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DENGE DiSKi EGZERSIZLERININ DINAMIK DENGE VE DURUS
KONTROLU UZERINDEKi ETKiSININ INCELENMESI

Giilsah SAHIN' Hikmet SEKER>  Melike YESILIRMAK?  Adnan CADIR!

OzZET

Bu arastirmanin amaci denge diski egzersizlerinin dinamik denge ve durus kontroli Uzerindeki etkisini
incelemektir. Aragtirmaya, diizenli bir egzersiz programina devam etmeyen, gonallii ve saglikli toplam 20 kadin
Universite 6grencisi katilmistir. Kadinlar kontrol (10 kadin) ve egzersiz grubu (10 kadin) olarak ikiye ayrilmig
ve kadinlarin hamle mesafesi, ¢coklu tek-bacak sigramadaki denge hata sayisi ve yildiz denge testi mesafeleri
egzersizden once ve sonra Olgilmustir. Egzersiz grubuna vestibller denge diski kullanilarak 6 hafta, haftada 3
glin, 50 dakikalik denge egzersizleri uygulanmis, kontrol grubuna egzersiz uygulanmamistir. Verilerin analizinde;
Mann Whitney U testi ve Wilcoxon testi kullanilmistir. Aragtirmanin sonucunda; egzersiz grubunun egzersiz
sonrasi hamle mesafesinde anlamli artis bulunmus (p<0,05), coklu tek-bacak sigrama denge hata sayisi ve yildiz
denge testi sag ve sol bacak mesafeleri, egzersiz 6ncesi ve sonrasi degerleri arasinda anlamli fark bulunmamistir
(p>0,05). Egzersiz grubu ve kontrol grubu kiyaslandiginda ise, sag ve sol bacakla 6ne hamle mesafesi arasindaki
fark anlamli bulunmus (p<0,05), iki grup arasindaki sag ve sol bacakla yana hamle mesafesi arasi fark anlamli
bulunmamis (p>0,05), sag ve sol bacak inis hata sayisi arasinda anlamli fark bulunmus (p<0,05), sag ve sol bacak
denge hata sayisi arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Sag bacak anterior, anteromedial, medial ve
anterolateral yondeki erisme mesafeleri arasinda ve sol bacak anterior, anteromedial, medial, posterolateral,
lateral ve anterolateral yondeki erisme mesafeleri arasinda anlamli fark bulunmustur(p<0,05). Sonug olarak,
denge diski ile uygulanan 6 haftalik denge egzersizleri dinamik denge ve durus kontroliinii olumlu yénde etkiler.

Anahtar Kelimeler: Coklu tek-bacak sigrama denge testi, denge, hamle testi, yildiz denge testi

THE INVESTIGATION OF EFFECT OF BALANCE DISC EXERCISE ON
DYNAMIC BALANCE AND POSTURAL CONTROL

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effect of balance disc exercise on postural stabilization and dynamic
balance. Twenty healthy female university students who were not in a regular exercise program participated in
the study voluntarily. The women were divided into two groups as exercise (10 women) and control groups (10
women). Exercise group participated in balance exercise program by using vestibular balance disc for 6 weeks, 3
sessions a week which lasted for 50 minutes. Lunge distance, multiple single-leg hop stabilization error and star
excursion balance test distance were measured before and after 6-week exercise program. The control group did
not participate in the exercise program. The data were analyzed using The Mann Whitney U and Wilcoxon test. The
results showed that there was significant difference between before and post exercise lunge test distances in exercise
group (p<0.05). There were no significant differences between before and post-exercise stabilization errors and star
excursion balance test distance in exercise group (p>0.05). There were significant differences in forward lunge with
right and left leg distance between exercise group and the control group (p<0.05) while there were no significant
differences in lateral lunge with right and left leg (p>0.05). There was significant difference in right and left leg landing
errors between exercise and control group (p<0.05); however, there was no significant difference in right and left leg
balance error (p>0.05). There were significant differences in anterior, anteromedial, medial, anterolateral distance
in right leg and anterior, anteromedial, medial, posterolateral, lateral and anterolateral distance in left leg between
exercise group and the control group (p<0.05). As a result, 6 week balance exercise with balance disc affects dynamic
balance and postural stability positively.

Keywords: Balance, lunge test, multiple single-leg hop stabilization test, star excursion test
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GiRiS

Bireyler giin icerisinde her tirli duruma uyum gostermek zorundadir ve bazen ¢evredeki
degisikliklere uyum saglayamayabilirler. Bireyin yergekimi merkezi, temel destek noktasinin
Uzerinde ise birey denge ve saglam durus sinirini asar. Saglam durus siniri asildigi zaman, diizeltici
adim ve sendeleme, diismeyi engellemek icin gereklidir ve bunun icinde sinir-kas koordinasyonu
ve adaptasyonu gerekir [1]. Dengeyi etkileyen faktorler; somatosensory, gorsel ve isitsel sistem,
kuvvet, eklem hareket acikligi ve koordinasyonu etkileyen motor tepkilerden elde edilen duyusal
bilgileri icerir [2,3]. Bu nedenle, hem egzersiz ve sikligi hem de bireyin propriyoseptif ve gorsel
algilama kapasitesi denge fonksiyonlarini etkiler [4].

Denge ve durus kontroli gelistirici programlar, denge ile ilgili fonksiyonel aktiviteleri icermelidir
[1]. Bu egzersizlerin dengeyi gelistirdigi ve alt taraf sakathk sikhigini azalttig daha 6nce yapilan
arastirmalar ile ortaya konmustur [5-8]. Bunun yaninda yas ilerledikce dinamik denge ve durus
saglamhigindaki kontroliin azalmakta oldugu bilinmekte ve ilerleyen yasile birlikte denge egzersizleri
daha ¢ok 6nem kazanmaktadir.

GUnlmuzde denge diskine ragbet artmaktadir. Denge egzersizleri ile ilgili daha 6nce yapilan
arastirmalarda ise denge egzersizlerinin farkli yontemlerle yapildigi ve kullanilan denge disklerinin
farkli buyuklikte ve 6zellikte oldugu gorilmektedir [5-10]. Ayakta, oturarak ve diz ¢okerek
kullanilabilecek, yumusak ya da sert zeminlere sahip ¢ok farkl tiirde denge diski bulunmaktadir.
Ayak bilegi ile ilgili sakatliklarin tedavisi ya da 6nlenmesi amaciyla arastirmalarda ¢ok sik kullanilan
denge diskinin [11,12], daha buyilk hareket genisligi isteyen dinamik denge ve durus kontroli
Gzerindeki etkileri ile ilgili arastirmalar ise sinirhdir. Denge diskleri ile egzersizlerde alistirma
seciminin kisitlandigi ve sadece denge diskleri ile yapilan programlarin alt taraf dinamik denge ve
durus kontroli tzerinde etkisinin ne yonde olacagi merak edilmektedir.

Bu arastirmanin amaci denge diski ile yapilan egzersizlerin dinamik denge ve durus kontroli
Uzerindeki etkilerini incelemektir.

MATERYAL VE METOT

Arastirma Grubu: Bu arastirma 2013-2014 yillari arasinda, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu 6grencileri kapsaminda gergeklestirilmistir. Arastirmaya diizenli
bir egzersiz programina devam etmeyen, gonalli, saghkl, 10 kadin (egzersiz grubu) ve 10 kadin
(kontrol grubu) toplam 20 kadin tniversite 6grencisi katilmistir. Arastirmada hamle testi, ¢oklu
tek bacak sigrama testi ve yildiz denge testleri uygulanmistir. Her test ilk 6lglimler alinmadan 6nce
anlatilmis ve testten dnceki giin 2 kez deneme yapmalari saglanmistir. Arastirmanin her asamasi,
Helsinki Deklerasyonu prensiplerine uygun olarak yapiimistir.

Coklu tek-bacak sigrama denge testi: Bu testin amaci dinamik dengeyi 6lgmektir. Bu amacgla;
oncelikle test alaninin zeminine 11 adet bant yapistiriimis ve tiim katilimcilara test agiklanarak her
iki bacak icin deneme yaptirilmistir. Katihmcilar teste baslangic bandinin oldugu yerde sag ayak
Uzerinde, eller belde ve sabit dururken basla isareti ile baglamislar, daha sonrailk gaprazda bulunan,
sag bantli kissmda 5 sn. beklendikten sonra yan taraftaki bantla belirlenmis alana sigramis ve
takiben biitlin alanlara sigrayarak testi tamamlamislardir. Sonug basarili ya da basarisiz olarak kabul
edilmistir (Bantla belirlenmis kismi gegmeden ve diger denge ayagini yere koymadan uygulanan
tekrarlar basarili olarak kabul edilmistir. Boylece her bireyin hatalari gozlenerek kaydedilmistir).
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inis hatalari; 1.bantla isaretlenmis alanin disina ¢ikma, 2.Tokezleyerek inis, 3.Ellerin kalgada
olmamasidir.

Denge hatalari; 1.Test disindaki bacagin zemine dokunmasi, 2.Test disindaki bacak fleksiyonda
tasinmamasi, 3.Ellerin kalgada olmamasi [13].

Yildiz Denge Testi: Bu testin amaci denge ve durus kontroliinii belirlemektir. Sekiz yonde
gergeklestirilen ve alt ekstremiteyi ilgilendiren bir testtir. Bu testte durus kontroli, glic ve eklem
hareket agikligi gbzlemlenir. Katilimci yildizin merkezindedir ve bir bacagi dengeyi saglarken (sabit)
digeri ile dairenin merkezinde 45 derece artiglarla hazirlanmis sekiz farkli yondeki noktalara
ulasmaya calisir. Mesafelere ulagsmak icin her iki bacak da test edilmistir [13].

Sol Bacak Sag Bacak
Anterior
(6n taraf) Anteromedial
Anterolateral A Anteromedial (8n ig taraf) A
(6n yan taraf) (6n ig taraf)
Lateral < > Medial Medial < >
(yan taraf) (ig taraf) (i¢ taraf)
Postermedial
Posterolateral (arka v (arka i taraf) Postermedial v .
yan taraf) Posterior (arka ig taraf) Posterior
(arka taraf) (arka taraf)

Sekil 1. Yildiz Denge Testi
Hamle testi: Alt ekstremite kuvveti, denge ve esneklik iceren islevsel bir testtir.

One hamle; Zayif bacagi arkada birakarak dominant yani kuvvetli bacakla éne hamle
yapilmasiyla uygulanir. Puanlama igin, sabit bacak ve 6ne hamle yapan bacagin topugu arasindaki
mesafe 6l¢lilmis ve kaydedilmistir.

Yana hamle; katilimci dominant bacagi ile yan tarafa hamle uygulamistir [13].

Egzersiz programi: Egzersizler haftada 3 gln, yaklasik 50 dakika uygulanmis ve 6 hafta devam
etmistir. Egzersizlerde 60 cm’lik (Cando Vestibuler disc-blue, 30-1868B) vestibiler denge diski
kullanilmigtir. Egzersizler ilk hafta 1 set ve 20 tekrar ile baslamis, ikinci haftadan sonra 1 set
arttinlmistir.

Isinma Evresi (10 dk); esas evreye hazirlayici aerobik aktiviteler ve ardindan kas gruplarina
yonelik agma germe egzersizleri uygulanmistir.

Esas Evre (35 dk); denge diski tizerinde squat (2x20), denge diski izerinde lunge (2x20), denge
diski Gzerinde Push up modifiye (2x15), denge diski Gzerinde dumbbell side lateral (2x20), denge
diski tizerinde dumbbell front raises (2x20), denge diski tzerinde gluteal bridge (2x20), denge
diski tzerinde triceps kick back (2x20), denge diski lzerinde dumbell curl (2x20), denge diski
Uzerinde two dumbbell rowing (2x20), denge diski izerinde abdominal crunch (2x20) egzersizleri
uygulanmistir.
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Soguma Evresi (5 dk); tum viicuda yonelik rahatlatici agma-germe egzersizleri yapiimistir. Setler
arasl 40 saniye dinlenme verilmistir. Antrenmanlar arastirmaci, testler yardimci arastirmacilar
tarafindan uygulanmistir.

Verilerin Analizi: Arastirma degiskenlerinin tanimlayici istatistikleri (ortanca deger, minimum,
maksimum) verilmistir. Calismadan elde edilen verilerin normallik varsayimi ve homojenlik
varsayimi kontrol edilmis ve gerekli varsayimlara gore 6lglim degerleri arasindaki farkliliklar Mann
Whitney U testi ve Wilcoxon testleri ile analiz edilmistir. istatistik analiz islemlerinde SPSS 15.0
istatistik paket programindan yararlaniimistir. Anlamhhk degeri 0,05 olarak segilmistir.

BULGULAR

Arastirmaya yas ortalamasi 23+1,15 yil (boy ortalamalari 164+0,07cm, agirhk ortalamalari
52+5,33 kg BKi 19,28+2,13 kg/m2) 10 kadin egzersiz grubu olarak; yas ortalamasi 23+1,15 yil (boy
ortalamasi 167+0,04 cm, agirlik ortalamalari 56,5+5,12 kg, BKi ortalamalari 20,2+1,81 kg/m2) 10
kadin kontrol grubu olarak katilmistir. Arastirma 6ncesinde kadinlarin fiziksel 6zellikleri ve yaslari
arasinda anlaml fark yoktu (p>0,05), hamle test sag bacak, ¢coklu tek bacak sigrama testi sag ve sol
bacak, yildiz denge testi sag ve sol bacak arasinda ise anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 1. Egzersiz grubu egzersiz 6ncesi ve sonrasi median, min, mak degerler ve farklar

Hamle Testi (cm)

n=10 Egzersiz 6ncesi Egzersiz sonrasi VA p
Med. Min. Max. Med. Min. Max.
Sag onde 87 79 95 89 79 100 -0,087 0,382
Sol 6nde 85 78 94 88,5 81 105 -2,047 0,041*
Sag yanda 89 84 107 99 85 113 -2,243 0,025*
Sol yanda 90,5 87 112 104 89 117 -2,200 0,028*

Coklu tek-bacak sicrama denge testi (hata sayisi)

Sag bacak inig 4 3 8 3 0 5 -1,897 0,058
Sag bacak denge 0 0 3 0 0 0 -1,000 0,317
Sol bacak inig 4 2 13 3,5 1 5 -1,064 0,287
Sol bacak denge 0 0 0 0 0 0 0,000 1,000
Yildiz denge testi (sag) (cm)
Anterior 80,5 68 85 83 56 96 -0,911 0,362
Anteromedial 82,5 70 90 85,5 63 96 -0,722 0,470
Medial 84,5 72 94 89 62 95 -0,379 0,704
Postoremedial 84 56 99 85,5 70 92 -0,189 0,850
Posterior 79 60 94 84 65 95 -1,379 0,168
Posterolateral 74 56 95 76,5 59 87 -0,265 0,791
Lateral 59,5 51 82 59,5 54 90 -0,721 0,471
Anterolateral 70,5 50 96 79 60 90 -0,191 0,849
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Yildiz denge testi (sol) (cm)

Anterior 83,5 56 96 81,5 61 85 -0,608 0,543
Anteromedial 86,5 64 93 84 70 93 -0,379 0,704
Medial 87,5 55 93 90 73 95 -0,189 0,850
Postoremedial 84 56 97 86 70 92 -0,265 0,791
Posterior 77,5 55 96 78 60 90 -0,228 0,820
Posterolateral 73 50 94 79 64 90 -0,606 0,544
Lateral 60 51 95 61 60 89 -0,190 0,850
Anterolateral 74 60 95 77 62 89 -0,418 0,676

Egzersiz Grubu kendi igindeki degisim:

Egzersiz grubunun kendi iginde yapilan degerlendirmede; sol bacakla 6ne hamle, sag ve sol bacakla
yana hamle mesafeleri; egzersiz dncesi ve sonrasi degerleri arasindaki fark anlamli bulunmustur
(p<0,05). Coklu tek-bacak sigrama denge hata sayisi egzersiz 6ncesi ve sonrasi arasinda anlamli
fark bulunmamistir (p>0,05). Yildiz denge testi sag ve sol bacak mesafeleri, egzersiz 6ncesi ve
sonrasi degerleri arasinda fark anlamli bulunmamistir (p>0,05), (Sekil 2).

A B

e S
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Sekil 2. A: Yildiz denge testi sag bacak egzersiz oncesi ve sonrasi, B: sol bacak egzersiz 6ncesi ve sonrasi
Egzersiz ve kontrol grubu arasi farklar:

Hamle testi; egzersiz grubu ve kontrol grubu sag bacakla 6ne hamle mesafesi (z=-2,307, p=0,021)
ve sol bacakla 6ne hamle mesafesi (z=-3,105, p=0,002) arasindaki fark anlamli bulunmustur
(p<0,05). Sag bacakla yana hamle mesafesi (z=-1,778, p=0,075) ve sol bacakla yana hamle mesafesi
arasindaki fark (z=-1,631, p=0,103) anlamli degildir (p>0,05).

Coklu tek-bacak sigrama denge testi; egzersiz grubu ve kontrol grubu sag bacak inis hata sayisi
(z=-2,250, p=0,024), sol bacak inis hata sayisi (z=-3,027, p=0,002) arasinda anlaml fark bulunmustur
(p<0,05). Sag bacak denge hatasi (z=-1831, p=0,067) ve sol bacak denge hatasi (z=-1,453, p=0,146)
arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

Yildiz denge testi; egzersiz grubu ve kontrol grubu sag bacak anterior (z=-2,405, p=0,016),
anteromedial (z=-3,154, p=0,002), medial (z=-2,234, p=0,025) ve anterolateral (z=-2,510,p=0,012)
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mesafeleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Sag bacak postoremedial (z=-1,363,
p=0,173), posterior (z=-1,251,p=0,211), posterolateral (z=-1,327, p=0,185), lateral (z=-1,175,
p=0,240) mesafeleri arasindaki fark anlamli degildir. Yildiz denge testi sol bacak anterior (z=-2,739,
p=0,006) anteromedial (z=-3,066, p=0,002), medial (z=-2,354, p=0,019), posterolateral (z=2,166,
p=0,030), lateral (z=-2,207, p=0,027) ve anterolateral (z=-2,726, p=0,006) mesafeleri arasinda
anlamh fark bulunmustur (p<0,05). Postoremedial (z=-1,289, p=0,197), posterior mesafeleri (z=-
0,341, p=0,733) arasinda anlamli fark bulunmamustir (p>0,05).

TARTISMA

Amaci denge diski ile yapilan egzersizlerin dinamik denge ve durus kontroli Gzerindeki etkisini
incelemek olan bu arastirmaya 20 Universiteli kadin katilmistir. Kadinlar egzersizleri haftada 3 giin,
50 dakika ve 6 hafta siireyle uygulamislardir. Arastirma sonucunda, sadece denge diski kullanilarak
uygulanan egzersizlerin, kontrol grubu ile kiyaslandig zaman, egzersiz grupta dinamik denge ve
durus kontrollnu iyilestirebilecegi tespit edilmistir. Egzersiz grubunun kendi icindeki gelisimine
bakildiginda ise hamle testi disinda, kadinlarin dinamik denge ve durus kontrolliniin ortalama olarak
arttigi tespit edilmistir. Bizim arastirmamizla benzer olarak, 6 haftalik denge antrenmanlarinin etkili
oldugunu tespit eden baska arastirmalarda bulunmaktadir [14].

One hamle yiiriime hareketine 6zgii olmasi nedeniyle terapistler ve antrenérler tarafindan
yaygin olarak kullanilir [15]. Yana hamle ise bacaklardaki frontal diizlemin yikind artirir. Bu
durumda yana hamledeki denge tenis gibi spor dallarinda ve yana adimlama hareketleriyle
fiziksel glcin kullanildigi meslek dallarinda 6nemlidir. Bacaklarin dinamik esnekligini 6lgmek
icinde kullanilabilen [15] hamle testinde egzersiz grubunun; sol bacakla 6éne, sag ve sol bacakla
yana hamle mesafelerinin (cm), egzersiz sonrasinda anlamli olarak arttigi, sag bacakla 6ne hamle
mesafesinin ise ortalama olarak arttigi bulunmustur. Gruplar karsilastirildiginda ise, egzersiz grubu
ve kontrol grubu sag ve sol bacakla 6ne hamle mesafesi arasinda anlamli fark bulunmustur. Sag ve
sol bacakla yana hamle arasindaki fark ise anlamli degildir. Bu sonug yukaridaki bilgiyi destekler
niteliktedir. Yana hamlenin siklikla kullanildigi spor dallarindaki sporcular haricinde, bir spor dali
antrenmani yapmayan bireylerde bu hareketler glin icerisinde nadiren kullaniimaktadir. Bununla
birlikte denge egzersizleri bireylerin ortalamalarinda artis saglamistir. Ancak glin icerisinde daha az
kullanilan yana hamle gelisimi icin programda bu hareketleri destekleyici egzersizlere belki daha
cok yer verilmelidir.

Denge hata sayisinin artmasi govdeye uzak olan vicut bolimlerinin ortaya cikardigi zayif
reaksiyonun bir gostergesidir ya da geri bildirimin yetersiz olmasindan kaynaklanabilir [16]. Tek
bacak sigrama testi sirasinda 5 saniyelik bekleme noktalari, esas olarak bacak kaslarinin eklem ve
kas propriyoseptorleri ile merkezi sinir sistemine (MSS) gonderilen bilginin ardindan bacaklardaki
refleks aktivitenin diizenlenmesine dayanir ve hipermobiliteye sahip bireylerde normal olmayan
reflekslerin tespit edildigi arastirmalar bulunmaktadir [17]. Bizim arastirmamizda kontrol grubu
ya da egzersiz grubuna hipermobilite degerlendirmesi ya da postur degerlendirmesi yapiimamistir.

Coklu tek-bacak sigramadaki hata sayisi ortalamasinda egzersiz 6ncesine gore azalma tespit
edilmistir. Baslangicta sol bacak denge hata sayisi sifir olan egzersiz grubu, egzersiz sonunda
sol bacak denge testini yine sifir hata ile tamamlamistir. Uygulanan denge egzersizleri egzersiz
grubunda dinamik dengeyi iyilestirmis ve hata sayilarini ortalama olarak azaltmistir. Dinamik
dengenin 6lglimiinde kullanilan goklu tek-bacak sigrama denge testinde; egzersiz grubu ile kontrol
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grubu karsilastirlldiginda, sag ve sol bacak inis hatasinda anlamh fark oldugu, sag ve sol bacak
denge hata sayisindaki farkin anlaml olmadigi tespit edilmistir. Bu farkin olmamasinda, egzersiz
grubunun sifir hata ile egzersizlere baslamasi ve tamamlamasi, kontrol grubunda ise anlamli bir
iyilesmenin olmamasinin etkisi olabilecegi diisiiniilmektedir. Dinamik denge sporcular kadar, spor
yapmayan bireylerin glinliik aktivitelerindeki oturma, kalkma ve ylirime gibi siklikla uyguladiklari
aktivitelerde onemli rol oynar [16]. Yas ilerledikce bu aktivitelerin uygulanmasi daha da 6nem
kazanmakta ve Ozellikle daha kirilgan kemiklere sahip kadinlar icin daha etkili egzersiz programlari
olusturmaya calisilmaktadir.

Durus kontroll, denge kaybi olmadan viicut bélimlerinin belirli bir koordinasyonda hareket
edebilmesi olarak tanimlanir [18] ve denge egzersizleri saglikli bireylerde durus kontrolini
gelistirebilir [19]. Denge egzersizlerinin yildiz denge testi mesafesinde artis sagladigini kanitlayan
arastirmalar yaninda [7], denge antrenmanlarinin durus kontroliini gelistirmede basarisiz
oldugunu ortaya koyan arastirmalar da bulunmaktadir [20,21].

Yildiz denge testi tek bacak Uzerinde dengeyi korumayi gerektiren ve ayni zamanda diger
bacak ile maksimum uzunluga erisiimeye calisilan bir testtir [9] ve alt taraf sakatliklarina bagl
olarak meydana gelen fonksiyonel kayiplarin degerlendirilmesinde de kullanir. Bu arastirmada
egzersiz grubunun kendi icindeki gelisimi degerlendirildiginde, yildiz denge testi sag ve sol bacak
mesafelerinin (cm), egzersiz dncesine gore, egzersiz sonunda ortalama olarak arthigr ancak bu
artisin anlamli olmadigi tespit edilmistir.

Denge diski ile yapilan egzersiz programlari hamle disindaki diger 2 testte grup ici fark ortaya
cikarmamistir. Aslinda yildiz denge testi diger testlere goére, dominant bacak Uzerinde daha uzun
sureli durus kontroll gerektiren bir testtir ve denge egzersizleri sonrasinda grubun ortalamasi
artmistir. Ancak anlamh fark yoktur. Kontrol grubu ile egzersiz grubu kiyaslandiginda, sag bacak
on, 6n-yan, i¢ ve 6n-yan mesafelerinin ve sol bacakta 6n, 6n-ig, i, arka-yan, yan ve 6n-yana erisilen
mesafenin egzersiz grubunda anlamli olarak fazla oldugu tespit edilmistir. Ayrica artisin daha gok
on ve i¢ taraf yoniindeki mesafelerde anlamli oldugu, yan ve arka yondeki mesafelerdeki artisin
ise anlamli olmadigi belirlenmistir. Bu sonucun nedenlerinden birisinin diger testlerde de etkili
olabilecegini diisindiigiimiiz, arka ve yana uygulanan hareketlerin sinirli olmasi, diskin boyutlarinin
biitiin yonlere bacagi uzatacak genislikte olmamasi, ya da tek bacagin sabit diger bacagin arkaya
ve yana alindig alistirmalara hem tekrar olarak hem de siire olarak az yer verilmesi olabilecegi
diisintilmektedir. Bu arastirmada diskin boyutu kadar hamle uygulanmis ancak tek bacagin sabit
kaldigi ve diger bacagin arka arkaya hareket etmesini gerektirecek egzersizler uygulanmamistir.

Bununla birlikte, egzersiz programinin durus kontrolliinde iyilesme sagladigi séylenebilir. Kahle
ve Gribble (2009) saglikli geng bireylerde uyguladiklari 6 haftalik denge antrenmanlarindan sonra
kontrol grubu ile antrenman grubu arasinda anlamli fark bulmuslardir [22]. Eisen ve ark., (2010)
4 haftalik denge antrenmani sonrasi yildiz denge testi sonuglarinda anlamh fark bulmustur [23].
Bizim arastirmamizda, baslangic dlciimlerini anlaml olarak degistirecek bir mesafeye kadinlar
ulasamamistir. Bu noktada denge egzersizlerinde sadece denge disklerine bagimli kalinmadan
alistirma segimlerinin yapilmasinin énemli oldugu dustnilmektedir. Buna ragmen saglik amagh
egzersiz yapan kadinlardan elde edilen test sonuglari ile karsilagtirildiginda bizim aragtirmamizdaki
kadinlarin degerleri ile ok blyuk farkhhklar gostermedigi, degerlerin birbirine yakin oldugu tespit
edilmistir[24].

Sonug olarak; alti haftalik denge diski ile yapilan egzersizler dinamik denge ve durus kontroliinii
iyilestirebilir. Ancak, denge egzersizlerinde kullanilan farkli ebatlardaki denge disklerinin etkinligi
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ile ilgili arastirmalar ¢ogaltilmali, dinamik olarak daha uzun mesafeye erisebilmesinin istendigi
durumlarda disk Uzerindeki egzersizlere bagh kalinmamali, bireylerin dominant ve dominant
olmayan bacaklarinin eristigi mesafe egzersiz 6ncesi 6l¢lilmeli ve egzersiz sonu gelisimi ayri ayri
degerlendirilmeli ve karsilastirmalarda g6z 6niinde bulundurulmalidir.
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