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Rekreasyonel erkek futbolcularda dinamik germe ve
miyofasyal gevsetmenin alt ekstremite sicakhgl, esneklik,

denge ve ceviklik Uzerine akut etkilerinin karsilastiriimasi
Erhan SECER?, Derya OZER KAYA?2

Amag: Bu calisma; yalniz dinamik germe ile dinamik germe ve miyofasyal gevsetme yontemlerinin alt ekstremite sicakligl,
esneklik, denge ve ceviklik iizerine akut etkilerini karsilastirmak amaci ile gerceklestirildi.

Yontem: Calismaya 27 rekreasyonel erkek futbolcu (yas 20,55+1,47 yil; boy 174,70+4,42 cm; kilo 70,18+8,67 kg) dahil edildi.
Calismanin birinci giinii ilk 14 katihmciya yalniz dinamik germe, son 13 katimciya dinamik germe ve miyofasyal gevsetme;
calismanin ikinci giinii ilk 14 katilimciya dinamik germe ve miyofasyal gevsetme, son 13 katilimciya ise yalniz dinamik germe
uygulandi. Her iki giinde de yontemlerden dnce ve sonra katiimcilarin alt ekstremite sicakliklan termal kamera; esneklikleri
otur-uzan; dengeleri Y denge ve ceviklikleri T testi ile degerlendirildi.

Bulgular: Yalniz dinamik germenin alt ekstremite sicaklhigi, esneklik ve cevikligi; dinamik germe ve miyofasyal gevsetme
yontemlerinin ise alt ekstremite sicaklig, esneklik, denge (anterior, postero-medial, postero-lateral) ve cevikligi artirdig
sonucuna ulasildi (p<0,05). Bununla birlikte dinamik germe ve miyofasyal gevsetme ydntemlerinin; alt ekstremite sicaklig,
esneklik, denge ve cevikligi arttirmada yalniz dinamik germe yontemine gore uistiinliigii olmadigi sonucuna ulasildi (p>0,05).
Sonug: Calismanin sonucunda yalniz dinamik germenin alt ekstremite sicakhigi, esneklik ve cevikligi; dinamik germe ve
miyofasyal gevsetme yontemlerinin alt ekstremite sicakhgi, esneklik, denge ve cevikligi arttirdigi sonucuna ulasildi. Ayrica
dinamik germe ve miyofasyal gevsetme yontemlerinin; alt ekstremite sicaklig, esneklik, denge ve cevikligi artirmada yalniz
dinamik germeye gore iistiinliigii olmadig goriildii. Bu sonuclarin performans dncesi Isinma protokolleri sirasinda dikkate
alinmasi gerektigi dusiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Germe, Gevsetme, Esneklik, Denge.

Comparison of acute effects of dynamic stretching and myofascial release

on lower extremity temperature, flexibility, balance and agility in recreational male soccer players
Pumpose: To compare the acute effects of only dynamic stretching to dynamic stretching and myofascial release on lower
extremity temperature, flexibility, balance and agility.
Methods: Twenty-seven recreational male soccer players (age 20.55+1.47 years; height 174.70+4.42 cm; body weight
70.18+8.67 kg) were included in the study. The first 14 athletes performed only dynamic stretching and the last 13 athletes
performed dynamic stretching and myofascial release on the first day. On the second day; the first 14 athletes performed
dynamic stretching and myofascial release, and the last 13 athletes performed only dynamic stretching. Temperature with
thermal camera, flexibility with sit-and-reach; balance with Y balance and agility with T test were assessed before and after the
methods in both days.
Results: Dynamic stretching improved lower extremity temperature, flexibility and agility (p<0.05). Dynamic stretching and
myofascial release improved lower extremity temperature, flexibility, balance (anterior, posteromedial, posterolateral), and
agility (p<0.05). However, dynamic stretching and myofascial release are not effective in increasing lower extremity
temperature, flexibility, balance and agility as compared to only dynamic stretching (p>0.05).
Conclusion: Dynamic stretching improved lower extremity temperature, flexibility and agility. Dynamic stretching and myofascial
release improved lower extremity temperature, flexibility, balance, and agility. Dynamic stretching and myofascial release had
no superiority in increasing lower extremity temperature, flexibility, balance and agility as compared to only dynamic stretching.
It should be considered for pre-performance warm-up protocols.
Keywords: Stretching, Release, Flexibility, Balance.
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Seceret al

Untimizde  herhangi  bir fiziksel
aktiviteye hazirllk asamasinda birgok

profesyonel tarafindan kas
performansini arttirmak ve spor
yaralanmalarimi o6nlemek amaciyla

gerceklegtirilen 1sinma protokolleri; yapilan
fiziksel aktivitelerin 6nemli bir parcasi haline
gelmigtir.! Sporda performans 6ncesi uygulanan
bu 1sinma protokolleri genellikle aerobik
egzersiz, germe egzersizleri ve spora 06zgu
aktivitelerden olusmaktadir.2 Bunun yani sira
sportif performans icin optimum 1sinma
protokoliiniin belirlenmesi amaciyla yapilan
calismalarda doku sagligini ve performansini
arttirmak amaciyla genel 1siInma
programlarinin 6zellikle dinamik germeyi de
icermesi gerektigi bildirilmektedir.3:4

Dinamik germe; agonist kas grubunun
dinamik esnekligini arttirmak amaciyla
antagonist kas kasilmasini igeren 6nemli bir
germe tiiridir.5 Ozellikle basit ve giivenli bir
germe tirud olmasindan dolay1 ‘geleneksel bir
yontem’ olarak kabul edilen statik germe, rutin

1stnma  protokollerinde  yaygin  olarak
kullanilsa da dinamik germenin statik
germeye oranla sportif ~ aktivitelerde

performans1 arttirmada daha etkili oldugu
bildirilmektedir.6 Ayrica dinamik germenin
sinir  sistemi  stimiilasyonunda,  viicut
sicakliginda ve antagonist kas inhibisyonunda
artis meydana getirmesi ve bu durumun kas
performansinda artma ve spor yaralanmalar:
riskinde azalma ile sonug¢lanmasi bu germe
yontemini 1sinma protokollerinde 6nemli bir
tercih haline getirmistir.” Ancak dinamik
germenin farkl prosediirlerde
uygulanmasindan dolayi literatiirde optimum
dinamik germe protokolii konusunda net bir
fikir birliginin olmadig1 bildirilmektedir.8

Son yillarda bir¢ok uygulayic1 tarafindan
spor ve antrenman performansini en st
dizeye c¢ikarmak ve spor yaralanmalarinm
onlemek amaciyla geleneksel  1s1nma
programlarina  farkli  yontemler  ilave
edilmektedir.? Ozellikle son on yilda dinamik
germeye alternatif olarak kullaniminda
giderek artis olan miyofasyal gevsetme bu
yontemlerden birisidir.19 Kas ve fasyaya basing
uygulayan birgok manuel terapi yontemi i¢in
semsiye terim olarak tanimlanan bu yaklasim,
bir materyal yardimi (képiik silindir) ile
kiginin kendi kendine uyguladigi bir
yontemdir.1112 Bagka bir ifade ile mekanik

kuvvet uygulamasinin yumusak dokulara
etkisine dayanan manuel terapi yontemleri
icin kullanilan ortak bir terimdir.l3 Bu
yontemin  performansi  olumsuz  yonde
etkilemeden farkli anatomik bélgeler i¢in diger
1sinma protokollerinin igerisine dahil edilerek
kullanilabilecegini bildiren caligsmalar
literatirde yer almaktadir.'4!®> Bununla
birlikte bu yoéntemin sporda performans:
arttirmada etkilerinin oldukg¢a kisith oldugu
bildirilmektedir.1®6 Ayrica yakin zamanda
yapilan bir literatiir analizine gore optimum
miyofasyal gevsetme yéntemi konusunda net
bir wuzlagt olmadigi da goérilmektedir.l?
Literatiire bakildiginda farkli germe ve
miyofasyal gevsetme yéntemlerinin saghkla ve
performansla  iligkili  fiziksel uygunluk
parametreleri lizerine etkilerinin incelendigi
bir ¢ok calismaya rastlanmaktadir. Ancak
ortaya ¢ikan sonuglar olduk¢a farklilik
gostermektedir. Bunun yani sira sporcularin
birgogunun performans oncesi doku
sicakliklarini arttirmak i¢in 1s1Inma
programlar1 uyguladiklar: bilinmekte olup bu
durum kaslarin ve yumusak dokularin
esneyebilme ve uzayabilme 6zelligini olumlu
yonde etkilemektedir.? Boylelikle sporcunun
performans1 artmakta ve spor yaralanmalari
riski de en aza inmektedir. Ancak literatirde
farkli germe tiirlerinin ve miyofasyal gevsetme
yonteminin doku sicakligi lizerine etkilerini
inceleyen smirhh  sayida c¢alisma  yer
almaktadir. Bu dogrultuda bu c¢alisma;
rekreasyonel erkek futbolcularda yalnmz
dinamik germe ile dinamik germe ve buna ek
olarak uygulanan miyofasyal gevsetme
yontemlerinin  alt ekstremite  sicaklig,
esneklik, denge ve ¢eviklik tzerine akut

etkilerini kargilagtirmak amaci ile
gercgeklestirildi.
YONTEM
Capraz calisma  tasarim seklinde

planlanan c¢alismaya Manisa Celal Bayar
Universitesi Saglk Bilimleri Fakiiltesinde
6grenim goren 34 gonllli tUniversite 6grencisi
dahil edildi. Yas kriterine uymayan (n=4) ve son
U¢ ay icerisinde spor yaralanmasi geg¢irmis olan
(n=3) 6grencilerin ¢alisma dis1 birakilmasiyla;
calisma 18-22 yag arasinda olan, son ig¢ ay
icerisinde herhangi bir spor yaralanmasi
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gecirmeyen, ¢alisma slresince ayrica herhangi
bir esneklik ya da germe programi uygulamayan
ve haftada en az 2-3 giin diizenli futbol oynayan
27 goniilli erkek Ttniversite &grencisi (yas
ortalamalar1 ~ 20,55+1,47  yil)  iizerinde
gerceklestirildi. Calismanin akis semasi Sekil
1’de verildi. Calisma i¢in gerekli olan etik kurul
izni 8 Mayis 2019 tarihinde Manisa Celal Bayar
Universitesi Tip Fakiiltesi Saglik Bilimleri Etik
Kurulu'ndan alind1 (Karar No: 20.478.486).

Calisma, Manisa Celal Bayar Universitesi
Saglhik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Bolumu Uygulama
Laboratuvari’nda bir hafta ara ile iki farkh
giinde gerceklegtirildi.

Her iki glinde de degerlendirmelerin benzer
saat aralklarinda (13:00-17:00) ve fiziksel
ortam kosullarinda (benzer kiyafet, zemin,
sicaklik) yapilmasina 6zen gosterildi.

Calisma kapsaminda katilimcilarin alt
ekstremite sicakliklari, termal kamera (Testo
882, Melrose, MA) ile birinci ve ikinci giinde de
uygulanan yéntemler 6ncesi ve sonrasi sadece
onden olmak tuzere 2 kez toplamda 4 kez
6lculdii ve her iki alt ekstremite genelinde
ortalama  sicaklik  degerleri kaydedildi.
Ol¢imler sirasinda, termal kamera yerden
yaklagik 50 cm yiikseklige sabitlendi ve
Olgimler 3 metre mesafeden gergeklestirildi.
Olgtimlerin yapildig1 uygulama laboratuvar:
sicakligl, iklimlendirme cihaz ile oda sicakligi
seviyesinde (25°C) tutuldu. Ayrica o6l¢iimler
gindiiz saatlerinde gergeklestirildiginden
herhangi bir aydinlatma cihazi kullanilmada.
Termal kamera, ylizeyel olarak viicutta olugsan
termal tepkileri 6lgen ve girisimsel olmayan
bir yontem olarak kullanilmaktadir 8. Ayrica
bireye uygulanan herhangi bir yontemin
etkilerini objektif bir bigimde belirlemeye
yarayan ve daha 6nce ¢aligmalarda kullanilan
giivenilir bir aragtir.!9

Esnekligin degerlendirilmesinde ‘otur-
uzan testi’ kullamildi. Otur wuzan testi,
esnekligin degerlendirilmesinde gegerli ve
giivenilir bir yéntemdir.20 Ol¢iim 6ncesi otur-
uzan sehpasi duvara sabitlendi, katilimecilarin
mat tuzerinde ayak tabanlarini otur-uzan
sehpasina yerlestirmesi, ardindan bir deneme
sonrasi katilimcilardan dizlerini biikmeden g
kez olabildigince 6ne dogru uzanmalari istendi
ve degerler kaydedilip en iyi skor analiz i¢in
kullanildi.

Dengenin degerlendirilmesinde Y denge

Seceretal

testi’ kullanildi. Y denge testi, Olgimin
tekrarlanabilirligini gelistirmek ve
performansimi standartlastirmak igin yildiz
denge testinin bir versiyonu olarak geligtirilmisg
olup gecerli ve glvenilir bir yontemdir.2! Testin
hazirlanmasi sirasinda li¢ adet mezura; anterior
ile posterolateral ve posteromedial yone uzanan
mezuralar arasinda 135°1ik, posteromedial ile
posterolateral yone uzanan mezuralar arasinda
90°1ik acilar olacak sekilde zemine sabitlendi.
Olciimlerde standardi saglamak icin
katilimcilardan; her iki ellerini de bellerinde
sabitlemeleri, test edilmeyecek ayaklarini
mezuralarin tam birlesme yerinde sabit bir
sekilde tutmalari, test edilecek ayaklarinin
parmak ucu ile miimkiin oldugunca 6ne, sol-
arkaya ve sag-arkaya dogru uzanmalari ve
parmak wucu ile uzanabildikleri noktaya
dokunmalar: istendi. Ol¢iim dominant taraf igin
birer kez deneme sonrasi li¢ kez yapildi ve
katilimcilarin uzanabildikleri son noktalarin
ortalamas1 kaydedildi. Katilimc1 test edilecek
ayagi ile sert bir gekilde yere basarsa, test
edilecek ayag1 mezura digsinda herhangi bir yere
temas ederse, dengesi bozulursa, uzanmalar
sirasinda elleri vicudundan ayrilirsa, test
gecersiz sayilip tekrarlandi. Katilimcinin test
sirasinda uzanabildigi son noktanin yiiksek
olmas1 dinamik denge performansinin iyi
oldugunu gosterir.

Cevikligin degerlendirilmesinde ise ‘T
testi’  kullamildi. T  testi, ¢evikligin
degerlendirilmesinde kullanilan gegerli ve
glivenilir bir yontemdir.22 Bu test i¢cin 4 adet
antrenman canagi ile “T" seklinde bir ¢eviklik
parkuru olusturuldu ve canaklar A, B, C ve D
olarak isimlendirildi. Ayrica ¢anaklar; A ile B
arasinda 9,14 m; Bile C ve Bile D arasinda ise
4,57 m mesafe olacak sekilde yerlegtirildi.
Katilimcilardan bir deneme ve dinlenme
sonrast A noktasindan B noktasina dogru
kogsmalari, B noktasina sag elleri ile
dokunmalari, B noktasindan C noktasina
dogru yan kosu yapmalari ve C noktasina sol
elleri ile dokunmalari, C noktasindan D
noktasina dogru yan kosu yapmalari ve sag
elleri 1le D noktasina dokunmalari, D
noktasindan B noktasina dogru yan kosu
yvapmalar1 ve sol elleri ile B noktasina
dokunmalar1 ve B noktasindan A noktasina
dogru geri geri kosmalari istendi. Test, 2
dakika dinlenme aralig ile iki kez tekrarlandi
ve en iyl skor kronometre ile olgilip
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kaydedildi.

Dinamik germe; hamstring, quadriceps,
gastrocnemius ve gluteal boélge kaslarina 30
saniye siire (iki saniyede bir tekrar) ve 15 saniye
dinlenme araliklari ile uygulandi.23 Hamstring
kas grubunun dinamik germesi sirasinda;
katilimcilardan hafif diz kosu esliginde alt
ekstremitelerini sirasi ile kalgadan itibaren 6ne
dogru uzatmalari, quadriceps kas grubunun
dinamik germesi sirasinda; éne dogru yurirken
dizlerini siras1 ile hizlica geriye dogru
bikmeleri, gastroknemius kasinin dinamik
germesi sirasinda; 6ne dogru yurirken oOnce
topuklarin1 daha sonra parmaklarini yer ile
temas ettirmeleri, gluteal bédlge kaslarinin
dinamik germesi sirasinda ise ayakta dik
dururken bir ekstremitelerini geriye ve diger
tarafa goturmelerini daha sonra aksi yone
govde rotasyonu yapmalar: istendi. Miyofasyal
gevsetme yontemi ise yine ayni kas gruplarina
olmak iizere 30 saniye siire (iki saniyede bir tur)
ve 15 saniye dinlenme araliklari ile uygulandi.24
Yoéntem  sirasinda  katilimcilardan;  orta
sertlikteki kopuk silindir tzerinde, kendi
agirhklarini  kullanarak wuygulama yapilan
kasin baglangic ve bitis noktalar1 arasinda
ileriye ve geriye dogru yer degistirmeleri
istendi. Her iki yontem de her iki alt ekstremite
i¢in toplamda altisar dakika stire ile uygulanda.

Calisgmanin birinci giininde katilimcilar
oncelikle c¢alismanin amac1 ve c¢alisma
kapsaminda uygulanacak testler ve yéntemler
hakkinda sézel ve uygulamali olarak
bilgilendirildi. Ayrica katilimecilara gonulla
olur formu imzalatildi ve katilimcilarin
demografik bilgileri (yas, boy, kilo vb.) veri
kayit formuna kaydedildi. Daha sonra bes
dakikalik 1sinma kosusunun ardindan tim
katilimcilarin  alt  ekstremite  sicaklig,
esneklik, denge ve c¢eviklik performanslar:
degerlendirildi. Ik degerlendirmelerin
ardindan ilk 14 katilimciya yalniz alt1 dakika
dinamik germe; son 13 katilimciya ise alti
dakika dinamik germe ve alt1 dakika
miyofasyal gevsetme yoéntemleri uygulandi
(Sekil 1). Uygulanan farkl yéntemlerin hemen
ardindan tim katilimcilarin alt ekstremite

sicakligi ve performanslar: tekrar
degerlendirildi.
Calismanin  ikinci giintinde (birinci

giinden bir hafta sonra) bes dakikalik 1s1nma
kosusunun ardindan tekrar tiim katilimcilarin
alt ekstremite sicakligi, esneklik, denge ve

ceviklik performanslari degerlendirildi. Ik
degerlendirmelerin ardindan birinci giin
yalmz alt1 dakika dinamik germe uygulanan
ilk 14 katilimciya alt1 dakika dinamik germe
ve alt1 dakika miyofasyal gevsetme yontemleri;
ilk giin alt1 dakika dinamik germe ve alti
dakika  miyofasyal gevsetme  yontemi
uygulanan son 13 katilimciya ise yalmiz alti
dakika dinamik germe uygulandi (Sekil 1).
Uygulanan farkli yontemlerin hemen ardindan
tium katilimcilarin alt ekstremite sicakligi ve
performanslari tekrar degerlendirildi.

Istatistiksel analiz

Calisma i¢cin minimum 6rneklem genigligi;
etki genigligi dz=0,591 olmak tlizere %80 test
glicini %95 giliven dilizeyinde saglayacak
toplam 25 kisi olarak hesaplandi.2¢ Orneklem
genigligi G-Power 3.1.9.4. programi, veri
analizi ise “IBM SPSS V22" programi
kullanilarak yapildi. Degiskenlerin normal
dagilima uygunlugu; Shapiro-Wilk Testi ve
histogramlarin gorsel olarak incelenmesi ile
belirlendi. Grup ici ik ve son olgim
degerlerinin ve farkli yontemlerin ilk ve son
O6lcimler arasinda olusturdugu farklarin
analizinde; parametrik test varsayimlarinin
saglandignr durumlarda bagimli gruplarda t
testi, saglanmadigi durumlarda ise Wilcoxon
testi kullanmildi. Tim analizlerde I. Tip hata
olasilign (anlamhilik diizeyi) 0,05 olarak kabul
edildi.

BULGULAR

Calismaya 27 gontulli rekreasyonel erkek
futbolcu dahil edildi. Futbolcularin demografik
ozelliklerine iligkin bilgiler Tablo 1’de verildi.

Katilimcilarin  yalniz dinamik germe
oncesi ve sonras1 alt ekstremite sicaklig,
esneklik ve ceviklik skorlar1 ortalamalari
Tablo 2’de verildi. Buna gore dinamik germe
Oncesi ve sonrasi alt ekstremite sicaklig,
esneklik ve ceviklik skorlar1 ortalamalari
kargilagtirildiginda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmus olup alt ekstremite
sicakligi, esneklik ve ¢eviklik skorlarinda artig
oldugu gorildii (sirasiyla, p=0,008, p=0,011,
p=0,007) (Tablo 2). Katilimecilarin dinamik
germe o6ncesi ve sonrasi denge (anterior,
postero-medial, postero- lateral) skorlar:
ortalamalarn Tablo 2’de verildi. Buna gore
dinamik germe oOncesi ve sonrasidinamik
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Tablo 1: Katihmcilarin demografik 6zellikleri (N=27).

X+SD
Yas (y1l) 20,55+1,47
Boy (cm) 174,70+4,42
Viicut agirigi (kg) 70,18+8,67
Beden kiitle indeksi (kg/m?2) 22,95+2,59

Dominant taraf (Sag/Sol) (n) (%) 22/5(81,5/18,5)

denge (anterior, postero-medial, postero-
lateral) skorlarinin ortalamalar1
karsilagtirildiginda istatistiksel olarak

anlaml bir fark bulunmadi (sirasiyla, p=0,071,
p=0,237, p=0,118) (Tablo 2).

Katilimcilarin dinamik germe ve buna ek
olarak  uygulanan miyofasyal gevsetme
yontemleri oncesi ve sonrasi alt ekstremite
sicakligl, esneklik, denge (anterior, postero-
medial, postero- lateral) ve ceviklik skorlari
ortalamalari Tablo 2'de verildi. Buna gore
dinamik germe ve buna ek olarak uygulanan
miyofasyal gevsetme y6ntemi 6ncesi ve sonrasi
alt ekstremite sicakhigi, esneklik, denge
(anterior, postero-medial, postero-lateral) ve
ceviklik ortalamalar1 karsilagtirildiginda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmus
olup alt ekstremite sicakligi, esneklik, denge
(anterior, postero-medial, postero-lateral) ve
ceviklik skorlarinda artig oldugu gorilda
(sirasiyla p=0,001, p=0,005, p=0,011, p=0,003,
p=0,008, p=0,002) (Tablo 2). Katilimcilara
uygulanan yalnmiz dinamik germe ile dinamik
germe ve buna ek olarak uygulanan miyofasyal
gevsetme yontemlerinin ilk ve son Olglimler
arasinda olusturdugu farklarin
karsilastirilmas: Tablo 3’te verildi. Buna gore
farkli yontemlerin alt ekstremite sicakligi,
esneklik, denge (anterior, postero-medial,
postero-lateral) ve ceviklik performanslarinin
ilk ve son oOl¢imleri arasinda olusturduklari
farklar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmadi (sirasiyla, p=0,384, p=0,456,
p=0,131, p=0,339, p=0,249, p=0,348).

TARTISMA

Rekreasyonel erkek futbolcularda yalniz
dinamik germe ile dinamik germe ve buna ek
olarak uygulanan miyofasyal gevsetme

Seceretal

yontemlerinin  alt ekstremite sicaklig,
esneklik, denge ve c¢eviklik tizerine akut
etkilerini karsilagtirmak amaciyla
gercgeklestirilen bu ¢alismada, yalniz dinamik
germenin alt ekstremite sicakligi, esneklik ve
¢eviklik performansini iyilestirirken dinamik
germe ve buna ek olarak uygulanan miyofasyal
gevsetme yontemlerinin ise alt ekstremite
sicakligl, esneklik ve g¢eviklik ile denge
performansimi  da 1iyilestirdigi sonucuna
ulagildi. Ayrica i1ki farkli yoéntemin; alt
ekstremite kas sicakligi, esneklik, denge ve
ceviklik performanslarinin ilk ve son 6l¢timleri
arasinda olusturduklar: farklar
incelendiginde, dinamik germe ve buna ek
olarak uygulanan miyofasyal gevsetmenin
yalniz dinamik germeye goére Ustiin olmadig:
gorildii.

Rana vd. statik ve dinamik germenin
geviklik ve viicut sicakligi itizerine etkilerini
inceledikleri ¢aligmalarinda 30 saniye stireler
ile uygulanan statik ve dinamik germenin
vicut sicakhigimi  arttirmadigi  sonucuna
ulagmislardir.25 Bununla birlikte Chtourou vd.
futbolcularda statik ve dinamik germenin
sicrama  performansi lizerine etkilerini
inceledikleri ¢alismada 60 saniye siire ile
uygulanan dinamik germenin viicut sicakligini
anlamli olarak arttirdigini bildirmiglerdir.26
Jeong vd. germe ve miyofasyal gevsetme
(gevsetme topu masajl kullanarak)
yontemlerinin hamstring kas grubunun
sicakligina olan akut etkilerini inceledikleri bir
caligmada toplamda 30 saniye ve li¢ set halinde
uygulanan her iki yontemin de kas sicakligini
arttirmada yararh oldugu sonucuna
ulagmiglardir.2” Bununla birlikte, Murray vd.
quadriceps femoris kas grubuna 60 saniye stire
ile uygulanan miyofasyal gevsetme yénteminin
esneklik ve kas sicakligi lzerine etkilerini
inceledikleri bir c¢alismada bu yontemin
quadriceps kas grubunun sicakliginda anlamli
bir artig saglamadigim ve 6zellikle sporcularda
bu yontemin daha uzun sireli uygulanmasi
gerektigini bildirmiglerdir.28 Literatiire
bakildiginda iki farkli yontemin sicaklik
uzerine etkilerinin incelendigi calismalarda
farkli  sonuclar gorilmektedir. Bizim
calismamizin sonucunda ise her iki farkl
yontemin de alt ekstremite kas sicakligini
arttirmada etkili oldugu sonucuna ulagildi. Bu
sonuglar dogrultusunda dinamik germe
sirasinda antagonist kasin kasilmasi ve
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Calismaya baslangicta alinan futbolcular(n=34)

| Yagkriterine uymayan (n=4)

Soniig ayicerisinde spor

r

yaralanmasi (n=3)

Goniillii erkekfutbolcular(n=27)

Calismanin 1. giinii:
6 dk dinamik germe (ilk 14 futholcu)

Calismanin 2. giinii:
6 dk dinamik germe + 6 dk miyofasyal gevsetme
(ilkc 14 futholcu)

Cahigmamin 1. giinii:
6 dk dinamik germe + 6 dk miyofasyal gevsetme
(son 13 futholcu)

Calismamin 2. giinii:
6 dk dinamik germe (son 13 futbolcu)

Sekil 1. Calismanin akis semasi.

miyofasyal gevsetme sirasinda ise olusan
mekanik basincin etkisi ile agonist kasta
sicaklik artiginin saglandigi diigtintilmektedir.
Bununla birlikte dinamik germe ve buna ek
olarak uygulanan miyofasyal gevsetme
yontemlerinin alt ekstremite sicakligini
arttirmada yalniz dinamik germeye gore
ustinliginin olmadig: gérildi. Bu calismada
genel alt ekstremite sicaklig1 dikkate alindi ve
kaslara 6zel olarak ya da tim viicut 1s1s1 i¢in
degerlendirme yapilmadi. Sicakligin kaslara

ozel bakilmasi ozellikle miyofasyal
uygulamalar i¢in énemli olabilir. Bu durum
ileriki calismalar i¢in 207z o6niinde
bulundurulmalidir.

Su vd. 1sinma protokoli sirasinda 30
saniye slreler ile uygulanan statik germe,
dinamik germe ve kopiik silindir (miyofasyal
gevsetme) yéntemlerinin esneklik ve kuvvet

tizerine akut etkilerini inceledikleri bir
calismada kopik silindir yonteminin diger
yontemlere gore esneklik performansini
arttirmada daha etkili oldugunu
bildirmiglerdir.2® Adams vd. dinamik germe ve
miyofasyal gevsetme yontemlerinin kas giici
ve esnekligi lzerine akut etkilerini
inceledikleri calismada 6 dakika stre ile
uygulanan miyofasyal gevsetme yonteminin
esnekligi arttirmada etkili oldugunu ancak
dinamik germenin esneklik tizerine olumlu bir
etkisinin olmadigini bildirmiglerdir.3° Nichol
vd. statik germe, dinamik germe ve miyofasyal
gevsetme yontemlerinin kas gilicii ve esnekligi
uzerine akut etkilerini inceledikleri bir bagka
calismada ise 90 saniye siire ile uygulanan
miyofasyal gevsetme yonteminin esnekligi
arttirmada statik ve dinamik germeye gore
daha etkili oldugu sonucuna varmiglardir.3!
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Tablo 2: Katilimcilarin yalniz dinamik germe ile dinamik germe ve miyofasyal gevsetme yéntemleri dncesi ve sonrasi alt

ekstremite sicakhigi ve performanslarinin karsilagtiriimasi (N=27).

Sicaklik (°C) (6nce)
Sicaklik (°C) (sonra)

p
Esneklik (cm) (6nce)
Esneklik (cm) (sonra)

p
Denge (anterior) (cm) (6nce)
Denge (anterior) (cm) (sonra)

p
Denge (posteromedial) (cm) (6nce)
Denge (posteromedial) (cm) (sonra)

p
Denge (posterolateral) (cm) (6nce)
Denge (posterolateral) (cm) (sonra)

p
Ceviklik (sn) (6nce)
Ceviklik (sn) (sonra)

p

Dinamik Germe
X+SD
33,54+0,78
34,06+0,84
0,008*b
21,11+7,63
21,77+7,02
0,011*a
72,31+4,98
73,1045,37
0,071a
89,99149,75
90,82149,67
0,237a
95,87+4,95
96,98+5,01
0,118b
12,03+0,75
11,79+0,75
0,007*a

Dinamik Germe+
Miyofasyal Gevsetme

X+SD
33,45+0,80
34,16+0,12

0,001*a
22,74+7,30
23,70+7,04

0,005*a
68,76x4,63
70,94+3,19

0,011*b
93,75+6,83
95,46+6,44

0,003*b
96,19+3,90
98,40+3,74

0,008*b
11,68+0,79
11,34+0,65

0,002*a

p
0,747b

0,628b

0,001*a
0,001*a

0,001*b
0,011*b

0,008*b
0,001*b

0,602b
0,207b

0,015*a
0,002*a

*: p<0,05. a: Bagimh gruplarda t testi. b: Wilcoxon testi.

Tablo 3: Yalniz dinamik germe ile dinamik germe ve buna ek olarak uygulanan miyofasyal gevsetme yontemlerinin ilk ve son

6lciimler arasinda olusturdugu farklarin karsilastinimasi (N=27).

DG (A) X+SD
Sicaklik (°C) 0,52+0,89
Esneklik (cm) 0,66+1,27
Denge (ant) (cm) 0,78+2,17
Denge (post-med) (cm) 0,83+3,57
Denge (post-lat) (cm) 1,10+3,56
Ceviklik (sn) -0,23+0,42

DG+MGY (A) X+SD

0,71+0,82
0,96+1,62
2,17+3,97
1,71+2,78
2,21+3,97
-0,34+0,52

p
0,384a
0,456b
0,131a
0,339a
0,249b
0,348a

Cohend

0,17
0,20
0,16
0,18
0,29
0,18

DG: Dinamik Germe. MGY: Miyofasyal Gevsetme Yontemi. ant: Anterior. post-med: Postero-medial. post-lat: Postero-lateral. a: Bagimh gruplarda t testi. b:

Wilcoxon testi. Cohen d: Cohen etki biiyiikliigii katsayisi.

Literatiire baktigimizda dinamik germe ve
miyofasyal gevsetme yontemlerinin esneklik
lizerine akut etkilerini kargilagtiran
c¢alismalarin yogun oldugu bununla birlikte
ortaya ¢kan sonuglarin farkli oldugu
gorilmektedir. Bizim ¢alismamizin sonucunda
ise her iki farkli yontemin de esnekligi

arttirmada etkili

gevsetme yonteminin esnekligi
yalniz dinamik germeye

oldugu, ancak dinamik
germeye ek olarak uygulanan miyofasyal

arttirmada
gore ustinligu

olmadig1 sonucuna ulasildi. Dinamik germe
yonteminin olasi bir sicaklik artisi saglayarak
kas viskositesinde azalmaya neden olmasinin
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ve eklem hareket acikliginda bir artis
saglamasinin esneklik performansinm
iyilestirmede etkili oldugu dustintilmektedir.
Bununla birlikte dinamik germeye ek olarak
uygulanan miyofasyal gevsetme yonteminin
esnekligi arttirmada ek fayda saglamamasi;
uygulama stresinin kas ve fasyanin sertligini
azaltmada yetersiz kalmasi ile agiklanabilir.
Benito vd. vibrasyonlu ve vibrasyonsuz
kopik silindir yonteminin dinamik denge
uzerine etkilerini inceledikleri bir calismada
60 saniye ve iki tekrar seklinde uygulanan her
iki yonteminde dinamik denge performansini
arttirdigr sonucuna ulagmiglardir.32 Bununla
birlikte, Grabow vd., k6piik silindir yéonteminin
denge tUuzerine etkilerini inceledikleri bir
calismada 60 saniye ve ¢ set halinde
uygulanan kopiik silindir yonteminin dinamik
denge performansina olumlu etkileri
olmadigini belirtmiglerdir.33 Leblebici vd.
farkli germe tlrlerinin dinamik denge lizerine
akut etkilerini inceledikleri bir ¢alismada beg
yavag ve ardindan 10 hizli tekrarh ve tg set
halinde uygulanan dinamik germe de dahil
olmak tzere farkli germe tiirlerinin dinamik
denge performansi uzerine olumlu etkileri
olmadigini bildirmiglerdir.3* Bununla birlikte
Denerel vd. statik ve dinamik germenin
dinamik denge performansi tlizerine akut
etkilerini inceledikleri bir ¢alismada 30 saniye
ve 1iki set halinde uygulanan dinamik
germenin dinamik denge performansi tizerine
olumlu etkilerini bildirmislerdir.3® Literatiirde
yer alan calismalara baktigimizda dinamik
germe ve miyofasyal gevsetme yontemlerinin
denge Uzerine hem olumlu hem de olumsuz
etkileri bildirilmektedir. Bizim calismamizin
sonucunda ise yalniz dinamik germenin denge
tzerine olumlu etkileri olmadigi, dinamik
germe ve buna ek olarak uygulanan miyofasyal
gevsetme yonteminin ise denge performansini
arttirdigi  sonucuna ulagildi. Bu durum;
miyofasyal gevsetme yénteminin uygulandig:
bélgede yarattigi mekanik basincin
propriyoseptif girdiyi arttirmasi ile
aciklanabilir. Ayrica dinamik germe ve buna
ek olarak wuygulanan miyofasyal gevsetme
yontemlerinin yalnmiz dinamik germeye gore
ozellikle 6ne dogru uzanma sirasinda denge
performansinda, artis saglamasi yontemler
oncesi 6ne dogru uzanma mesafelerinin farklh
olmasindan kaynaklanabilir. Bununla birlikte
dinamik germe ve buna ek olarak uygulanan

miyofasyal gevsetme yonteminin dengeyi
arttirmada yalniz dinamik germe yontemine
gore bir ustiinliigu olmadigr goriuldu. Her iki
yontemin birlikte uygulanmasinin yalniz
dinamik germe ydntemine goére dengeyi
arttirmada daha etkili olabilmesi igin
miyofasyal gevsetme yonteminin daha uzun
stirelerle uygulanmasi gerektigi
distnilmektedir.

Richmann vd. dinamik germe ve
miyofasyal gevsetme yontemlerinin eklem
hareket agikligi, sigrama, sprint ve ceviklik
performansi Gizerine etkilerini inceledikleri bir
calismada genel 1sinma protokoliine ve
dinamik germeye ek olarak 6 dakika siire ile
uygulanan miyofasyal gevsetme yonteminin
¢eviklik performansina ek fayda saglamadig:
sonucuna ulagmiglardir.2¢ Henning vd. koptk
silindir yénteminin eklem hareket agiklig,
esneklik, vertikal sigrama yuksekligi ve
ceviklik performansi lizerine akut etkilerini
inceledikleri bir calismada 20 sn sure ile
uygulanan koépuk silindir yonteminin ¢eviklik
performansim1i arttirmada etkili olmadigini
bildirmislerdir.36 Bununla birlikte, Peacock vd.
miyofasyal gevsetme yonteminin performans
testleri izerine akut etkilerini inceledikleri bir
¢alismada dinamik 1sinma programina ek
olarak 30 saniye stire ile uygulanan miyofasyal
gevsetme yonteminin ceviklik performansini
arttirdigi sonucuna ulagmiglardir.3” Dallas vd.
farkli siirelerde uygulanan dinamik germenin
ceviklik  performansi {izerine etkilerini
inceledikleri bir c¢alismada ise dinamik
germenin c¢eviklik performansini arttirmada
etkili oldugunu bildirmiglerdir.3®  Bizim
calismamizin sonucunda ise 1ki farkl
yontemin de geviklik performansini arttirmada
etkili oldugu sonucuna ulasildi. Bu sonugta;
dinamik germe egzersizlerinin eklem hareket
aciklhigimi arttirmasi ile kas performansinin
daha genis eklem hareket acikliginda
gerceklesmesinin; miyofasyal gevsetme
yonteminin ise yarattigi mekanik basincin
etkisi ile noéronlarin ateslenme frekansinda
artig saglamasinin etkili oldugu
dustinulmektedir. Bununla birlikte dinamik
germe ve buna ek olarak uygulanan miyofasyal
gevsetme yontemlerinin ceviklik
performansini arttirmada yalniz dinamik
germe yontemine gore ustiinligi olmadigi
sonucuna ulagildi. Bu durum; dinamik
germeye ek olarak uygulanan miyofasyal
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gevsetme yonteminin uygulama siiresinin
yalmiz dinamik germeye gore c¢eviklik
performansimi arttirmada yetersiz olmasindan
kaynaklanabilir. Denge parametresi ile benzer
sekilde; her iki yontemin birlikte
uygulanmasinin  yalmiz  dinamik germe
yontemine gore gevikligi de arttirmada daha
etkili olabilmesi i¢in miyofasyal gevsetme
yonteminin daha uzun siirelerle uygulanmasi
gerektigl diiginilmektedir.

Limitasyonlar
Calismaya yalniz erkek bireylerin dahil
edilmesi, c¢alismada kontrol grubunun

olmamasi ve Y denge testi sirasinda bireylerin

bacak wuzunluklarina goére normalizasyon
yapilmamasi c¢alismamizin limitasyonlari
arasindadir.

Sonug¢

Calismamizin sonucunda dinamik

germenin alt ekstremite kas sicakligi, esneklik
ve ¢eviklik performansini; dinamik germe ve ek
olarak  uygulanan miyofasyal gevsetme
yontemlerinin ise alt ekstremite kas sicaklig,
esneklik ve c¢eviklik ile birlikte denge
performansimi  arttirdigi sonucuna ulagildi.
Bununla Dbirlikte, gruplarin sonucglarinin
birbirine ustiinligii olmadig1 gorildi. Bu
sonugclarin performans oncesi 1sInma
protokollerinde dikkate alinmasi1 gerektigi
ayrica dinamik germe ve miyofasyal gevsetme
yontemlerinin spor yaralanmalarinin 6nlenmesi
acisindan kronik etkilerinin de incelendigi
calismalara ihtiyag¢ oldugu diistiniilmektedir.
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