CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
CBU Journal of Physical Education and Sport Sciences
Cilt: 16, Say: 1, 2021

E-ISSN: 2149-1046

DOI:10.33459/cbubesbd.891422

URL: https://dergipark.org.tr/tr/pub/cbubesbd

Li195e

Bolgesel ve Tiim Viicut Foam Roller Uygulamalarinin 1 Tekrar Maksimal Kuvvet
Ol¢iimiine EtKisi

Caglar EDiS*"' Hikmet VURGUN?

Trabzon Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Trabzon.
?Manisa Celal Bayar Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Manisa.

Arastirma Makalesi / Research Article
Gonderi Tarihi (Received): 04/03/2021 Kabul Tarihi (Accepted): 10/06/2021 Online Yayin Tarihi (Published):30/06/2021

Oz

Bu ¢alismanin amaci sadece bolgesel olarak quadriceps-hamstring (BFR) ve tiim viicuda uygulanan (calf, hamstring, quadriceps, adductor
ve latisimusdorsi) foam roller (TFR) uygulamalarinin quadriceps ve hamstring (H:Q) 1 Tekrar maksimal (1TM) kuvvet iizerine etkilerini
arastirmaktir. Calismaya Tiirkiye bolgesel amator Liginde futbol oynayan toplam 14 goniillii sporcu katilim gosterdi (Yas: 20.8+3.9, Boy:
1.78+.054, Kg: 64.549.6, Viicut kiitle indeksi: 20.2+2.5). Sporculara ilk asamada BFR uygulamalar1 2x30 saniye olacak sekilde H:Q kas
gruplaria uygulatildi ve ardindan 1TM kuvvet 6l¢iimleri tiikeninceye kadar uygulatildi. 3 glin sonra FR uygulamasi tiim viicuda 2x30
saniye uygulandi ve ardindan sporcular 1TM kuvvet testini tiikeninceye kadar gerceklestirildi. Caligmanin istatistiksel analizlerinde
verilerin normal dagilim uygunluguna gore paired sample t-testi ve wilcoxon sirali igaretler testi uygulanip daha sonrasinda etki biytikligi
hesaplandi. Sonug olarak; BFR uygulamalarina gore TFR uygulamalarinin H:Q 1TM kuvveti {izerine olumlu etkisi ortaya cikarttigt
goriilmiistiir (p <0.05). Bu aragtirmanin sonuglari antrendrlere sporcularinin 1TM kuvvet 6lgiimleri dncesinde tiim viicuda uygulayacaklari
FR uygulamalari sonrasinda maksimal kuvvet sonuglarindan daha fazla verim alabilmeleri konusunda bilgiler verebilmektedir.

Anahtar kelimeler: 1 Tekrar Maksimum, Foam Roller, Isinma Seans:.

The Effect of Regional and Whole Body Foam Roller Applications on 1 Repetition
of Maximal Strenght Measurement

Abstract

The aim of this study was to investigate the effects of local quadriceps-hamstring (LFR) and Foam Roller (WBFR) performed to the whole
body (calf, hamstring, quadriceps, adductor and latissimus dorsi) on quadriceps and hamstring 1 repeat maximal strength (1RM). The total
of 14 volunteers who play soccer in the regional amateur league, participated to this study (age: 20.85 = 3.97, Height: 1.78 +.054 Kg: 64.55
+9.61, BMI: 20:21 £ 2.57). In the first stage, foam roller (FR) were performed to the H:Q muscle groups for 2x30 seconds to the athletes,
and then 1RM strength measurements were performed until they were exhausted. After 3 days, FR was performed to the whole body for
2x30 seconds, and the athletes performed the 1RM strength test until they were exhausted. In the statistical analysis of the study, according
to the conformity of the data to normal distribution, paired sample t-test and wilcoxon signed rank test were performed, and then the effect
size was calculated. The results of the study showed that FR performed to the whole body produced more positive 1RM strength results
compared to local FR performs (p <0.05). According to the results of this research, it is thought that the athletes will get more efficiency
from the maximal strength results after FR performs they will perform to the whole body before 1RM strength measurements.

Keywords: 1 Maximal Repetations, Foam Roller, Warm-up.

"Sorumlu Yazar: Caglar Edis, E-posta:caglaredis@gmail.com


https://doi.org/10.33459/cbubesbd.795774
https://orcid.org/0000-0001-7784-367X
https://orcid.org/%200000-0001-6779-8000

CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2021, 16(1), 1-8.

GIRIS

Farkli tiirlerdeki antrenmanlar i¢in 1sinma seansinda farklt yontemler iceren
uygulamalar kullanilmakta, bu yontemlerden biri olan miyofasyal gevseme yontemi (MGY)
popiiler bir aragtirma konusu haline geldigi bilinmektedir (MacDonald ve ark., 2013). Son
zamanlarda MGY yontemi ile 1sinma seanslarinin gercgeklestirilmesi sporcularin performans
diizeylerinde daha fazla kazanimlar saglanmasi amaciyla kullanildigi bildirilmistir
(MacDonald ve ark., 2013; Pagaduan, Pojski¢, Uzi¢anin ve Babaji¢, 2012). Bu yontem ile
yapilan uygulamalarda FR aparati en sik kullanilan ekipmanlardan bir tanesidir. Bu ekipman
ile sporcular kendi viicut agirliklarini kullanarak belli bolgeler dahilinde kaslarin baslangic ve
bitis noktalarma kadar belli set ve siire boyunca uygulama yapmaktadirlar. Daha 6nceki
arastirmalar MGY uygulamasi ile yapilan 1sinmalarin kas performansimnin devaminin
saglanmasi i¢in 6nemli bir uygulama oldugunu belirtmislerdir (MacDonald ve ark., 2013).
Ancak bu konu iizerine tartigmali sonuglarin oldugu da goriilmektedir (Monteiro ve ark., 2017).
Bu 1sinma seklinin sporcular iizerinde farkli olumlu ve olumsuz etkileri ortaya ¢ikartilmis ve
etkilerin neler oldugu hakkinda siklikla arastirmalar yapilmistir. FR uygulamalarinin yarattigi
olumlu etkiler acisindan arastirmalar incelendiginde; FR uygulamalari ile kaslardaki hasarli
bolgelerin onarildigi (kas fibrillerindeki toplanmalarin tedavi edildigi) (Mikesky, Bahamonde,
Stanton, Alvey ve Fitton, 2002), dolasimin daha iyi saglandig1 (Cafarelli ve Flint, 1992), ve
kaslarin hareket a¢1 genisliklerinin arttig1 goriilmistiir (Dishman ve Bulbulian, 2001). Ayrica
bu yontem ile yapilan uygulamalarin psikolojik olarak da rahatlama sagladigi da belirtilmistir
(Hemmings, Smith, Graydon ve Dyson, 2000). Olumsuz etkiler agisindan degerlendirildiginde;
ozellikle kaslarin bu tiir 1sinmalar sonrasinda esnekliklerinin gereginden fazla artmasiyla kas
boyunun daha fazla uzamasinin durdurulmasi i¢in gerime duyarli olan golgi tendon organinin
uyarildigi ve bunun sonucunda ise kuvvet, patlayict kuvvet ve hiz gerektiren performans
degerleri lizerine negatif etkileri oldugu belirtilmistir (Russell ve Wallace, 2005). Hem negatif
hem de pozitif yonlerinden dolayi, performans iizerine olumsuz etkiler yaratabilecek FR
uygulamalarini en aza indirebilmek i¢in farkli set, siire ve 1sinma sonrasi etki siireleri lizerine
arastirmalarin uygulandigi goériilmektedir (MacDonald ve ark., 2013; Monteiro ve ark., 2017;
Paolini, 2009).

Tek set lizerinden yapilan arastirmalarda FR uygulamalarinin, dinamik esnetme ile ayn1
sonuglart veren sigrama ve kuvvet performans degerlerini ortaya ¢ikarttigi goriilirken, eklem
hareket genisligine FR uygulamalarinin daha olumlu etkiler yarattig1 saptanmistir (Behara ve
Jacobson, 2017). Ayrica farkli bir arastirmada da FR uygulamalarinin dinamik ve statik
esnetmeye gore eklem hareket genisligine daha olumlu etki yarattigi, dinamik esneklik
uygulamasi ve FR uygulamasi sonrasi kas zirve gii¢ iiretiminin statik esnetmeye gore daha
olumlu oldugu ortaya ¢ikmistir (Su, Chang, Wu, Guo ve Chu, 2017). Yukaridaki arastirmalarda
farkli sonuglarin oldugu goriilmekte ve yapilan arastirmalarin kuvvet dl¢timlerinde genellikle
az tekrara sahip olan cihaz ile dl¢limlerin gerceklestirildigi goriilmektedir. Ancak giincel olarak
tilkemizde izokinetik dinamometre test ekipmanlari gibi net sonuglar verebilen cihazlara
takimlarin ulasabilmesi pek kolay olmamaktadir. Bu nedenle manuel olarak fazla tekrar
tizerinden yapilan kuvvet Ol¢iim yoOntemiyle, bolgesel ve tim viicut Foam Roller
uygulamalarinin maksimal kuvvet Ol¢limlerine olan etkisinin arastirilmasi amaglanmastir.
Yukaridaki arastirmalarin sonuglarindan yola c¢ikarak; tim viicuda yapilacak olan FR
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uygulamasinin bolgesel kas gruplarina uygulanacak FR’ ye gore daha etkili olacag diisiincesi
hipotezimizi belirlemistir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirma sporcularin 1sinma seanslarinin farklilagtirilarak kuvvet testlerinden
maksimum verimi elde etmek i¢in akut deneysel yontem yoluyla gergeklestirilmistir. Saglikli
ve diizenli olarak spor yapan goniilli denekler calismaya dahil edilip sporcularin
performanslari akut olarak degerlendirilmistir.

Calisma Grubu

Arastirmaya 18 yas iistiinde olan toplam 14 goniillii denek katilim gostermistir (Yas:
20.8+3.9, Boy: 1.78+.054, Kg: 64.5£9.6, Viicut kiitle indeksi: 20.2+2.5). Arastirma dncesinde
sporcularin herhangi bir spor yaralanmasina sahip olup olmadigi sorgulanmistir.

Arastirma Etigi

Calisma 6ncesinde Manisa Celal Bayar Universitesi Tip Fakiiltesi Saglik Bilimleri Etik
Kurulunun 20/01/2021 tarih ve 20.478.486 sayil1 karari ile ¢alisma izni alinmistir. Sporculara
uygulanacak testlerin bir hafta oncesinde testler hakkindaki olasi tiim zararlar ve riskler
hakkinda detayli bilgi verilmistir. Goniillii olur formunu imzalayan sporcular testlere
alinmustir.

Antropometrik Olgiimler

Arastirmaya katilan 14 sporcunun viicut yag oranlar1 ve viicut kiitlesi Seca marka
stadiometre ile gerceklestirildi. Viicut kitle indeksi “kiitle (kg)/boy(m)? formiilii kullanilarak
hesaplandi. Viicut yag orani skinfold 6l¢iimii ile sadece viicudun sag taraftan veri alinarak
Harpenderkaliperi ile yapildi. Bu 6lgiimde “triceps, subscapular, axilla, chest, suprailiac,
abdomen ve thigh” olmak iizere viicudun 7-boélgesinden alinan (mm) veriler erkekler i¢in
olusturulmus esitlik kullanilarak (Durnin ve Rahaman, 1967) tahmini viicut yogunlugu
hesapland1 ve buradan elden edilen veriler Siri esitliginde kullanilarak (Siri, 1956) viicut yag
oranlar1 belirlendi.

Foam Roller ile Isinma

FR uygulamas1 6ncesinde sporcular kendi se¢imleri dogrultusunda 10 dakika dinamik
1sinma gerceklestirdi (5 dakika diisiik tempoda kosu, dinamik esnetme hareketleri). Dinamik
1sinmanin ardindan sporcular FR 1sinmalarina alindilar. MGY yontemi ile uygulanan isitnmada
kas yiizeyi i¢in Trigger Point Grid 1.0 marka Foam Roller kullanildi. Sporcular 6nce kendi
viicut agirliklarima kullanarak yere paralel olarak 6nce sag sonra sol bacak hamstring ve
quadriceps kaslarina 2x30 saniye siiresince kaslarin baglangi¢ ve bitis noktalar1 dahilinde masaj
uygulamas: gerceklestirdiler (Beardsley ve Skarabot, 2015) ve hemen sonrasinda 1TM,H:Q
kuvvet dl¢timii gerceklestirildi. Bu 6l¢iimden 3 giin sonra yine ayni 1sinma yontemi ile tim
viicuda 2x30 saniye siiresi boyunca FR uygulamasi gergeklestirildi (calf, hamstring,
quadriceps, adductor ve latisimusdorsi) ve hemen arkasindan yine 1TM, H:Q kuvvet dl¢timii
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gergeklestirildi. Sporcularin 30 saniye boyunca uyguladiklari masaj sayilarinin ayni ve standart
olmas1 i¢in digsaridan 1 dakikada 40 defa bip sesi veren bir hiz uyarani ile uygulama
gerceklestirildi (Beardsley ve Skarabot, 2015).

Kuvvet Testi Asamasi

Sporcularin kuvvet dlgtimleri i¢cin Leg Extension ve Leg Curl ekipmanlart kullanild.
Sporcular Leg Extension ekipmaninda bel ve kalgalar1 arasinda bosluk kalmayacak sekilde
ekipmana konumlandilar. Sporcular Leg curl testinde ise yiiz iistii ekipmana uzanip asil
tendolarinin hemen iistiine ekipmanin siinger kisimlari gelecek sekilde konumlanmalar
saglandi. Test basladiktan sonra sporcular 0:2:0:2 temposuyla (izometrik: konsantrik:
izometrik: eksantrik tekrar arasi) tiikkenene kadar testi uyguladilar (Kraemer, Ratamess ve
French, 1995; Edis, Ugan ve Vural, 2021). Testler sag ve sol bacak ayr1 ayr1 olacak sekilde
uygulandi. Sporcularin tekrarlar esnasinda kaldirabildikleri yiik miktar1 ve gergeklestirdigi
tekrar sayist 1 maksimum tekrar esitliklerinde kullanilarak sporcunun 1TM’si belirlendi.
Sporcularin maksimal kuvvet 6zelligi asagidaki formiil ile hesapland1 (Brzycki, 1993).

Brzycki yontemi Maksimum kuvvet hesaplama formiilii
=100 x yiik (kg) / (102.78 — 2.78 x Tekrar)

Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler SPSS yazilimi siiriim 20, Chicago, ABD ile yapildi. Veriler
ortalama + standart sapma (S.s) olarak sunuldu. Degiskenlerin normal dagilim gosterip
gdstermedigi Shapiro Wilk testi yapilarak incelendi. iki 1s1nma tiirii sonrasinda verilerin normal
dagilima uygunluk durumlarina gére Paired Sample T-testi ve Wilcoxon sirali isaretler testi
uygulandi. Z degeri igin etki biiyiikliigii r= Z/VN formiiliiyle belirlendi. Tiim analizler i¢in
anlamlilik diizeyi p <0.05 olarak secildi.

BULGULAR

Tablo 1. Tanimlayici, fark ve etki boyutu kg tiiriinden istatistiksel sonuglar.

N Min. Max. Ort. S t p E.b
BFR Sag 64.37 109.22 84.97 13.62
Q -10.250 000 054
3 TFR Sag 70.81 117.03 92.64 14.57
]
g BFR Sol 61.32 109.22 85.32 13.77
o -2.301 039 061
TFR Sol 64.81 112.99 89.33 12.39
14
BFR Sag 43.41 84.43 57.32 11.33
o -4.084 001 049
-g TFR Sag 44.70 87.45 63.12 11.97
(72}
g BFR Sol 45.32 74.19 57.17 8.60
T -2.201 028 0.9
TFR Sol 48.01 76.51 57.03 18.98

p<0.05, TFR: tiim viicut Foam Roller uygulamasi, BFR: bolgesel Foam Roller uygulamasi.

Aragtirmaya katilan toplam 14 sporcuya ait tanimlayici istatistiksel sonuclar, fark
analizleri ve etki boyutlar1 tablo 1’de goOsterilmistir. Analiz sonuglarinda goére TFR
uygulamalariin BFR uygulamalarina gore daha yiiksek ciktigi, etki boyutlarinin ise katilimei
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grubunun %49 ile 54’{inii kapsadig1 goriilmektedir. Sonuclar total 14 kiside en az 7’sinde farkl
sonuclar alinabilecegi anlamina gelmektedir.

TFR ve BFR Sonrasi 1TM Degerleri

HAMSTRING
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p<0.05, TFR: tiim viicut Foam Roller uygulamasi, BFR: bolgesel Foam Roller uygulamasi.

Grafik 1. Iki farkli 1stnma tiiriiniin H:Q 1TM kuvvet dl¢iim ortalamalar1 ve istatistiksel farklari

Grafik 2’de yukaridaki tanimlayici istatistik ve karsilastirma verilerinin yani sira, 1TM,
H:Q kas gruplarinin kuvvet verilerinin ortalamasi ile istatistiksel anlamlilik diizeyleri grafik
olarak gosterilmistir. Calismanin etki boyutlar1 bir onceki tabloda gosterilirken (Tablo 1),
grafikte ortalama kuvvet diizeylerinin anlamliliklarinda TFR uygulamalari ile gerceklestirilen
1sinma seanslarinin daha yiiksek degerde maksimal kuvvet kilogramlar1 ortaya g¢ikarttigi
goriilmektedir (p <0.05).

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada BFR uygulamalari ve TFR uygulamalar ile gergeklestirilen 1sinma
seanslarin sonrasinda sporcularin 1TM H: Q kuvvet dl¢iimlerine olan etkileri arastirilip, TFR
uygulamalarindan sonra 1TM Ol¢lim sonuglarmin daha yiiksek degerler ortaya cikarttigi
saptandi.

FR uygulamalarmin bir¢ok olumlu yonlerinin oldugu bilinmektedir. Bu uygulama
sporcularin kaslarinin birbirine siirtlinme 6zelligini azaltarak koordinasyonu arttirdigi, eklem
hareket genisligi, uygun kas uzunlugu ve kaslarin kuvvet ve gii¢ iiretimlerini pozitif yonde
etkiledigi belirtilmektedir (Barnes, 1997; Curran, Fiore ve Crisco, 2008). Ancak arastirmalarda
farkli sonuglarin oldugu goriilmektedir. Arastirmalarda; 30 saniye boyunca tiim viicuda yapilan
masaj ve plank hareketlerini igeren 1sinma sonrasinda maksimal kuvvet test sonuglarinda bir
fark olmadigin1 belirtmis ancak miidahale olarak FR uygulamasinin yaninda statik viicut
merkez bolgesi kuvvet 1sinmasi gergeklestirilmistir (Healey, Hatfield, Blanpied, Dorfman, ve
Riebe, 2014). Farkli bir aragtirmada da 1x5 sn, 2x5sn, 1x10 sn ve 2x10 sn olarak uygulanan
FR 1smmmalarmin sporcularin kuvvet ozelliklerinde bir artis yaratmadigini saptamiglardir
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(Sullivan, Silvey, Button ve Behm, 2013). Benzer sekilde FR uygulamalarindan sonra
izokinetik dinamometre ile yapilan kuvvet ol¢iimlerini FR uygulamalarinin negatif yonde
etkiledigi goriilmektedir (MacDonald ve ark., 2013). Ancak negatif etkilerin yani sira pozitif
etkilerin oldugu arastirmalarda literatiirde mevcuttur. Bu konu iizerine yapilan aragtirmalarda
dinamik 1sinma ve FR uygulamalari sonrasinda deneklerin gii¢ ve kuvvet liretimlerinin ayni
oldugu ayrica FR uygulamalarinin eklem hareket genisligine daha olumlu etki yarattig1 ortaya
cikmigtir (Behara ve Jacobson, 2017; Su, Chang, Wu, Guo, ve Chu, 2017). Ayrica aragtirmada
dinamik 1sinma yerine FR uygulamalarinin daha uygulanabilir oldugu da belirtilmistir (Behara
ve Jacobson, 2017). Farki bir arastirmada yine benzer sekilde FR uygulamalar1 sonrasinda
sporcularin H:Q kas gruplarinin kuvvet liretimlerinde herhangi bir diisiis yaratmadigi ve eklem
hareket genisliklerinin FR uygulamalar1 sonrasinda daha fazla artigindan bahsedilmistir
(Madoni, Costa, Coburn ve Galpin, 2018), FR uygulamalar1 sonrasinda gii¢ ve kuvvet
ozelliklerinde kayiplar olmaksizin sporcularin eklem hareket genisliginde de artislar oldugu
belirtilmistir (Grabow ve ark., 2018; MacDonald ve ark., 2013; Sullivan, Silvey, Button ve
Behm, 2013). Bu arastirmada ise literatlirden farkli olarak bolgesel veya tiim viicuda uygulanan
FR uygulamalarindan TFR uygulamalari sonrasindaki kuvvet tiretimlerinin daha fazla oldugu
yoniindeydi. Bu arastirmada ortaya ¢ikan sonuglari1 degerlendirdigimizde bolgesel FR etkisine
gore TFR uygulamalari sporcularda tiim kas diizeyinde daha pozitif kan akig1 saglamasiyla
daha olumlu 1sinma saglamis olabilecegi ve BFR’ ye gore TFR uygulamalarinin daha fazla
rahatlama saglamasiyla daha yiiksek degerde kuvvet iiretimine neden olabilecegi seklinde
yorumlanmistir. Bu sonucu destekler nitelikteki arastirmalarin sonuglarinda; faysa, kaslar ve
kemikler arasindaki norotransmitterlerin daha giicli salinim gerceklestirmesini sagladigi
(Paoletti, 2011), bunun i¢inde fasyanin saglikli ¢alisabilmesi i¢in, FR uygulamalari ile en
uygun kuvvet {retiminin kaslardaki problemleri giderilmesiyle ortaya cikabilecegi
belirtilmistir. Ayrica FR uygulamalar1 ile kaslardaki noktasal birikimlerin onarilmasi
(Mikesky, Bahamonde, Stanton, Alvey ve Fitton, 2002), dolasimin daha iyi saglanmasi
(Cafarelli ve Flint, 1992), ve kaslarin hareket agilarinin artmasi ile daha fazla kuvvet iiretiminin
saglanacaginin belirtilmesi (Dishman ve Bulbulian, 2001) arastirmamizdaki sonuglari
desteklemektedir. Arastirmalarda en uygun diizeyde 1sinan kas yapisinin daha fazla gii¢ ve
kuvvet 6zelliginin ortaya ¢ikacagindan agik¢a bahsedilmektedir (Bergh ve Ekblom, 1979), bu
ylizden TFR uygulamalarinin daha pozitif 1sinma gergeklestirebildigi icin daha yiiksek
seviyede kuvvet lretimine neden olabilecegi seklinde diisiiniilebilir. Bu anlamda bu
arastirmada da tliim viicuda yapilan FR uygulamalarimin daha iyi sonuglar verdigi ortaya
cikmistir. Bu arastirmadaki sonuglarina benzer olarak Peacock ve arkadaslari, dinamik ve FR
ile yapilan 1sinma seanslarindan sonra sporcularin 1 maksimal tekrar kuvvet diizeylerinin tiim
viicuda uygulanan FR uygulamasinin daha yiiksek kilogramda kuvvet iiretimlerinin ortaya
ciktigini bulmuglar, MGY uygulamalarinin ise kas biitlinliigli dahilinde daha iyi bir 1s;nma
gergeklesmesi ile bu sonuclarin ortaya cikabileceklerini yorumlamiglardir (Peacock, Krein,
Silver, Sanders ve VonCarlowitz, 2014). Bu aragtirmada da TFR uygulamalarinin daha iyi
1sinma gergeklestirilebilme ihtimali yukaridaki calisma ile desteklenmektedir.

Bu ¢alismanin sonuglarina goére 1TM kuvvet testleri dncesinde tiim viicuda 2x30 saniye
sliresince uygulanacak olan FR uygulamalar1 sonrasinda daha yiiksek degerlerde kuvvet testi
sonuglarina ulasilabilir. Ayrica yiliksek seviyede zorlanmalara neden olabilecek testler
oncesinde bu tiir bir 1sinma ile sporcularin yaralanma riskleri azaltila bilinir. Bunun yan1 sira
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antrenorler H;Q kas gruplarinin kuvvet degerlerini daha saglikli alabilmeleri i¢in TFR igeren
1sinma seanslarini uygulamalari daha net ve saglikli sonucglar elde etmelerine yardimei
olabilecektir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar catigsmasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyami: Arastirma Dizayni-Caglar EDIS, Hikmet VURGUN,
Istatistik analiz- Caglar EDIS; Makalenin hazirlanmast, Caglar EDIS, Hikmet VURGUN;
Verilerin Toplanmasi- Caglar EDIS tarafindan gergeklestirilmistir.
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