinde
azalma, kas-tendon Unitesinin bo-
yunda uzama, gerim toleransinda

azalma ve cklem hareket agikhiginda
artma goralir (2,17,19). Genelde
PNF germe de statik ve ballistik ger-
meden daha fazla eklem hareket actk-
liginda artis gérilmektedir (10,19,21).

Germe Egzersizlerinin Yararh
Etkileri

e Fiziksel kapasiteyi gelistirir

e Sportif hareketlerin 6grenilmesi ve ya-
pilmasint kolaylastirir

e Kasin biyomekanik karakteristiklerini
degistirerek eklem hareket acikligins
arttirir

e Mental ve fiziksel gevsemeye katkida
bulunur

e Dikkatin gelisimine katkida bulunur

Eklem, kas ve tendonun yaralanma
riskini azaltir

Kas katilik ve gerginligini azaltir

Bag dokunun kolay hareket etmesini
saglayan kimyasal madde olusumunu
uyarir.

Menstiirasyondaki agriy1 azaltir (18).

Germe egzersizleri tim bu yararlt etkile-

rinden dolay1 spor hekimliginde yara-
lanmalarin 6nlenmesi ve performan-
sin artirilmast icin  Onerilmektedir
(19,21,22)

Germe Egzersizlerinin Tipleri

Germe egzersizleri 4 alt gruba ayrilir.

1-Balistik Germe

2-Dinamik Germe

3-Statik Germe

a. Aktif Germe
b. Pasif Germe
c. Izometrik Germe

4-PNF Germe (19).

Propriosepsiyon

Propriosepsiyon santral sinir sistemine me-

kanoreseptor olarak adlandirilan spesi-
fik sinir uclarindan gelen uyariarin
timi olarak tanimlanabilir (4). Son yil-
larda spor yaralanmalarinin 6nlenme-
sinde proprioseptif ¢alismalar giderek
tendon reseptorleri kasta ve tendonda
bulunan, kas boyunda meydana gelen
degisikliklerden etkilenen mekanore-
septorlerdir (23). Germe egzersizleri
sonucunda kas boyunda uzama mey-
dana geldiginden, 1stnma sonucunda ise
sinir ileti huz1 ve kas kastlma hizt artti-
gindan  dolayt  proptiosepsiyonun
olumlu etkilenecegi dustntlebilir. (1,9)
Propriosepsiyon duyu reseptorleri de-
ride, kaslarda, eklemlerde, ligament ve
tendonlarda bulunmaktadir. Bunlar vii-
cudun bazt kistmlarinin mekanik olarak
yer degistirmesiyle uyarilir (4,24).

Aragtiricilar propriosepsiyonu statik ve di-

namik propriosepsiyon olarak ikiye
ayirmaktadirlar (25). Statik proprio-
sepsiyon genellikle 'pozisyonun hisse-
dilmesi' olarak tanimlanir. Dinamik

proptiosepsiyon ise 'hareketin hisse-
dilmesi' olarak tanimlanir (4,25). Sant-
ral sinir sistemine ulasan proprioseptif
uyarilar ile hareketinin hissedilmesi ve
eklem pozisyonunun farkinda olun-
masina kinestezi ad1 verilir (4,25). Eg-
zersiz yaparken agir1 fleksiyon ve eks-
tansiyon gibi fizyolojik olmayan hare-
ketlerin zararli etkilerinden, proprio-
septif reseptorlerden gelen uyarilar sa-
yesinde korunulmaktadir (4).

Denge veya postiirel kontrol, minimum

hareketle kararli konumunu koruyarak
bir gbrevi yerine getirebilme yetenegi
olarak tanimlanabilir. Denge, i¢ ve dig
kuvvetler ile cevreyi ilgilendiren fak-
torlerin dinamik olarak entegrasyonu
yoluyla saglanmaktadir. Dengenin di-
zenlenmesi, gérsel, vestibiiler ve prop-
riyoseptif uyaranlara baglidir (26).

Calisma yapilirken 1sitnma ve germe egzer-

sizlerinin propriosepsiyon iizerine et-
kisi isimli uzmanlik tezinden yararla-
nilmig, ayrica pubmed 1simnma, germe,
propriosepsiyon ve denge kelimeleri
girilerek literatiir taranmugtir.

Son yillarda propriosepsiyonun 6nemi anla-

silmis ve bu konuda yapilan aragtirmalar
artmis olmasina ragmen, propriosepsi-
yona etki eden mekanizmalar tizerine ya-
pilan arastirmalar yetersizdir. Isinma ve
germe egzersizleti propriosepsiyona etki
etmesi olasi parametreler arasindadir.
Istnma egzersizlerinin kas 1sisin, kas
elastikiyetini, kas kasilma hizini, eklem
hareket acikligmni, kasa gelen oksijen
miktarini ve en 6nemlisi sinir ileti hizint
artttrmasinin  propriosepsiyona olumlu
katkida bulunacagi Sngorilmektedir
(3,9,11). Germe egzersizlerinin de kas
esnekligini, eklem hareket acikligint art-
tirmast, sportif performansi gelistirmesi,
kasta olusacak katiigr 6nlemesi ve kas
boyunda meydana getirdigi uzamayla
kastaki mekanoreseptotlerin uyarilabilir-
liklerinin artacagl ve propriosepsiyona
olumlu katkida bulunacag1 6ng6rilmek-
tedir (1,12,22,27,28,29). Istirahat halin-
deki kasin sertligi icin yapilan aciklama-
larin bir kismi, aktin ve miyozin fila-
mentleri arasindaki dengeli baglarin geli-
simidir (30). Hareketsizlik oldugunda,
bag sayist artar ve bu nedenle kasin sert-
ligi artar (31). Bununla birlikte, fiziksel
aktivite ile baglarin ¢ogu kopar ve kas
sertligi azalir (32). Aktif 1ssnmamin fayda-
larindan biri, gerekli kas gruplarini hare-
ket aralig1 boyunca hareket ettirerek kas
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sertligini en aza indirmek olabilir (33).
Sonug olarak, 1sinma aktin-miyozin bag-
larint bozabilir ve boylece kasin pasif
sertligi azalir. Bu durumda dengenin ve
propriosepsiyonun artmast olastdir.

Isinma Egzersizlerinin Denge ve
Propriosepsiyon Uzerindeki
Etkisi

Denge ve propriosepsiyona etki etmesi muh-
temel fakt6tlerden 1sinma ile ilgili calis-
malara bakildig1 zaman genel olarak ya-
rarlt etkiler gériilmekle beraber olumsuz
etkiler bilditen calismalar da mevcuttur.
Magalhaes ve arkadaslarinin (34) calis-
malarinda 1sitnmanin  propriosepsiyona
olumlu katkilari oldugu gOsterilmistir.
Buna ek olarak, Subast ve arkadaglarinin
(35) yapmis oldugu calismada da 1sinma
sonucunda hem denge hem de pozisyon
algilama hissinin arttgint bildirmislerdir.
Bartlett ve Warren, (36) 4 dakikalik
1sinma sonrasinda diz propriosepsiyonu-
nun gelistigini, Salgado ve arkadaglart ise
(37) 25 dakikalik bir 1stnmanin futbolcu-  ve
larin diz propriyosepsiyonuna olumlu et-
kilerini bildirmislerdir. Romero ve arka-
daslarinin (38) yapmus oldugu calismada
1stnma egzersizlerinin tek tarafli postural
dengeyi diizelttigi tespit edilmistir.

Means ve arkadaslart (39) yaslilarda yapmig
olduklart calismada degisik siddette eg-
zersiz programlarinin denge tzerindeki
etkilerini arastirmuslar ve calismalarinda
denge ve mobilite gelisimi ile diismenin
azaldigint saptamuglardir. Dengedeki ge-

Tablo 1: Isinma ve germenin denge Uizerindeki etkisi

lisimin motor kootdinasyon artigt, daya-
nikliik ve eklem fleksibilitesi gelisimine
baglt oldugunu tespit etmislerdir (39).
Diz eklem propriosepsiyonu agisindan
cimnastikciletle sedantetlerin karsilasti-
rildigt bir calismada cimnastikgilerin diz
eklem propriosepsiyonu daha iyi bulun-
mustur (25). Bu sonug iyi antrene olmus
sporcularda propriosepsiyonun daha iyi
oldugu anlamma geldigi gibi muhteme-
len cimnastikgilerin eklem hareket actk-
liklarinin fazla olmasi propriosepsiyona
katkida bulunmus olabilir. Genel olarak
calismalara baktigimizda 1sinmanin yor-
gunluk olusturmadigl siirece denge ve
propriosepsiyon lizerinde olumlu etki-
leri gorilmektedir. Bununla birlikte,
spor performansini optimize etmek ve
maksimize etmek icin 1sitnma protokoli-
niin stresi ve egzersizleri acik degildir
(40). Istnmanin denge ve propriosepsi-
yon Uzerindeki etkilerini gosteren farkls
calismalar Tablo 1 de g6sterilmistir.

Germe Egzersizlerinin Denge

Propriosepsiyon Uzerindeki

Etkisi

Germenin denge ve propriosepsiyon tize-

rindeki etkilerini inceleyen calismalara
bakildiginda 1stnmada oldugu gibi
farkli sonuclar gérilmektedir. Hand-
rakis ve arkadaslarinin (41) yaptiklari
calismaya gore statik germenin dina-
mik dengeyi gelistirdigi gosterilmistir.
Ayrica Lewis ve arkadaslari (42) calis-
malarinda herhangi bir fiziksel aktivi-
teden 6nce akut germe egzersizinin

yapilmasinin postural denge agisindan
olumlu gérandigiinden bahsetmekte-
dirler. Yukaridaki calismalarin aksine
Behm ve arkadaglarinin (43) yapmis
oldugu ¢alisma ile Nagano ve arkadag-
larinin (44) yapmus olduklart ¢alisma-
larda ise germe egzersizleri denge per-
formansini bozdugu tespit edilmistir.

Dinamik ve statik germeyi kargilastiran ¢a-

lismalar da yapilmistir. Bunlardan biri
Morttin ve arkadaslarinin (45) calismast-
dir. Bu calismada dinamik germe ya-
panlarda, statik germe ve germe yapil-
mayanlara gére daha iyi denge perfor-
manst gosterilmistir. Statik germe yapi-
lan grupta, germe yapimayan gruba
gore denge skoru yiksek ¢ikmustir. Sta-
tik germe grubundaki denge skorunun
kontrol grubuna gére daha distk ctk-
mamasi bazt calismalarla ¢elismektedir.

Germe calismalarinda germe stresi de 6nem

arz etmektedir. Behm ve Chaouachi nin
(6) yapmis olduklart derlemede cogu
arastirmada 3 tekrar, 30 saniyelik (her bir
kas icin toplam 90 s) dért germe yapildi-
ginda, dengede gelisme oldugunu belirt-
mislerdir. Costa ve arkadaslart (46) 45 sa-
niyelik kisa germe sirelerinde dinamik
germenin dengeyi etkilemedigini fakat 15
saniyelik statik germenin dengeyi olumlu
etkiledigini tespit etmislerdir. Nelson ve
arkadaglar1 da (47) Costa ve arkadaglart-
nin (46) buldugu sonuca benzer olarak
herhangi bir aktiviteden Once yapilan
akut germenin postural kontrolii arttira-
cagini tespit etmislerdir.

Kaynaklar Uygulama Her bir kas icin germe siiresi Denge iizerinde etkisi
Celebi ve ark.2001 (51) Germe ve Isinma 3X30sn Dengeyi duzeltiyor
Kim ve ark. 2014 (50) Germe Yurlime Pliometrik egzersiz- 2X45 sn Etki yok
ler
Behm ve ark. 2004 (43) Statik germe 3X45 sn Dengeyi bozuyor
Handrakis ve ark. 2010 (41) Statik germe 3X30 sn Dengeyi duzeltiyor
Turki ve ark. 2014 (48) Statik germe 15X15 sn Dengeyi az diizeltiyor
Dinamik germe 15X15 sn Dengeyi az diizeltiyor
Lewis ve ark. 2009 (42) Statik germe 3X45 sn Etki yok
Nelson ve ark. 2012 (47) Statik germe 3X15sn Dengeyi duzeltiyor
Costa ve ark. 2009 (46) Statik germe 3X15sn Dengeyi duzeltiyor
Statik germe 3X45 sn Etki yok
Morrin ve Redding 2013 (45) Statik germe 2X20 sn Etki yok
Dinamik germe 2X20 sn Dengeyi duzeltiyor
Handrakis ve ark. 2010 (41) Statik germe 3X30 sn Dengeyi duzeltiyor
Behm ve Anis 2011 ( Statik germe 3X30 sn Dengeyi diizeltiyor
Behm ve ark. 2011 (6) Statik germe 4X30 sn Dengeyi diizeltiyor
Dinamik germe 8X30sn Dengeyi diizeltiyor
NR-Franco 2015 (38) Isinma 15 dk. Dengeyi diizeltiyor
Subasi ve ark. 2008 (35) Isinma 10 dk. Dengeyi duizeltiyor
Kim ve ark. 2014 (50) Isinma 16 dk. Etki yok
Behm ve ark. 2004 (43) Isinma 5dk Dengeyi duzeltiyor
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Turki ve arkadaglatinin (48) calismasinda

10, 20 ve 30 dakika stiren 1sinma igeri-
sinde herhangi bir yogunlukta yapilan
dinamik veya statik germenin dengede
kiiciik miktarda olumlu etkiler yapti-
gin1 tespit etmislerdir. On dakikalik
akut statik germe, aktif orta yash erig-
kinlerde dinamik dengeyi arttirmakta-
dir (41). Behm ve ark. (43) 18-20 da-
kika boyunca siiren alt ekstremite sta-
tik germenin dengeyi bozduguna dair
kanitlar elde etmislerdir. Bird ve arka-
daglarinin (49) 2009 yilinda yapmus ol-
duklari ¢alismada yaslt bireylere uygu-
lanan 16 haftalik esneklik calismalari-
nin bu kisilerin salinim hizlarinda dis-
meye neden oldugunu tespit etmisler-
dir. Germe egzersizlerinin denge tze-
rinde etkisi olmadigini gdsteren galig-
malar da mevcuttur. Kim ve ark. (50)
2014 yilinda yapmis olduklari ¢alig-
mada germenin, plyometrik egzersiz
ve kosu bandinda aerobik egzersiz ya-
panlarda denge dinamigi Gzerinde her-
hangi bir etkisinin olmadigint gérmis-
lerdir.

Isinma ve germe egzersizlerinin stabilo-

metrik kayiplar tzerindeki etkisine
baktigimiz kendi ¢alismamizda, stabi-
lometrik 6lctimler ile elde ettigimiz so-
nuglara gére, 10, 20 ve 30 saniyelik 6l-
ciimlerde, "bilesik act denge kayiplar1”
germe (G) ve 1sinma + germe (IG) eg-
zersizlerinde, kontrol (K) ve 1sinma (I)
egzersizlerinden daha distk bulun-
mustur. Ayrica germe ve istnma +
germe egzersizlerinde kontrole gore
anlaml bir farklilik bulunmustur. Elde
edilen bu sonuglara gbre germe ve
1sinma + germe egzersizlerinin propri-
osepsiyon tzerine olumlu etkiler yap-
181 séylenebilir. Tek basina 1sinma eg-
zersizlerinde, kontrole gére daha az

bilesik denge kayiplart olmustur, fakat
anlamlt bir farkliik bulunmamustir.
Calismamizda 10, 20 ve 30 saniyelik
Olgimlerdeki "bilesik salinim deget-
leri" her dort grup arasinda istatistiksel
olarak anlamli olmamakla bitlikte,
germe ve 1sinma + germedeki salinim
degerleri kontrol ve 1sinmadan daha az
bulunmustur (51).

Larsen ve arkadaslarinin (52) saglikli g6-

nillilerde yapmis olduklari bir calis-
mada quadriceps ve hamstring kaslari-
nin statik germesinin diz propriosepsi-
yonu Uzerinde kontrol grubu ile ara-
sinda anlamli bir fark bulunamamuistir.
Benzer sekilde Torres ve arkadaslari-
nin (53) calismasinda da statik quadri-
seps kas germesinin eklem pozisyon
hissi Gzerinde etkisi olmadigini bildir-
misleridir. Ghaffarinejad ve arkadasla-
rinin (54) yapug calismada saglikls ki-
silerde Quadriceps, hamstring ve ad-
duktor kaslarda yapilan statik germe-
nin, 45 derecelik diz fleksiyonunda
propriosepsiyonu  gelistirdigi  tespit
edilmistir. Germenin denge ve propri-
osepiyon uzerindeki etkilerini goste-
ren c¢alismalar Tablo 2 de verilmigtir.

Postural dengenin ve propriosepsiyonun

Olctilmesi, yaralanmalart 6nlemek icin
atletik poptilasyonlarin néromuskuler
seviyesinin belirlenmesinde 6énemlidir
(55). Tlgili caligmalarda 1sinma ve
germe egzersizlerinin denge tzerin-
deki etkilerine baktigimizda net bir s6z
s6yleyememize ragmen istnmanin ge-
nel olarak dengeye olumlu katk: sagla-
digini, germe egzersizletinin de daha
cok dengeyi dizelttigi sSylenebilir.
Bununla bitlikte bir ¢alisma germenin
dengeyi bozdugunu ve 5 calisma da

Tablo 2: Isinma ve germenin propriosepsiyon lizerindeki etkisi

germenin denge tizerinde etkisinin ol-
madigini belirtmistir. Germe egzersiz-
lerinin propriosepsiyon tzerindeki et-
kilerine baktigimizda genel olarak ger-
menin propiosepsiyonu olumlu etkile-
digini, birer ¢alismada da propriosep-
siyon ve eklem pozisyon hissi tize-
rinde etkisi olmadigini belirtmektedir.
Isinmanin  da  propriosepsiyonu
olumlu etkiledigine dair ¢alismalar
mevcuttur. Genel olarak, olumsuz et-
kileri en aza indirgemek ve perfor-
manst artirmak igin yapilacak 1sinma,
submaksimal yogunluktaki acrobik ak-
tiviteyi takiben biiyiik genlikli dinamik
germe ve daha sonra spora 6zgii dina-
mik aktivitelerle tamamlanmaldir.
Yiiksek diizeyde statik esneklik gerek-
tiren sporlarda, performans bozuklu-
gunu en aza indirmek icin dustk yo-
gunluklu gerilmeli kisa streli statik ge-
rilmeleri kullanmalidir.

Isinma, kas dokusunun viskoelastik 6zel-

liklerini gelistirerek, oksijenasyonunu
arttirarak, sinir iletim hizini arttirarak
ve vazodilatasyondan dolay: vicut 1si-
sin1 arttirarak kas mekanoreseptorleri-
nin duyarliligini arttirir (56). Ayrica,
istnmadan sonra gézlemlenen daha iyi
pozisyon duyusu dogrulugu i¢in mer-
kezi sinir sisteminin olast bir rolind
distinmek  zorundayiz.  Aslinda,
1sinma periyodu fusimotor komutlar
degistirerek kas igciklerinin hassasli-
gint artirabilir (37). Istnmanin etkileri-
nin ¢ogu sicaklik ile iliskili mekaniz-
malara baglidir (6rnegin, azalmis kati-
lik, artmus sinir iletim hizi). Sinir sis-
temi fonksiyonlarindaki sicaklik kay-
naklt artiglarin performans tizerindeki
etkilerini arastirmak icin daha ileti
arastirmalara ihtiyac vardir (30).

Kaynaklar Uygulama rGee;l;me vesinma su- Propriosepsiyon iizerinde etkisi
Larsen ve ark.(52) (2005) Statik germe 3X30sn Etki yok

Ghaffarinejad ve ark. (54) 2007 Statik germe 3X30 sn Eklem pozisyon hissini arttirnyor
Torres ve ark. (53) 2012 Statik germe 10X30 sn Eklem pozisyon hissinietkilemiyor
Hak CHo ve ark. 2016 (57) Myofasyal germe (Foam) Belirsiz Propriosepsiyonu arttiriyor
Subasi ve ark. 2008 (35) Isinma 10 dk. Propriosepsiyonu arttiriyor
Magalhaes ve ark. 2010 (34) Isinma 10 dk. Propriosepsiyonu arttiriyor
Bartlett ve ark. 2002 (36) Isinma 4 dk. Eklem pozisyon hissini arttiriyor
Salgado ve ark. 2015 (37) Isinma (Mag isinmasi) 25 dk. Eklem pozisyon hissini arttiryor
NR-Franco 2016 (38) Isinma 15 dk. Propriosepsiyonu degistirmiyor
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Sonug

Bazi galigmalarda kullanilan germe proto-
kolleri stresinin, sporcularin ve spor
yapan insanlarin stireleri ile aynt degil-
dir. Bir kisstm makalede Profesyonel
spor egitmenlerinden alinan ortalama
germe siiresi 12 ve 18 saniye arasinda
degismektedir (58). Halbuki yapilan
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