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Tiim spor aktivitelerinde core stabilizasyonun etkisi giderek dnem kazanmaktadir. Bu
calismada core stabilite ile distal segmentler arasindaki iligki ve yaralanmalarin dnlenmesi
stirecinde core egzersizlerinin etkinligini incelemek amaglanmistir. Spor yaralanmalarini
onlemek veya tedavi etmek ya da fonksiyonel performansin iyilestirilmesi i¢in planlanan
programlarda genellikle core stabilizasyon egzersizlerinin uygulanmasi onerilmektedir. Bu
yaklagimin nedeni zayif bir core stabilizasyonunun kotii performansa neden olacagi veya
meydana gelebilecek yaralanmalarin riskini artiracagl teorisine dayanmaktadir. Core
stabilizasyon, fonksiyonel aktiviteler sirasinda kuvvetlerin optimum {iiretimi, transferi ve
kontrolii i¢in gévdenin konumunu ve hareketini kontrol etme yetenegidir. Dolayistyla core
fonksiyonunda meydana gelen bir yetersizlik distal segmentlere ulagan destegin azalmasina
ve ekstremitelerin yaralanmaya acik hale gelmesine neden olmaktadir. Sinirli sayida kanit
sporcularda core stabilite ile iist ve alt ekstremite yaralanmalari arasindaki baglantiya dikkat
¢ekmektedir. Sporcularda core stabilite egzersizleri siklikla kullanilmasina ragmen hala
onleme ve performans iizerine etkisine dair sonuglar da tartigma konusudur. Bu nedenle
sporcular i¢in yaralanmalarin Onlenmesi ve tedavide rehabilitasyon programlar
planlanirken core stabilizasyon egzersizlerinin dahil edilmesi s6z konusu oldugunda kesin
kararlar vermek i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyag duyulmaktadir.
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The effect of core stabilization is increasingly important in all sports activities. For this
reason, core stabilization exercises are generally recommended in programs planned to
prevent or treat sports injuries or to improve functional performance. The reason for this
approach is based on the theory that poor core stabilization will cause poor performance or
increase the risk of injuries that may occur. Core stabilization is the ability to control the
position and movement of the body for optimum generation, transfer and control of forces
during functional activities. Therefore, a deficiency in the core function causes the support
reaching the distal segments to decrease and the extremities to be injured. Limited evidence
points to the link between core stability and upper and lower extremity injuries in athletes.
Although core stability exercises are frequently used in athletes, the results on the effect on
prevention and performance are still controversial. For this reason, further research is needed
to make definitive decisions when it comes to involving core stabilization exercises when
planning injury prevention and rehabilitation programs in treatment for athletes. In this
study, it was aimed to investigate the effectiveness of core exercises in the process of
preventing injuries between core stability and distal segments.
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Giris

Kas iskelet sisteminde meydana gelen yaralanmalar sporcular i¢in baslangictan itibaren bir risk

faktorii olmustur. Temas olmaksizin meydana gelen yaralanmalar olusan tiim yaralanmalarin %20’ sini

olusturmaktadir. Noromuskuler kontrol ve core stabilizasyonda meydana gelen degisimler de bu

yaralanmalarin olusmasinda potansiyel olarak en 6nemli intrinsik faktdrler kapsaminda géze carpmaktadir

(Bagherian ve ark., 2019). Core; lokal ve global olmak iizere ikiye ayrilan ¢oklu kas gruplarinin olusturdugu

fonksiyonel bir modeldir (Huxel Bliven ve Anderson, 2013). Multifidus, transversus abdominis, internal
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oblik ve pelvik taban kaslar tarafindan olusturulan lokal sistem, lumbal omurganin egriligi ve
stabilizasyonunu kontrol etmede gorev almaktadir. Global sistem ise rectus abdominis, quadratus lumborum,
erektdr spina ve ekstrenal oblik kaslar tarafindan olusturularak, yiikiin pelvis araciligiyla dagitilmasinda
gorev almaktadir (Huxel Bliven ve Anderson, 2013; Rivera, 2016). Tiim core kaslar1 herhangi bir ekstremite
hareketinden once aktive olarak distalde olusacak hareket i¢cin proksimal stabilite olusturmaktadir (Huxel
Bliven ve Anderson, 2013). Bunun yam sira fiziksel aktiviteler sirasinda gévde kas sistemi lumbopelvik
bolgenin hareketlilik ve stabilitesini saglamaktadir. Dolayisiyla govde kas sisteminde meydana gelen
herhangi bir degisikligin islev bozukluguna, hareketlerin kalitesinde azalmaya, yetersiz fonksiyona ve kas
iskelet sisteminde yaralanmalara neden olacagi diisiiniilmektedir (Abdelraouf ve Abdel-Aziem, 2016;
Chaudhari ve ark., 2020).

Yaralanmalarin 6nlenmesi ve performansin gelistirilmesi iizerine core stabilizasyonun 6nemi son
yillarda yapilan calismalarla desteklenmistir. Ozellikle alt ekstremite yaralanmalarmin &nlenmesi igin
uygulanan rehabilitasyon programlarma core stabilizasyon egzersizlerinin eklenmesiyle yaralanma
oranlarinda diisiislerin meydana geldigi bildirilmistir (Huxel Bliven ve Anderson, 2013; Dello lacano ve ark.,
2015; Sasaki ve ark., 2019). Bu amagcla kullanilan ve core stabilizasyonunu igeren onleme caligmalari,
genellikle lokal ve global kaslarin kuvvetlendirilmesini, kas kuvveti ve dayanikliligin geri kazandirilmasini
ve noromuskuler kontrol sistemin diizenlenmesiyle birlikte durus ve dengenin iyilestirilmesini
hedeflemektedir (Huxel Bliven ve Anderson, 2013). Bu calismada core stabilizasyonu ile ekstremiteler
arasindaki iligkiyi degerlendirerek, sporcularin yaralanmalarini 6nlemede core stabilizasyon egzersizlerinin

Onemini incelemek amaglanmistir.

Yontem

Calisma icin ‘core stabilite’, ‘stabilizasyon egitimi’, ‘sporcu’ ve ‘yaralanma’ anahtar sdzciikleri
kullanilarak Pubmed, Google Scholar veri tabanlar taranmis, konu ile ilgili ulagilabilen 6zet ve tam metin

olarak elde edilen ¢aligmalardan yararlanilmistir.

Bulgular

Core icin ¢esitli tanmimlamalar yapilmistir. Genellikle kullanilan tanim, alt omurganin, pelvisin,
kalgalarin ve proksimal alt ekstremitelerin kemik iskeleti, baglar1 ve kaslaridir (Kibler ve ark., 2006; Rivera,
2016). Ancak sporcu ve gergeklestirdigi fonksiyonlar: diisiiniildiigii zaman bu tanim tiim aksial iskeleti, bag
yapilar1 ve omuz kusaginin kas sistemini igerecek sekilde genisletilmistir (Silfies ve ark., 2015).

Core stabilite ise fonksiyonel faaliyetler ve kinetik zincir aktiviteleri kapsaminda terminal segmentte
olusan hareketi ve giicii kontrol ederek, transferini ve iiretimini saglayarak pelvis iizerinde pozisyonu ve
hareketi kontrol etme yetenegi olarak bilinmektedir (Silfies ve ark., 2015; Rivera, 2016). Panjabi (1992) core
stabilizasyon mekanizmasini birbirine bagimli olarak calisan 3 sistemle agiklamaktadir. Pasif sistem;
omurlart, intervertebral diskleri ve ligamentleri igeren, giic veya hareket iiretme kapasitesine sahip olmayan,
pozisyon ve hareketin tanimlanmasinda sinir sistemi ile entegre calisan bir sistem olarak bilinmektedir. Aktif

sistem; kas ve tendonlarm olusturdugu gii¢ tliretebilme yetenegine sahip sistem olarak tanimlanmaktadir.
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Noral sistem ise; stabilitenin saglanmasi igin gerekli bilgileri saglayan ve aktif olarak stabilite hedeflerini
saglamay1 amaglayan sinir yapilar tarafindan olusturulmaktadir (Huxel Bliven ve Anderson, 2013; Rivera,
2016). Core stabilite, sportif hareketler sirasinda {ist ve alt ekstremite ile gdvde arasinda baglant1 kuran ve
destekleyen bir sistemdir (Clark ve ark., 2018). Yapilan bir ¢calismada Hodges ve Richardson (1997) tiim
viicut hareketleri sirasinda core stabilizasyondan sorumlu kaslarin herhangi bir ekstremite hareketinden 6nce
aktive olarak hareketin kontrolii ve stabilitesini sagladigini gostermislerdir. Bu nedenle core stabilizasyon,
kas iskelet sistemi rehabilitasyonunda ve sporcu antrenman prensipleri igerisinde kendine yer edinmektedir
(De Blaiser ve ark., 2019).

Core Stabilite ve Alt Ekstremite Iliskisi

Literatiir incelendigi zaman alt ekstremite ve core fonksiyonu arasindaki iliskiyi degerlendiren bir¢ok
caligma bulunmaktadir (Watson ve ark., 2017; De Blaiser ve ark., 2019; Chaudhari ve ark., 2020). Core
stabilizasyonunun alt ekstremite fonksiyonunu etkileyerek yaralanmaya katkida bulunabilecegi
belirtilmektedir (De Blaiser ve ark., 2019). Bunun nedeni, core fonksiyonunun kalga ile yakin iliskisi ve buna
bagli olarak egilme, kosma gibi aktiviteler sirasinda alt ekstremiteden gelen enerjinin stabilizasyonu ve
transferinde oynadigi role olan katkisi yer almaktadir (Reed ve ark., 2012). Govde kas aktivitesinin
ekstremitelerde olusan dinamik hareketten 6nce meydana geldigi bilinmektedir. Ancak zayif bir core
stabilizasyonunun hareketin veriminde diisiislere ve sonugcta kas iskelet sisteminde yaralanmalara yol agacagi
diisiiniilmektedir.

Caudhari ve ark. (2020) yaptiklar1 ¢aligmada kosucularda azalmis core stabilite fonksiyonunun alt
ekstremitede meydana gelebilecek yaralanma riskini artirdigini belirtmistir. Kosucularda sprint sirasinda alt
ekstremitede 6zellikle hamstring yaralanmalari meydana gelmektedir. Govde kinematigi ve alt ekstremite
baglantisinin hamstring yaralanmalarina etkisinin arastirildigi ilk caligmada Scheurmans ve ark. (2017) sprint
sirasinda gdvde ve pelvis arasinda yeterli core stabilizasyonunun saglanmadigi durumda yaralanma riskinin
artacagini gostermistir. De Blaiser ve ark. (2018) yaptiklan sistematik derleme ¢aligmasinda 9 ¢alismayi
inceleyerek, saglikli sporcularda alt ekstremite yaralanmasi ve core stabilite arasindaki iligkiyi
degerlendirmistir. Sonuglar core stabilizasyondan sorumlu olan core endurans, core propriyosepsiyon ve core
fonksiyonun néromuskuler karakterinde olusan eksiklikler alt ekstremite yaralanmalar1 igin potansiyel risk
faktorleri olarak belirlenmistir. Bu nedenle sporcunun degerlendirme ve tedavi siirecinde core stabilite
fonksiyonlarinin 6nleme stratejileri bakimindan onemli oldugu belirtilmistir (De Blaiser ve ark., 2018).
Wilson ve ark. (2005) govde kas aktivitesi ve atlama gibi alt ekstremite hareketi sirasinda azalmisg bir core
stabilizasyonun sporcuyu yaralanmaya yatkin hale getirecegini gostermistir. Yaptiklari bir takip caligmasinda
De Blaiser ve ark. (2019) 142 beden egitimi Ogrencisini 1,5 yil boyunca takip ederek alt ekstremite
yaralanmasi ve core stabilizasyon arasindaki iliskiyi degerlendirmeye c¢aligmislardir. Elde edilen verilerde
calismay1 tamamlayan 139 bireyin %24’ linde (34 kisi) alt ekstremitede yaralanma meydana geldigi
belirtilmistir (De Blaiser ve ark., 2019). Sonug olarak bakildig1 zaman core stabilizasyonun alt ekstremite
icin yaralanma silirecinde risk faktorii olusturdugu goriilmektedir. Bu nedenle core stabilizasyonunu
korumaya ve fonksiyonunu artirmaya yonelik egzersizlerin yaralanmalarin 6nlenmesi ve rehabilitasyonu

kapsaminda sporcularda kullanilmasi gerektigi one siiriilmektedir (Huxel Bliven ve Anderson, 2013).
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Core stabilite egzersizlerinin alt ekstremitede meydana gelebilecek yaralanmalar1 Onlemede
kullanildig: goriilmektedir. Ancak literatiirde 6nleme stratejileri tizerine yapilan ¢alismalarin eksikligi dikkat
cekmektedir. Buna ek olarak bazi aragtirmacilar core antrenmanin hareket kalitesi ve fonksiyonlara yonelik
etkilerini inceleyen ¢aligmalar yapmiglardir (Dello Iacano ve ark., 2015; Sasaki ve ark., 2019). Sasaki ve ark.
(2019) govde ve sporla iligkili yaralanmalarin arasindaki iliskiyi vurgulamis ve bu sebeple core
antrenmaninin alt ekstremite ve gdvde arasindaki néromuskuler kontrole etkisini aragtirmiglardir. Caligmada
17 basketbol oyuncusu Uluslararasi Futbol Federasyonu (FIFA 11) tarafindan belirlenen antrenmana 8 hafta
stireyle katilmistir. Sonuglar, core antrenmanin izokinetik kas kuvvetini artirmasiin yan sira gévde ve alt
ekstremite arasindaki noéromuskuler kontrolii artirdigini gostermistir. Boylece dizde travmaya maruz
kalmaksizin olusabilecek 6n ¢apraz bag yaralanma riskinin azaldigi belirtilmistir (Sasaki ve ark., 2019). Bir
basgka calismada Dello Iacono ve ark. (2015) 6 hafta boyunca ortalama 19 yasinda olan geng¢ futbolculara
uygulanan core stabilite egzersizlerinin alt ekstremite kuvvet ve dengesini gelistirmede etkili oldugu
bulunmustur. Elde edilen bu bulgular sporcularin fonksiyonel eksikliklerini azaltmada ve alt ekstremitelerin
noromiiskiiler kontroliinii gelistirmede core stabilite antrenmaninin etkinligini bizlere géstermektedir (Dello
lacano ve ark., 2015). Yapilan bir ¢aligmada 2 sistematik derleme degerlendirilerek 6n capraz bag yaralanma
programlarinda kullanilan core stabilite egzersizlerinin, goreceli olarak kadinlarda %25' e ve erkek
sporcularda %85' e kadar yaralanma oranlarini azaltmada etkili oldugu bildirilmistir (Huxel Bliven ve
Anderson, 2013). Yapilan ¢aligmalar géz o6nilinde bulunduruldugu zaman core stabilizasyon egzersizlerinin
alt ekstremitede meydana gelebilecek yaralanma riskini azaltabilecegi goriilmektedir.

Core Stabilite ve Ust Ekstremite Iliskisi

Diisiik core stabilizasyonunun {ist ekstremitede atletik yaralanma riskini artirdigi ve atletik
performans: olumsuz etkiledigi varsayilmistir (Silfies ve ark., 2015). Ust ekstremite hareketleri sirasinda
kinetik zincir proksimalden distale hareket eden parcalara ayrilmaktadir. Bu pargalar alt ekstremite,
lumbopelvik stabilizasyon ve iist ekstremiteden olusan bir iinit seklindedir (Pontillo ve ark., 2018; Gilmer ve
ark., 2019). Bu kinetik halkanin her iki distal ucuna da etkiyen kuvvet core tarafindan sarilan lumbopelvik
iinitedir. Sonugta core stabilitenin gorevi alt ekstremiteden aldig1 enerjiyi list ekstremiteye ileterek stabiliteyi
saglamaktir. Ancak bu kinetik halkada meydana gelen bir bozulma dinamik olarak tiim sistemi etkileyecektir
(Gilmer ve ark., 2019). Bu teori yaralanma sonrasi core stabilite egzersizlerinin kullanilmasi veya ekstremite
yaralanmalarinin 6nlenmesinde bir gerekce olarak kullanilmaktadir (Pontillo ve ark., 2018).

Sporcularda core stabilite ve {ist ekstremite yaralanmalar1 arasindaki iligkiyi inceleyen caligmalar
bulunmaktadir (Chaudhari ve ark., 2014; Radwan ve ark., 2014). Ancak sonuglar hala tartisma konusudur.
Chaudhari ve ark. (2014) beyzbol oyuncular iizerinde yaptiklar takip calismasinda 342 sporcuyu bir sezon
boyunca takip etmisler ve sonucta zayif bir core stabilizasyonun yaralanma riskini artirdigini belirtmislerdir.
Baska bir calismada Radwan ve ark. (2014) omuz patolojili bireylerde dengenin azaldigimi ve bunun
stabilizasyondaki eksiklikten kaynaklandigini belirtmislerdir. Bunlara kars1 Harrington ve ark. (2014) omuz
patolojisi olan veya olmayan yiiziiciilerin core stabilizasyonunda fark gdzlemlememistir. Ancak yine de core
egzersizlerinin iist ekstremite fonksiyonuna etkisine iliskin yapilmis ¢alismalar bulunmaktadir (Okaka ve

ark., 2011; Kuhn ve ark., 2019). Okaka ve ark. (2011) core stabilizasyon ve fonksiyonel hareketler arasinda
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zay1f kolerasyonlar bulundugunu ve bu nedenle core stabilizasyonunun fonksiyonel hareket iizerine etkisinin
olamayacagini belirtmistir. Bir bagka calismada Kuhn ve ark. (2019) 6 hafta boyunca uygulanan core
stabilizasyon antrenmaninin iist ekstremitede atis hizina etkisini degerlendirmis ve standart egzersiz
uygulamasina gore core egzersizlerinin atig hizinda 6nemli bir gelisme saglamadig1 gézlemlenmistir. Benzer
sonuclarin elde edildigi bir ¢alismada Ozmen ve ark. (2020) 6 hafta boyunca uygulanan core kuvvetlendirme
egzersizlerinin hentbol oyuncularinda dinamik denge ve dikey sigramanin yani sira atig hizinda da anlamlh
bir gelisme saglamadigimi gostermistir. Bu sonuglar degerlendirildigi zaman herhangi bir fonksiyonel
hareketi gelistirmek amagli yapilan core egzersizlerinin spor performanslar iizerine etkisinin kanitlanmadigi
goriilmektedir. Ancak yaralanmalarin 6nlenmesi bakimindan katkis1 dikkate alinarak sporcular i¢in 6nleme

veya rehabilitasyon programlarinin igeriginde core stabilizasyon egzersizleri yer almalidir.

Sonu¢

Core stabilizasyonunun, yaralanmalarin Onlemesinde veya performans gelisimindeki etkisine
dogrudan katkis1 olduguna dair gii¢lii kanitlar bulunmamasma ragmen, onleme veya rehabilitasyon
programimin bir bileseni core stabilite egzersizleri olarak kullanilmaktadir. Core egzersizleri genellikle tek
basina olarak degil, bir rehabilitasyon programinin parcasi olarak kullanilmaktadir. Dolayisiyla yapilan
caligmalarda core egzersizlerinin spesifik etkisini incelemek zorlagmaktadir. Core stabilizasyonunun alt
ekstremitede meydana gelebilecek yaralanmalarin 6nlenmesinde gosterdigi etki tist ekstremiteye gore daha
kesin bilgiler icermektedir. Ancak 6zellikle {ist ekstremitede kanitlarin eksikliginden dolay1 ek galigmalara
ihtiya¢ duyulmaktadir. Verilen bu bilgiler ise antrenérlerin, terapistlerin ve sporcularin kendilerinin atletik
yaralanmalarin Onlenmesi ve rehabilitasyonu i¢in planlanmis programlara odaklanmalarina katkida

bulunacaktir.
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