Spor ve Performans Arastirmalar1 Dergisi / Journal of Sports and Performance Researches, 2021;12(1):80-90

= ~ Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi
- - Journal of Sports and Performance Researches
004,—??'5‘ https://dergipark.org.tr/tr/pub/omuspd

Aragtirma Makalesi
Gelis Tarihi/Received: 10.02.2021 Kabul Tarihi/Accepted: 16.03.2021 DOI: 10.17155/omuspd.877983

HAREKETLE BiRLIKTE MOBILiZASYON YONTEMININ EKLEM HAREKET
ACIKLIGI, SICRAMA VE PERFORMANSA OLAN ETKIiSININ ARASTIRILMASI

Burak MENEK?®" Merve YILMAZ MENEK?® Devrim TARAKCI?

Y{stanbul Medipol Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimii
2 [stanbul Medipol Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Ergoterapi Boliimii

OZET

Calismanin amaci hareketle birlikte mobilizasyon teknigi ve dinamik germenin hamstring uzunlugu, g¢eviklik
performanst ve horizontal sigramaya olan anlik etkisinin arastirilmasidir. Caligmaya 20-25 yas araliginda 48
iiniversite Ogrencisi almmistir. Caligma Oncesi tiim bireylerin demografik bilgileri, hamstring uzunlugu,
horizontal sigrama mesafeleri ve ¢eviklik performanslari degerlendirildi. Calismaya katilan bireylerin hamstring
uzunlugu gonyometre, horizontal sigrama mesafesi mezura, ¢eviklik performansi ise T-Test ve lllinois testleri
kullanilarak 6lgiildii. ilk degerlendirme sonrasinda bireyler yorgunluk olusmamasi icin 30 dakika dinlendirildi ve
iki gruba ayrildi. Birinci gruba (Dinamik germe grubu, n=22) hamstring, quadriceps, gastroknemius kaslarina 10
tekrarli dinamik germe egzersizleri uygulandi. 2. Gruba (Mobilizasyon grubu n=26) ise 10 tekrarli olacak sekilde
quadriceps ve gastroknemius kaslarina hareketle birlikte mobilizasyon, hamstring kasina ise 3 tekrarli olacak
sekilde diiz bacak kaldirma teknigi uygulandi. Teknikler uygulandiktan sonra ¢alisma Oncesi yapilan
degerlendirme parametreleri tekrar yapildi. Mobilizasyon grubunun uygulama oncesi ve sonrasindaki degerleri
incelendiginde horizontal sigrama, 11linois testi, T-test ve hamstring uzunluk 6l¢iim parametrelerinde istatistiksel
olarak anlamli sonuglar bulunmustur (p<0,05). Dinamik germe grubunda ise horizontal sicrama testinde
istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik goriilmezken (p>0,05), diger biitiin parametrelerde anlamli fark
saptanmigtir. Calismanin fark analizi incelendiginde ise, mobilizasyon grubu degerlerinde dinamik germe
grubuna oranla daha anlamli sonuglar gériilmiistiir (p<0,05). Bu ¢alismanin sonucunda her iki grupta da anlaml
sonuglar bulunmustur. Mobilizasyon tekniklerinin dinamik germeye oranla, sicrama mesafesi, c¢eviklik
performanst ve hamstring uzunlugu parametrelerinde daha iyi bir gelisim saglamasi sebebiyle aktivite dncesi
dinamik germe egzersizleri yerine tercih edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik performansi, dinamik germe, hareketle mobilizasyon

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF MOBILIZATION WITH MOVEMENT

METHOD ON RANGE OF MOTION, JUMPING AND PERFORMANCE
ABSTRACT

The aim of the study is to examine the immediate effect of mobilization technique and dynamic stretching on
hamstring length, agility performance, and horizontal jumping. Twenty-four university students aged 20-25 years were
included in the study. Demographic data, hip flexion range of motion, and horizontal jump distance of individuals
were evaluated before the study. Goniometer was used to measure hip flexion; the tape measure was used
for horizontal jump distance and T-test and Illinois tests were used for agility performance. After the first evaluation,
the individuals were rested for 30 minutes to avoid fatigue and divided into two groups. Dynamic stretching exercises
with 10 repetitions for hamstring, quadriceps and gastrocnemius muscles were applied to the first group (Dynamic
stretching group, n = 22). In the second group (Mobilization group n = 26), 10 repetitions of mobilization with
movement were applied to the quadriceps and gastrocnemius muscles, and 3 repetitions of straight leg raising
technique was applied to the hamstring muscle. After the techniques were applied, the evaluation parameters were
performed again. When the values of the mobilization group before and after the application were examined,
statistically significant results were found in all parameters (p<0,05). In the dynamic stretching group, there was no
statistically significant change in the horizontal jump test (p>0.05), while a significant difference was found in all other
parameters. When the difference analysis of the study was examined, the values of the mobilization group had
significant results compared to the dynamic stretching group (p<0.05). As a result of this study, significant results were
found in both groups. Because mobilization techniques provide a better improvement in jumping distance, agility
performance and hamstring length parameters compared to dynamic stretching, dynamic stretching exercises can be
preferred before activity instead of mobilization with movement.
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GIRIS

Esneklik bireylerin yerine getirmesi gereken performans: maksimum seviyede olmasini
saglayan ve bu performans sirasinda sakatlanma riskini minimuma indiren 6nemli bir
parametredir. Esnekligin artirilmasi igin gesitli yontemler bulunmaktadir. Bu yoOntemler
arasinda statik, dinamik, balistik ve Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF) germe
teknikleri en ¢ok uygulanan yontemler arasinda yer almaktadir (Woolstenhulme ve ark.,
2006).

Statik germe yontemi, kas gruplarinin belirli bir uzunlukta bekletilerek o noktada
hareket olmaksizin belli bir siire tutulmasi ile yapilan bir egzersiz tiirlidiir. Statik germe
yontemi uygulanabilirligi kolay olmasinin yani sira, giivenilir bir germe yontemidir. Statik
germede kuvvet, yavas ve asamali olarak uygulanir (Costa ve ark., 2009). Dinamik
germelerde uzatilmis kas hareket boyunca kasilir. Dinamik germe yontemi, kasin eklem
hareketi sinirlarinda uzatilmasi ve birbirini takip eden tekrarlarla kasilma ve gevsemenin
gerceklesen bir germe yontemidir. Balistik germe, viicut agirligi kullanilarak yapilan, eklem
hareket agikliginin 6tesinde gergeklesen ve kas grubunu ani hareketlerle zorlamak amaci ile
yapilan diizensiz salinim ve sigrama hareketlerini iceren germe egzersizleridir (Yamaguchi ve
ark., 2007). PNF germe teknigi, bir kas grubunun pasif olarak gerildigi pozisyonda izometrik
kasilmalarla gevsemenin saglanarak esnekligin artirilmasini amaglayan bir tekniktir (Bradley
ve ark.,, 2007). Hareketle birlikte mobilizasyon teknigi, eklemlerde meydana gelen
biyomekaniksel problemlerin spesifik mobilizasyon teknikleri ile ¢oziilerek agrinin
inhibisyonu ve eklem hareket agikliginin artirilmasini amaglayan bir mobilizasyon teknigidir.
Hareketin diizgiin yapilabilmesi i¢in kas ve tendonlarin disinda, eklem yiizeylerinin sekli,
kikirdak doku, ligament ve kapsiil fibrillerinin diizeni gibi faktorlerde gorev almaktadir.
Hareketle birlikte mobilizasyon teknigi ile hareket esnasinda ortaya c¢ikan kompresyon
kuvvetleri minimale indirilir, proprioseptif mekanizma uyarilir ve biyomekanik hatalar
diizeltilerek hareket acikliginin artirilmasi ve agrinin inhibisyonu amaglanir (Vicenzino ve
ark., 2011).

Esneklik, sporcularin performansi i¢in en Onemli fiziksel uygunluk bilesenlerinin
arasinda yer almaktadir. Sporcularda germe egzersizleri sakatliklarin Onlenmesi, eklem
hareket agikligi ve performansi artirmak icin kullanilmaktadir (Faigenbaum ve ark., 2005).
Bunun yam sira egzersiz Oncesi yapilan 1sinma egzersizlerinde ve egzersiz sonrasinda
sogumak amaciyla germe egzersizleri sporcularin antrenman programlarinda yer almaktadir
(Parsons ve ark., 2008). Bu caligmalarin yaninda egzersiz oncesi yapilan germe

uygulamalarinin performans: akut olarak olumsuz yonde etkiledigi ile ilgili ¢aligmalar
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yapilmistir. Bu calismalarda farkli germe ¢esitleri kullanilmis ve bu germe uygulamalarinin
akut etkileri incelenmistir. Literatiir incelendiginde statik germe yonteminin bazi performans
parametreleri {lizerine akut olarak olumsuz etkilerinin oldugu belirtilmistir (Shrier, 2004;
Fletcher ve ark., 2007; McBride ve ark., 2007). Literatiirde yapilan ¢alismalara bakildiginda
ceviklik performansinin degerlendirilmesi i¢in Illinois, T test ve 505 ceviklik testleri en ¢ok
kullanilan testler arasinda yer aldigi belirtilmistir (Vaczi ve ark., 2013). Illinois g¢eviklik
testinin futbolda ceviklik performansini 6lgen en iyi testlerden biri oldugunu belirtilmistir
(Khorasani ve ark., 2010).

Tiim bu bilgilerden yola ¢ikarak literatiirde hangi tiir germe egzersizlerinin performansi
artirdifina dair birgok calisma yapilmistir. Bu c¢alismalarda statik germe egzersizlerinin
performanst olumsuz yonde etkiledigi ve statik germe yerine dinamik germe yOntemlerinin
tercih edilmesi Onerilmistir (Opplert ve ark., 2018). Literatiirde mobilizasyon tekniklerinin
ceviklik performansi, yatay sicrama mesafesi ve hamstring kas uzunlugunu arastiran herhangi
bir ¢alisma bulunmamaktadir. Bu ¢alismanin amaci hareketle birlikte mobilizasyon tekniginin
ve dinamik germe egzersizlerinin hamstring uzunlugu, performans ve horizontal sigrama
mesafesine olan etkisinin arastirilmasidir.

YONTEM

Bu c¢alismaya, Istanbul Medipol Universitesi egzersiz laboratuvarinda dahil edilme
kriterlerine uyan 48 iiniversite dgrencisi dahil edildi. Calisma Istanbul Medipol Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 04.02.2021 tarihli E-10840098-
772.02-4415 say1 ve karar no:141 ile onay almigtir.

Dahil Edilme Kriterleri

Bu calismaya {ist ve alt ekstremitesinde herhangi bir agrisi olmayan, kardiyovaskiiler
olarak yapilacak testlere uyumlu olan, herhangi bir cerrahi islem ge¢irmemis olan ve nérolojik
problemi olmayan bireyler dahil edildi.

Randomizasyon

Calismaya yaslart 20-25 yas araliginda degisen 48 iiniversite Ogrencisi alinmistir.
Katilimeilarin randomizasyonu katilimeilarin ¢alismaya dahil edilme siralarina gore tek ve
cift sayilar referans alinarak saglanmistir. Tek sayili katilimcilar dinamik germe egzersiz
grubunu, ¢ift sayilar ise hareketle mobilizasyon grubunu olusturdu.

Hareketle Birlikte Mobilizasyon

Hareketle birlikte mobilizasyon teknigi eklemler tizerinde uygulanan bir tekniktir.
Genelde eklem hareket agikliginin artirilmasi ve agrinin inhibisyonunun saglanmasi amaciyla

tercih edilir. Ekleme yapilan gliding uygulamalar1 aktif eklem hareketinin tiimii boyunca
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uygulanir. Aktif hareket ile beraber pozisyona bagli olusan bozukluklari agri olmaksizin
diizelten bir mobilizasyon teknigidir. Aktif hareket ile birlikte eklem mobilizasyonu yapilarak
hareket acikliginin artiritlmasi amaglanir. Bu mobilizasyon teknigi uygulandiktan sonra eklem
hareket acikliginda anlik olarak artis elde edilir (Mulligan, 1993).

Degerlendirme Yontemleri

Calisma Oncesi tiim bireylerin demografik bilgileri, horizontal sigrama testi, hamstring
uzunlugu, T-Test ve llinois test performanslari degerlendirildi. Ik degerlendirmeden sonra
tim bireyler 30 dakika dinlendirildi ve sonrasinda gruplar dinamik germe ve mobilizasyon
grubu olarak ikiye ayrildi. Dinamik germe grubundaki bireylerin hamstring, quadriceps ve
gastroknemius kaslarina 10 tekrarli dinamik germe egzersizleri uygulandi. Mobilizasyon
grubundaki bireylere hareketle birlikte mobilizasyon ve diiz bacak kaldirma teknikleri
uygulandi. Hareketle birlikte mobilizasyon tekniginde bireye, yarim diz {istii pozisyonda diz
ve ayak bilegi eklemlerine pasif glide hareketi yapildi. Yapilan glide ile birlikte bireye aktif
olarak ayak bilegi dorsifleksiyon, plantar fleksiyon, diz ekstansiyon ve fleksiyon hareketleri
yaptirildi. Hareketle birlikte mobilizasyon tekniginde yapilan hareketler 10 tekrar olacak
sekilde tamamlandi. Diiz bacak kaldirma tekniginde ise; ayak bilegine uygulanan traksiyonla
birlikte kalgca eksternal rotasyon ve abduksiyon pozisyonunda iken kalca fleksiyon
pozisyonuna getirildi. Hamstring kasma yonelik yapilan diiz bacak kaldirma teknigi ise 3
tekrarli olacak sekilde yapildi. Teknikler uygulandiktan sonra bireylere ¢alisma Oncesinde
yapilan degerlendirmeler tekrar uygulandi.

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Ol¢iimii

Arastirmaya katilan 6grencilerin boy uzunluklart mezura, viicut agirligi dl¢limiinde ise
baskiil kullanilmistir.

Horizontal Sicrama Testi

Diiz bir zemin {izerine baslama ¢izgisi ¢izildi. Baslangi¢c noktasindan ileri dogru olacak
sekilde mezura yerlestirilerek bireylerden, parmak uglar1 baslangig ¢izgisinin arkasinda olacak
sekilde pozisyon almasi istendi. Bireylerin kollar1 zemine paralel ve dizleri biikiilii iken hizli
bir sekilde olabildigince ileri dogru atlamalar1 istendi. Sigramadan sonra atlanan mesafe cm
cinsinden kaydedildi (Dello ve ark., 2017).

T-Drill Testi

Bu ¢alismada T testi icin 10 m uzunluk ve genisligi olan bir zeminde 4 huniyle T
seklinde bir alan olusturuldu. Bireyden bu temas noktalar1 arasinda farkli yonlere, farkli
sekillerde hareket etmesini ve testi en hizli olacak sekilde bitirmeleri istendi. Yon degistirme

isi saga ve sola kayma adimlartyla ve geri geri kosarak yapildi. Test dncesinde bireylere test
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hakkinda bilgi verildi. Degerlendirmeye baslamadan Once bireylere testin provasi diisiik
siddette yaptirildi. Testin tamamlanma siiresi saniye cinsinden kayit edildi (Gailey ve ark.,
2013).

Illinois Testi

Eni 5 metre, boyu 10 metre ve orta boliimiinde 3,3 metre araliklarla diiz bir hat {izerine
dizilmis dort koniden olusan parkur kuruldu. Test sirasinda bireyler 40 metre diiz, 20 metre
koniler arasinda slalom kosusu yaparak parkuru tamamladi. Test 6ncesinde bireylere parkurun
nasil yapilmasi gerektigi gosterildi. Bireylere test sirasinda sorun yasamamalar i¢in test
oncesi diisiik tempoda 3 deneme yapmalarina izin verildi. Testin tamamlanma siiresi saniye
cinsinden kayit edildi (Hachana ve ark., 2014).

Hamstring Uzunlugu

Calismaya katilan bireylerin uygulama oncesi ve sonrast hamstring uzunlugu bilateral
olarak standart gonyometre ile degerlendirildi. Testi yapilan kisi sirtiistii pozisyonda yatarken,
dizi diiz olarak kalca fleksiyonu yapmaya ¢alisti. Kalgcadaki agiya gore degerlendirme yapildi
(Otman ve Kose., 2019).

Istatistiksel Analiz

Testlerin ilk ol¢iim degerlerinin Kolmogorov-Smirnov analizi ile normal dagilima
uygun oldugu goriildii. Her iki grupta, uygulama oncesi ve sonrasi horizontal sigrama
mesafesi, T-Testi, Illinois Testi ve hamstring uzunluk Slglimlerinin karsilastiriimasi Paired
Sample t testi kullanilarak yapildi. Gruplar arasindaki Ol¢iimlerin fark analizine ise
Independent Sample t testi ile bakildi. Istatistiksel analizler SPSS 22.0 paket programi
kullanilarak yapildi. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
BULGULAR

Her iki grubun yas, boy ve viicut agirligi ortalamalarinin birbirine benzer nitelikte
oldugu Tablo 1’de gosterilmistir. Mobilizasyon grubunun uygulama 6ncesi ve sonrasindaki T-
test, Illinois testi, horizontal sigrama mesafesi ve hamstring uzunluk 6l¢iimleri incelendiginde
istatistiksel olarak anlamli sonuclar bulunmustur (p<0,05) (Tablo 2). Dinamik germe
grubunda ise horizontal sigrama testinde istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik goriilmemis
iken (p>0,05), diger biitiin parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farklar saptanmigtir
(p<0,05) (Tablo 2). Her iki grup arasinda horizontal sigrama mesafesi, T-test, Illinois testi ve
hamstring uzunluk 6l¢iimii farklar karsilastirildiginda ise, biitiin parametrelerde mobilizasyon
grubundaki fark degerleri dinamik germe grubundaki fark degerlerine oranla, istatistiksel

acidan daha anlamli oldugu goriilmiistiir (p>0,05) (Tablo 2).
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Tablo 1. Caligmaya katilan bireylerin yas, viicut agirligi ve boy ortalamasi

Gruplar Dinamik Germe Grubu (n=22) Mobilizasyon Grubu (n=26) p

Yas (yil) 21,18 0,87 21,38+ 0,96 0,65
Viicut Agirhgi (kg) 65,72 + 11,00 64,69 + 9,04 1,00
Boy Uzunlugu (cm) 173,45 + 7,46 172,15 +7,27 0,91

Tablo 2. Gruplarin uygulama Oncesi ve sonrasindaki horizontal sigrama mesafesi, t-test, illinois testi ve

hamstring uzunluk 6l¢timlerinin karsilagtirilmasi

Uygulama Uygulama
A Fark Fark
Oncesi Sonrasi P P
Mobilizasyon 16,47+3,06 14,5142.27 <001  196+1,08
Grubu
T-Test Dinamik Germe <0,01
16,02+3,25 15,26+2,96 0,01 0,76+0,86
Grubu
Mobilizasyon 2133+2.58 19,63+2.43 <001  1,70£0,51
Grubu
Illinois Test  Dinamik Germe <001
22,73+3,11 22,18+2,68 0,04 0,55+0,78
Grubu
. Mobilizasyon
Horizontal Grubu 160,92+30,43 168,53+31,77 <0,01 7,61+4,94
Sigrama Dinamik Germe <0,01
Testi 159,274+30,04 158,45+30,36 0,55 0,81+4,44
Grubu
. Mobilizasyon
Sag Grubu 74,76+14,59 86,30+13,48 <0,01 11,53+6,26
Hamstring Dinamik Germe <001
Uzunlugu 77,90+11,33 81,18+11,03 <0,01 3,274+2,00
Grubu
Mobilizasyon
Sol 77,30+12,92 87,53+11,01 <0,01 10,23+5,19
. Grubu
Hamstring Dinamik Germe <001
Uzunlugu 78,63+12,24 81,09+11,64 0,01 2,45+2,69
Grubu
TARTISMA

Yapilan bu c¢alismada mobilizasyon grubu ve dinamik germe gruplarinin uygulama
oncesi ve sonrasindaki horizontal sigrama, c¢eviklik performansi ve hamstring kas uzunlugu
parametreleri incelendiginde, mobilizasyon grubunun biitiin parametrelerinde anlamh
iyilesme goriilmiistiir. Dinamik germe grubunda ise horizontal sigrama mesafesi Oncesi ve
sonrast degerler incelendiginde herhangi bir fark tespit edilmezken diger parametrelerde
anlamli fark oldugu goriilmiistiir. Gruplar aras1 fark analizi incelendiginde ise mobilizasyon

grubundaki degisim dinamik germe grubundaki degisime oranla daha iyi bulunmustur.

Statik germenin aksine dinamik germe yonteminin performansi olumlu etkiledigine dair
caligmalar mevcuttur (Khorasani ve ark., 2011). Bu konuyla ilgili olarak Mc Millian ve
arkadaslar1 bir grup askeri okul 6grencisinde dinamik germe serilerinin sonrasinda ¢eviklik ve
horizontal sigrama performansinin statik germeyle karsilastirildiginda anlamli bir sekilde

arttigin1 bulmuslardir (McMillian ve ark., 2006). Benzer sekilde Thompsen ve arkadaslar
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degisik branslardan bayan sporcularda dinamik 1sinma egzersizleri sonrasinda dikey sigrama
yiiksekliginde statik 1sinma egzersizleriyle karsilastirildiginda anlamli artislar elde etmislerdir
(Thompsen ve ark., 2007). Akyiliz ve arkadaslarinin yaptiklar1 calismada; yas ortalamalar1 16
olan erkek basketbol takimindan 10 goniilliiye, 20 m sprint testi 6ncesi 10 hareketten olusan
dinamik germe egzersizleri yaptirmiglardir. Her bir hareket 90 saniye olacak sekilde
uygulanmis ve c¢aligma sonucunda dinamik germenin 20 m sprint performansi lizerinde
olumlu bir etki olusturdugunu bildirmislerdir (Akyliz ve ark.,, 2017). Goktepe ve
arkadaslarinin yas ortalamalar1 16 olan 41 erkek gen¢ futbolcunun katildigr calismada,
katilimcilara 7 hareketten olusan dinamik germe rutini uygulanmis ve calisma sonucunda
dinamik germe egzersizlerinin esneklige olumlu yonde etki ettigini tespit edilmistir (Goktepe
ve Giinay, 2016). Dinamik germe uygulamalarinin esneklik {izerine etkilerini inceleyen bir
baska calismada ise %45,1 ve %57,6 oraninda artislar elde edilmistir (Turki ve ark., 2014).
Futbolcular tizerinde yapilan diger bir ¢alismada ise birinci giin 10 dakika 1sinma, bes dakika
statik germe ve 20 m siirat Ol¢iimii yapilmis, ikinci giin ise 10 dakika i1sinma, 5 dakika
dinamik germe egzersizi ve 20 m siirat 6l¢iimii yapilmistir. Dinamik germe sonrasi 20 m siirat
performansinin anlaml sekilde gelistigi gortilmistir (Vasileiou ve ark., 2013). Oliveria ve
arkadaslarinin yaptigi arastirmada ise 12 futbolcu iizerinde statik, dinamik, balistik ve PNF
germe egzersizlerinin 10-20-30 m siirat performansina akut etkisi incelenmistir. Dinamik ve
balistik germe siiratin kullanilmasinda olumlu etki olusturacagt sonucuna ulasilmistir

(Oliveira ve ark., 2017).

Erkek basketbolcularda yapilan bir ¢alismada; birinci giin 10 dakika basketbol 1sinmasi,
dikey sigrama ve 10 m siirat dl¢iimii yapilmistir. ikinci giin aym protokole statik germe
egzersizi eklenmistir. Ugiincii giin ise birinci giin yapilan protokole dinamik germe egzersizi
eklenmistir. Dinamik germe sonrasi dikey sicrama ve 10 m siirat performansi olumlu

sonuglanmustir (Galazoulas ve ark., 2017).

Elit sporcularda alt ekstremiteye yonelik statik ve dinamik germenin dikey sigrama ve
diz fleksiyon-ekstansiyon zirve gii¢c kuvvetine etkisini inceleyen c¢aligmada, dinamik germe
protokolii sonras1 zirve giic kuvvet degerlerinde anlamli degisiklikler gdzlemlenmistir.
Aragtirmacilar, statik germe protokolii yerine antrendrlere ve sporculara dinamik germe
protokollerini dnermislerdir (Arent ve ark., 2010). Chaouachi ve arkadaslari ise statik germe
egzersizlerini uygulayan sporcularin, spor faaliyetlerinden once en az 5 dakika yapilacak
spora 0zgii dinamik egzersizler uygulamalar1 gerektigini 6nermistir. Bu calismada elde edilen

veriler statik germe egzersizlerinin dinamik germe egzersizlerine gore performansa daha az
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etkisi oldugu yoniindedir (Chaouachi ve ark., 2010).

Needham ve arkadaslarinin yaptig1 ¢alismada; dinamik germe egzersizlerinden sonra
yapilan siirat ve sigrama performans testlerinde artis ortaya ¢ikarken statik germe
egzersizlerinden sonra bir azalmanin meydana geldigini bildirmislerdir. Bu ¢alismada
dinamik germe egzersizlerinin siirat ve sigrama performansina etkisi oldugu gibi statik germe
egzersizlerinin de etkili oldugu gorilmiistiir. Ancak dinamik ve statik germe egzersizleri
karsilastirildiginda dinamik germe egzersizlerinin statik germe egzersizlerine gore daha fazla

etkili oldugu saptanmistir (Needham ve ark., 2009).

Takasaki ve arkadaslarinin yaptigi ¢calismada; diz osteoartriti olan hastalarda hareketle
birlikte mobilizasyon yonteminin anlik etkisi arastirilmistir. 19 diz osteoartriti olan olguya
hareketle birlikte mobilizasyon teknigi uygulanmis ve sonrasinda agri, eklem hareket agikligi
ve fonksiyonellik seviyeleri degerlendirilmistir. Tedavi Oncesi ve sonrasindaki degerler
karsilastirildiginda  biitiin - bireylerin agri, eklem hareket acikligt ve fonksiyonellik
seviyelerinde anlamli iyilesmeler olmustur. Calisma sonucunda diz osteoartriti olan bireylerin
hareket agikligi, fonksiyonellik ve agri seviyelerinin iyilestirilmesinde hareketle birlikte
mobilizasyon tekniginin etkili oldugu bildirilmistir (Takasaki ve ark., 2013). Djordjevic ve
arkadaslarinin omuz agrisi1 olan hastalar {izerinde yaptiklar1 bir calismada; gozetimli yapilan
egzersiz tedavisi ile hareketle birlikte mobilizasyon yontemi karsilagtirilmistir. Hastalar
iizerinde yapilan bu c¢aligmada agrisiz omuz abduksiyon ve flekiyon eklem hareket acikligi
degerlendirilmistir. Hastalar tedavi oncesi, 5. giin ve 10. giinde degerlendirildiginde, her iki
grupta da 10. giin sonunda iyilesme elde edilmistir. Ayrica hareketle birlikte mobilizasyon
yonteminin uygulandigi grupta, gozetimli egzersiz grubuna kiyasla agrisiz omuz fleksiyon ve
abduksiyon hareket agikliginda 6nemli oranda artis tespit edilmistir (Djordjevic ve ark.,
2012). Baselga ve arkadaslarinin kalga osteoartriti olan hastalar {izerinde yaptig1 ¢alismada
ise; hareketle birlikte mobilizasyon yonteminin agri, eklem hareket agikligi ve fonksiyonel
performans tizerindeki anlik etkileri arastirilmistir. Calismaya 40 kisi alinmis ve 2 gruba
ayrilmigtir. 1. gruba hareketle birlikte mobilizasyon teknigi uygulanmis, 2. grup ise sham
grubu olarak belirlenmistir. Calisma sonucunda sham grubunda agri, eklem hareket agikligi,
otur kalk testi, time up and go testi sonuglarinda herhangi bir degisim olmamistir. Hareketle
birlikte mobilizasyon teknigi uygulanan grupta ise agri, kalga fleksiyon ve i¢ rotasyon eklem
hareket agikligi, otur kalk testi ve time up and go testlerinde anlamli sonuglar elde edilmistir
(Baselga ve ark., 2016). Hall ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada ise; diiz bacak kaldirma

tekniginin eklem hareket agikligina olan etkisi arastirilmigtir. 26 saglikli birey {izerinde
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yapilan bu ¢alismada tek seans uygulanan diiz bacak kaldirma teknigi ile hamstring kasi
esnekliginde %27’ lik bir artis elde edilmistir. Hall” e gore; diiz bacak kaldirma tekniginde
olusan traksiyon sirasinda merkezi sinir sisteminde g¢esitli refleks yollari olusmakta ve bu
mekanizmalar hamstring ve kalga ekstansor kaslarini inhibe etmektedir. Olusan bu inhibisyon
sayesinde pelvik rotasyon ve kalga rotasyonunda artis saglanarak hareket agikliginin arttig
diistiniilmektedir (Hall ve ark., 2001). Calismamizda ise yapilan hareketle birlikte
mobilizasyon ve diiz bacak kaldirma tekniklerinin diz ve kalca eklemindeki
mekanoreseptorleri uyararak germe toleransini artirdigi ve esneklikte hizli bir yiikselise neden

olarak, performansi artirdigini diistinmekteyiz.

SONUC VE ONERILER

Bu calismanin bulgular literatiirdeki bulgular ile benzerlik gostermektedir. Calismada
dinamik germe grubundaki 6ncesi ve sonrasindaki degerlerde anlamli sonuglar elde edilmistir.
Mobilizasyon grubundaki degerler, dinamik germe grubuna oranla daha anlamli bulunmustur.
Mobilizasyon tekniklerinin uygulanmasi bireylerin performanslarin1 artirmast amaciyla,

aktivite oncesinde bireylerin egzersiz programlarina eklenebilir.
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