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NAMAZ HAREKETLERININ KALCA VE DiZ EKLEM HAREKET
ACIKLIKLARINA ETKISi

Ozet

Bireylerin hareketsiz yasam sonucu, ileri yaslardaki bireylerde eklem, kas ve kemik
yogunlugu yetersizliklerine maruz kaldiklar: bilinmektedir. Bu ¢alismada, kalca ve
diz eklem hareket agikliklarinda, Islam din inanci geregi aksatilmadan yapilan
namaz ibadeti uygulamasmin, ileriki yaslarda karsilasilan kalca ve diz eklem hare-
ket agikliklarma (EHA) etkisi amaglanmistir. Calismaya rastgele ornekleme yonte-
miyle secilmis bireyler dahil edilmistir. Bireylerden herhangi bir ortopedik, nérolo-
jik ve damarsal hastalig1 olanlar ve alt ekstremite ile ilgili onceden gecirilmis bir
cerrahi girisim Oykiisii olanlar alinmamaistir. Calismaya yaslar: 50- 70 arasinda 70
goniillii erkek birey katilmistir. Denek gurubu olarak ergenliginden itibaren vakit
namazlarmi devaml kilmig 35 ve kontrol grubu olarak hi¢ kilmamis 35 olmak {ize-
re toplam 70 kisi alinmistir. Guruplar yerde sirtiistii yatar pozisyonda, pasif olarak
her iki taraf kalca ve diz eklemlerinin bitkme (flexion) (EHA) degerleri Goniomet-
re aleti kullanilarak Ol¢iilmiistiir. EHA igin referans olarak, Amerikan Ortopedi
Dernegi'nin (AAOS), Viicut kitle indeksi (VKI) icin World Health Organization
(WHO) degerleri dikkate alinmstir. Kalca ve diz EHA degerleri her iki gurup ara-
sinda istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.01). Yasam boyu aksatmadan
yapilan hafif egzersiz ve giinliik namaz hareketlerinin, hareket kayiplarmnin gide-

rilmesinde, ilgililere yol gosterici olabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Namaz, Eklem Hareket Agiklig1.



Namaz Hareketlerinin Kalga ve Diz Eklem Hareket A¢ikliklarina Etkisi

v

THE EFFECT OF NAMAZ MOVEMENTS ON HIP AND KNEE JOINT
MOVEMENTS

Abstract

It is known that individuals are exposed to inadequate joint, muscle and bone den-
sity in elderly people as a result of restless life. In this study, the effect of the prac-
tice of prayer in the hip and knee joint openings without any disruption in the be-
lief of Islamic religion was aimed at the effect of hip and knee joint range of motion
(EHA) encountered in later ages. Randomly selected individuals were included in
the study. Patients with any orthopedic, neurological and vascular disease, and
those with a history of previous surgery on the lower extremity were excluded. 70
volunteer male subjects aged 50-70 were included in the study. A total of 70 per-
sons were included in the study group, 35 of whom made prayers from time of
adolescence and 35 of them who did not render them as control groups. In the
supine position, groups were measured passively using flexion (EHA) values of
both hip and knee joints on both sides. As a reference to the EHA, the World He-
alth Organization (WHO) values for the Body Mass Index (BMI) of the American
Orthopedic Society (AAQOS) were taken into account. Hip and knee ROM values

were statistically significant between the two groups (p <0.01). It is thought that
light exercise without daily disruptions and daily prayer movements may be a gu-

ide for the elimination of movement losses.

Keywords: Prayer, Joint Motion Span.
Giris:

Islami inang ve kurallar, Allah’mn Kelami olan Kuran-1 Kerimde insanliga emirleridir ve

Islam inanc1 geregince bunlara uyulmasi beklenir. Kuran-1 kerimde namaz olarak da terciime
edilen salat kelimesi namaz kilmak anlaminda kullanilir. Kurani kerimde Allah’in emrettigi
namaz ibadeti ve giinlitk namaz vakitleri bircok sure ve ayette yerine getirilmesi emredilmis
farzlardir. Sabah Namaz1 Kuran-1 kerim, Hud/114, Nur/58, Aksam Namaz1 Hud/114, Nur/58,
Isra /78 ve Orta Namaz Bakara/238. Kuran-1 kerimde ayrica namazin hareketleri kiyam (ayakta
durma), Bakara / 238, Suara /218, riik(i (eller dizlerde, ayakta 6ne egilme), Bakara /43, Maide /55,
Fetih/29, secde (ayaklar, dizler ve eller yerde yiiz iistii yere kapanma) Hac/77, Fetih/29, Zii-

mer/9). Sure ve ayetlerinde zikredilir.

Miisliimanlar bu giinliik ibadet yiikiimliiliigiinii yerine getirmek i¢in namaz hareketleri
sirasinda diz ve kalcada derin i¢ biikiilme (flexion) hareketlerini yapmasi gerekir. Farz ve siin-
netleri ile beraber Giinliik namaz rekatlar1 toplami 40 tir. Bir Miisliiman giinde 40 defa kalca ve
diz eklemlerine flexion ve extension hareketlerini yaptirir, ayrica cuma giinii cuma namazi ne-
deni ile 52 rekat olur. Islami esaslara gore namazda durus (kiyam), egilme (riik), secde ve otu-
rus (kade) pozisyonlar: asagidaki resimdeki gibidir.

Resim1. {slam dinine gore 2 rekat namazin kilinisi.
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http://hanifislam.com/mih/chat-015-08-dosdogru-namaz-nasil-kilinir/ erisim:02.05.2018

Eklem Hareket Agikligi(EHA): Giinliik aktivitelerdeki hareket kapasitelerinin arttirilabilmesi,
bireyin viicut kitle indeksi (VKI) ve eklem hareket aciklig1 (EHA)gibi fizyolojik 6zellikleri ile de
iliskilidir. World Health Organization (WHO) Diinya Saglik Orgiitiine gore Viicut Kitle
Indeksi (VKI), yetigkinlerde diisiik kilolu, asir1 kilolu ve obeziteyi siiflandirmak igin yaygin
olarak kullanilan basit bir kilo-boy indeksidir. Bir kisinin kilogram cinsinden agirligi, kisinin
boyunun karesine metre (kg / m2) olarak boliinerek tanimlanir. Ornegin, 70 kg agirhiginda ve
yiiksekligi 1.75 m olan bir yetiskin BMI'si 22.9 olacaktir. 70 (kg) / 1.752 (m2) = 22.9 BMI

Tablo 1. WHO ya gore VKI degerleri.

VKI Beslenme durumu

18.5'ten az normalden hafif

18.5-24.9 Normal kilo

25.0-29.9 On obezite

30.0-34.9 Obezite smifi 1

35.0-39.9 Obezite smif1 1T
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VKi Beslenme durumu

40'intstiinde  Obezite smaf1 I11

http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-

lifestyle/body-mass-index-bmi erigim:14.05.2019

Hareket Kisithlig1 (Osteoartrit) (OA) 50 yasin iizerindeki insanlarda kikirdak ve kemik doku
eklem yapilarini etkileyen kas-iskelet problemidir, uygun ve yeterli egzersiz yapilmadiginda
normal eklemlerde bile OA riski artar. Doral Mahmut Nedim ve ark.2007 Eklem hareket acgiklig1
(EHA), bir veya birka¢ eklem cevresinde meydana gelen hareket arkidir. Eklem esnekligini
tanimlayan bir eklemde ac1 sal hareketin bir dlciisiidiir. Kisitlanmis bir ortak (EHA), tiim alt
bolimlerin  calismasmi  etkileyebilir. Ornegin, diz  flexionu azaldiginda, yiiriiyiis
bozukluklarina, ¢gdmelme ve merdiven ¢ikma zorluklarina neden oldugu bildirilmistir (Norkin
CC,2003). Bireyin Kalga ve diz eklemi flexion EHA araliklari Amerikan Ortopedi Cerrahlar:
Akademisi (AAOS) kilavuzuna gore asagidaki tabloda gosterildigi gibi olmasi beklenir.

Tablo 2. Amerikan Ortopedi Cerrahlar1 Akademisi (AAOS) diz ve kalca EHA araliklar1

Hareket Normal Rom
Diz flexion 0-135~ 150 °
Kalga flexion 0-100 ~ 125°

(BS MahimaSharma, 2017).

Prevantif tipta fiziksel aktivite bazi kronik hastaliklarin tedavisinde énemlidir ve hareket
sisteminin fonksiyonel durumudur. Kas-iskelet sistemi kullanilmadig1 zaman lokomotor sis-
temde gerileme gozlenir. Aktivite kemik yogunlugunu arttirir, ancak egzersiz ile elde edilmis
olan kemik yogunlugu artiglar1 da hareketsizlikle kaybedilmektedir. (Ozgiirbiiz,C.2008). Hare-
ket kapasitelerinin degerlendirilmesinde eklem hareket agikliginin (EHA) normal degerlerinin
bilinmesi eklem hastaliklarin tan1 ve tedavisinde yol gostericidir, degerler genel olarak basit
Goniometre Ol¢iim araci kullanilarak almir. EHA degerlerinin bilinmesi koruyucu saglik énlem-

leri ve iyilestirme yontemleri bakimmdan yol gostericidir.(Akdere, Hakan. 2011).
GEREC VE YONTEMLER:

Calismaya cami ve mescitlere siirekli namaza devam eden yaslar1 50-70 arasinda degisen
35 namaz kilan erkek ve mescit disinda rastgele secilmis ve 35 hi¢ kilmamis erkek olmak iizere
toplam 70 goniillii kisi alindi. Katilmcilarm tiimii rastgele drnekleme yontemiyle secilmis ve
degerlendirmeye dahil edildi. Bu ¢alismada, namaz kilan ve kilmayan hastalarin diizensiz,
tempolu olmayan, belirsiz mesafelerde yapilan yiiriiyiis disinda anlamli spor etkinlikleri olma-
dig1 tespit edildi. Bireylerden herhangi bir ortopedik, norolojik ve damarsal hastalig: olanlar ile
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alt eklem boliimlerle ilgili 6nceden gecirilmis bir cerrahi girisim Oykiisii olanlar ¢alismaya alin-
madi. Eklem hareket acikliklarmin Sl¢timiinde genellikle Portatif kullanim kolaylig1 ve ucuz
olmasi sebebiyle tercih edilen ve viicudumuzda bir¢ok eklemin Ol¢iimiinii miimkiin kilan ev-
rensel basit goniometre kullanildi. Goniometre, kliniklerde de 6l¢iim araci olarak kullanilan
yaygin bir yontemdir.(Norkin CC, 2003).

Resim 2: Universal Goniometre

https://acikders.ankara.edu.tr/mod/resource/view.php?id=65761 Erisim:05.03.2019

Olgiim 6ncesinde yontemin giivenilirligi ile ilgili 6n galigmalar yapildi. Olgtimler igin
ayni kisi tarafindan alman Slgiimlerin daha giivenilir oldugu varsayildi. Ol¢iim esnasinda go-
niilliilerin hareket kapasitesini engellemeyecek kiyafet giymelerine 6zen gosterildi. Tiim Ol¢tim-
ler sag dominant bireylerde yapildi. Sol dominant bireylerin sayist az oldugu igin istatistiksel
anlam ifade etmeyeceginden arastirma dis1 birakildilar. Flexion, hareket kapasitelerinin 6l¢ii-
mii amaciyla deneklere 2 farkli pozisyon verildi. Birinci pozisyonda denekler sirtiistii yatirilds,

her iki kalca eklemi flexion pozisyonunda 6lgtildii.

Resim 3:1. Pozisyonda iki Kalca eklemi flexion 6l¢timii

Kalca (fleksiyon)
Sol
Diz fleksiyonda Diz ekstansiyvonda
Derece Derece
Sag
Diz fleksiyvonda Diz ekstansiyvonda
Derece Derece
Resim 4: 2. pozisyonda, iki diz eklemi Fleksiyon ol¢timii.
Diz (fleksiyon)
Sol Sag
Derece Derece
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Verilerin analizinde deneklerin farkli pozisyonlardaki degerleri guruplar arasindaki fark:

belirlemek amaci ile spss 20 istatistik programinda, Independent Sumple T-testi uygulandz.

BULGULAR.

Arastirmaya katilan Deney Grubu Yas ortalamalarr: 54,08+3,51 yil, boy ortalamalar::
167,36+3,63 cm, viicut agirhigi (VA) ortalamalart: 68,16+12,53 kg, VKI ortalamalarr: 24,66+3,75
kg/m?, Sag Kalca Fleksiyon EHAortalamalar1: 120,64+11,04°, Sol Kalga Fleksiyon EHA ortalama-
lar1: 119,53+9,41°, Sag Diz Fleksiyon EHA ortalamalari: 144,53+9,76°, Sol Diz Fleksiyon EHA
ortalamalar1: 144,53+5,95° olarak bulundu. Arastirmaya katilan Kontrol Grubu Yas ortalamalar:
56,66+2,29 yil, Boy ortalamalar1: 173,25+5,58 cm, VA ortalamalari: 78,75+7,50 kg, VKI ortalama-
lar1: 25,33+1,91 kg/m?2. Sag Kalca Fleksiyon EHA ortalamalar1: 118,50+5,57°, Sol Kalga Fleksiyon
EHA ortalamalar:: 118,33+5,35°, Sag diz fleksiyon EHA ortalamalar1: 127,67+8,65°, Sol diz flek-
siyon EHA ortalamalar1: 128,50+8,54° olarak bulundu. Deney ve Kontrol grubunun boy, viicut
agirlhigy, sag diz fleksiyon EHA ve sol diz fleksiyon EHA parametreleri arasinda istatistiksel
acgidan anlamli farklilik tespit edildi (p<0,01).

Tablo 1: Deney ve Kontrol Grubunun Fiziksel ve Eklem Hareket Aralig1 Degerlerinin Karsilasti-

rilmasi
Degiskenler Denek Grubu (N35) | Kontrol Grubu(N 35) P
Yas (yil) 54,08+3,51 56,66+2,29 -
Boy (cm) 167,36+3,63 173,25+5,58 0,001*
Viicut Agirligr (kg) 68,16+12,53 78,75+7,50 0,001*
Viicut Kitle Indeksi kg/m?) 24,66+3,75 25,33+1,91 0,346
Sag Kalca Fleksiyon EHA® 120,64+11,04 118,50+5,57 0,303
Sol Kalgca Fleksiyon EHA® 119,53+9,41 118,33+5,35 0,510
Sag Diz Fleksiyon EHA® 144,53+9,76 127,67+8,65 0,001*
Sol Diz Fleksiyon EHA® 144,53+5,95 128,50+8,54 0,001*
P<0,01*
TARTISMA VE SONUC:

Calismamizin VKI sonuglari literatiirdeki diger drnekleriyle karsilastirildiginda Escalante ve
ark. Yiiksek degerli VKI'nin kalga ve dizdeki fleksiyon arahigmi énemli dlciide azalttig1 belirt-
mislerdir.(Ake ve ark. 1987). Calismamizda VKI sonuclar: arasmda anlamli bir fark bulunma-

muis ve guruplarin sonuglarimn etkilemedigi goriilmiistiir.

Ozgiirbiiz, C. nin yaptig1 calismada prevantif tipta fiziksel aktivitenin genis uygulama alani ve
bazi kronik hastaliklarin tedavisinde 6nemli oldugunu belirtmi@tir.(@zgﬁrbiiz, C.2018).
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Sahin, E. ark yaptig1 calismada, hastalarin tedavisinde tibbi ve cerrahi tedaviye ek olarak iyiles-
tirmenin 6nemli oldugu, iyilestirme girisimleri i¢cinde egzersizlerin 6nemli oldugu, egzersizler
ile kas giicti, dayaniklilik ve eklem hareket ac¢ikligi (EHA) arttig1 belirtilmistir. Bu anlamda eg-
zersizin EHA {izerindeki etkisinin ¢alismamizla ayni dogrultuda oldugu goriilmiistiir.(Sahin,E.,
Gilbahar,S.,2006)

Dekker J, ve ark 1993 yaptig1 calismada Diizenli yapilan hafif ve orta diizeyde egzersizin, eklem
hareket agikligi, kas giicii ve aerobik kapasitesini arttirarak agr1 ve eklem fonksiyon bozuklu-
gunu diizelttigini, Lindberg ve arkadaslari, diz ve kalca OA yaygmligin1 uzun siireli spor ya-
panlarda, %15,5 ve %14 oraninda bulurken, hafif diizeyde spor yapanlarda %4.2 olarak buldu-
gunu, Lane NE, ve ark 1998 deki ¢alismalarinda ise, aksine egzersizin OA olusumunda etkisinin
olmadigr Uzun mesafe kosuculari ile yapilan bir calismada 5-9 yillik izlem sonrasi radyografik
diz ve bel OA gelisimi agisindan kontrol grubuna gore fark saptanmadiginin goriildigiinii be-
lirtmiglerdir. (Aktaran Yilmagz, S. 2006). Calismamizin sonuglart diizenli hareketlerden olusan
ve hafif diizeyde egzersiz olarak kabul edilen Namazin diz ve kalgca EHA da etkili oldugunu

gostermektedir.

Sonug olarak namaz kilan ve kilmayanlarin, diz ve kalga eklem aralig Ol¢iimleri analiz
edildiginde istatistiksel olarak anlaml fark (p<0,01) bulundu, hafif ve diizenli yapilan egzersiz
sayilabilen namaz hareketlerinin EHA bakimindan etkili oldugu goriildii. Bulunan degerlerin,
saglikli yetiskin insanlar igin bir standart ve ileriki yaslarda olusacak hareket kayiplarmnin gide-

rilmesine yardimci olabilecegi diisiiniilmekte ve dnerilmektedir.
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