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Oz

Eklem hareket acikligi (EHA) eklem etrafinda gerceklesen hareketlerin 6lgimu olarak bilinmektedir. EHA’'nin hem
genel saglk icin hem de fiziksel performans icin dnemli bir yere sahip oldugu ifade edilmektedir. Genel sagligi,
yasam kalitesini ve fiziksel performansi bu kadar yakindan ilgilendiren EHA’'nin hangi faktérlerden etkilendigi, nasil
olclldiagu, nasil gelistirilebilecegdi ve sportif performansta sahip oldugu 6zel konumunun irdelenip agiklanmasi bu
derleme galismasinin arastirma konusu olmustur. Calismada herhangi bir yayin yili kisittamasina gidilmeden,
“EHA, EHA gelistirme, EHA ve saglik, EHA ve performans” anahtar kelimeleri Tirkce ve ingilizce olarak
kullanilarak; Scopus, PubMed ve Google Scholar veri tabanlarindan gerekli literatiir taranmistir. Ulagilan calisma
sonuglarindan hareketle EHA’nin yas, cinsiyet, obezite ve bazi hastalilk durumlarindan etkilendigi, EHA’yi
gelistirmek igin uygulanan ve gelistirimeye devam edilen farkli stratejilerin oldugu goérilmektedir. EHA'nin
gelistiriimesinin bireylerin giinlik yasam aktivitelerini yerine getirebilmeleri ve yasam kalitelerinin arttiriimasi igin
6nemli bir unsur oldugu sdylenebilir. Bunun yani sira sporcularda performansi arttirmak ve sakatliklardan korunmak
icin g6z ardi edilmemesi gereken bir bilesen oldugu da asikardir. Bununla birlikie en etkili EHA stratejilerinin
hangileri oldugu ve spor branglarina gore optimal EHA uygulamalarinin neler oldujuna yoénelik daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Eklem Hareket agikh§i; performans, saglik

Range of Motion, Health and Sports Performance

Abstract

Range of motion (ROM) is known as the measurement to movements around the joint. It is stated that ROM has an
important place for both general health and physical performance. Examination and explanation of ROM, which is
so closely related to general health, quality of life and physical performance, from which factors it is affected, how
it is measured, how it can be improved, and its special position in sportive performance have been the subject of
research in this review study. Required literature was reviewed from Scopus, PubMed and Google Scholar
databases, by using the keywords “ROM, ROM development, ROM and health, ROM and performance” in both
Turkish and English without any publication year restrictions. Based on the results of the study, it is seen that ROM
is affected by age, gender, obesity and some disease states, and that there are different strategies that are applied
and continue to be developed to improve ROM. It can be said that the development of ROM is an important element
for individuals to be able to perform their daily life activities and to increase their quality of life. In addition, it is
obvious that it is a component which should not be ignored in order to increase performance and prevent injuries in
athletes. However, more research is needed on which ROM strategies are the most effective and what the optimal
ROM applications in terms of sports branches are.
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Girig

Sagital denge, omurga egrilerinin birbirleri ile olan karmasik etkilesimine,
pelvisin sekline, yerlesimine ve alt ekstremite eklemlerinin pozisyonuna baglidir.
Omurganin sertlesmesi, kaslarin yaslanmasi veya eklemlerin hareket agikhiginin
azalmasi gibi dejeneratif surecler, tum telafi edici mekanizmalar ttikendikten sonra
omurganin dengesizlesmesine neden olur (Véliner, 2019). Burada énemli unsurlardan
bir tanesi eklem hareket agikhigidir (EHA). EHA vicut ekleminde mevcut belirli
boélimler arasinda bir hareket 6lctsini ifade eder (Park, 2010). Statik ve dinamik,
pasif ve aktif insan hareketlerinde eklem hareket agikliginin dlgimu, eklem islevini
incelemek, eklemi tespit etmek igin fizyoterapistler ve bazi kuvvet ve kondisyon
antrendrleri tarafindan yaygin olarak gercgeklestirilen kas-iskelet degerlendirmelerinde
temel bir beceridir (Keogh, 2019). Bir eklemdeki hareket agikliginin degerlendiriimesi,
ortopedik cerrahlar ve fizyoterapistler tarafindan tedavi ve eklem iyilesmesinin seyrini
belirlemek icin kullanilan yontemler arasindadir (Ndou, 2018). Kardiyorespiratuar,
direng, esneklik ve ndromotor egzersiz uygulamalarini igeren duzenli egzersiz
programlari gunlik yasam aktivitelerinin yerine getiriimesinin 6tesinde fiziksel zindeligi
ve saghg: iyilestirmek ve sirdurebilmek adina ¢ogu yetigkin igin gereklidir. Benzer
sekilde eklem hareket acikhgini korumak icin de her bir ana kas-tendon grubu igin
esneklik egzersizlerinin hafta da 2 guin ve Uzerinde yapilmasi buyUk bir &neme sahiptir
(Garber, 2011). Cunki EHA insan sagligi acisindan énemli bilesenlerden bir tanesidir.
EHA egzersizleri; uygulandiklari eklemin esnekligini ve hareketliligini korumayi
amaglayan aktivitelerdir. Kendine guveni arttirma, yasam kalitesini gelistirme, eklem
esnekligini arttirma ve kaygi dizeyini azaltma gibi yararlari da bulunmaktadir (Tseng,
2007). Yapilan bir arastirmada kalga, diz, omuz ve dirsek eklem hareket agikhgindaki
sinirliliklarin hemofili a hastalarinin yasam kalitelerinde belirleyici olabilecegi ifade
edilmistir. Bu hastalarda major etkisi olan eklemlerin hareket acgikhginin
iyilestiriimesinin uygun bir tedavi stratejisi olabilecedi ifade edilmektedir (Chen, 2015).
Farkli bir galismada goévde EHA acgisindan, govde fleksiyonu, ekstansiyonu ve
rotasyonlarinin hafif ve orta dereceli parkinson hastalarinda yasam kalitesi ile iligi
oldugu tespit edilmistir (Cano-de-la-Cuerda, 2020). Eklem hareket agikliginin 6nemini
vurgulayan benzer bir ¢alismada ise; total diz artroplastisi ameliyatindan 6 hafta
oncesinde uygulanan ev bazli aktif ve pasif diz eklemi agikligina yonelik egzersizlerin
ameliyat sonrasi kisa sureli toparlanma Uzerinde etkili oldugu ortaya konmustur

(Matassi, 2014). Daha da oOnemlisi yash insanlarda ayak bilegi eklem hareket
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acikhginin arttinimasi icin fiziksel terapiler gibi programlarin uygulanmasinin onlarin
yasam Kkalitelerini arttirmak adina dengelerini korumak ve gelistirmek icin faydal
olacag! belirtiimektedir (Lee, 2012). Ozellikle servikal hareket acikligi bize boyun
fonksiyonunu 6lcen bir baska yaygin olarak kullanilan ve énemli klinik bir sonug 6lgusu
sagladigi bilinen bir unsur olarak bilinmektedir (Howell, 2011). Genel saghgin yaninda
sporcularda EHA’nin arttirimasiyla pozitif etkiler saglanabilecedi ve daha iyi bir sportif
performansin elde edilebilecegi vurgulanmistir (Siatras, 2003; Menek, 2021). EHA,
performansin ve hareket genigliginin artirlmasinin  yani sira yaralanmalarin
onlenmesinde de onemlidir (Marek, 2005; Bieze, 2006). Goruldugu uzere EHA hem
yasam Kkalitesi hem de genel saglik agisindan 6nemli bir yere sahiptir. Gunlik
aktivitelerin arzu edilen seviyede, tatminkar bir sekilde yapilabilmesi icin EHA olmazsa
olmaz bir bilesendir. insanlarin giinliikk yasam aktivitelerinin étesinde ise eklem hareket
acikliginin sportif performans ile olan etkilesiminin de dikkate deger bir 6neme sahip
olabilecegi agikardir. Bu sebeple Eklem hareket acikhginin iyilestiriimesi gerek saglik
gerek performans agisindan énem arz etmektedir. Bu noktadan hareketle mevcut
arastirmada eklem hareket acikhgina etki eden faktorler, optimum EHA gelistirme
stratejileri, EHA 6lcim metotlari ve sportif performansla nasil bir etkilegiminin oldugu

derlenmisgtir.

Eklem Hareket Acgikhgina Etki Eden Faktorler

insan organizmasinda yer alan neredeyse her bilesenin etkilendigi durumlar s6z
konusudur. Bu durum elbette EHA iginde gecerlidir. Bu konuya odaklanmis bir
arastirmada, obezitenin, artan vicut agirligi yoluyla ayaga uygulanan stresi dogrudan
arttirdigi ve ayak yapisindaki degisiklikler yoluyla dolayl olarak bu stresi artirdigini ve
bu durumun obezite ile ayak agrisinin gelisimi arasindaki baglantiyr kismen
aciklayabildigi ifade edilmistir. Bu sebeple de ayak problemileri ile ilgili tedavilerde bu
durumun g6z 6nunde bulundurulmasi gerektigi belirtiimistir. Bununla birlikte obez
bireylerin ayak bilegi inversiyon ve eversiyon EHA degerlerinin obez olmayan bireylere
gore daha kisith oldugu da belirlenmistir (Butterworth, 2015). Benzer bir arastirmada
bireyler viicut kiitle indeksi (VKI) degerlerine gére normal kilolu, pre-obez ve obez
olarak siniflandiriimisgtir. Daha sonra EHA oOl¢gimleri alinmigtir. Analizler sonucunda
pre-obez ve obez grubun EHA degerlerinin normal kilolu gruba gére daha dustk

oldugu bulunmustur. Ozellikle dirsek fleksiyonu ve supinasyonu, kalca ekstansiyonu
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ve fleksiyonu, diz fleksiyonu ve ayak bilegi plantar fleksiyonu acikliklari normal
kilolulara ait verilerden daha dusuk bulunmustur (Jeong, 2018). Pasif ayak bilegi
dorsifleksiyon EHA’niI sinirlayan dokularin, geng ve yasli insanlar i¢in sirasiyla kas ve
sinir oldugu, germe toleransinin ise her iki grup icin pasif eklem hareket agikhgini
etkiledigi belirtimektedir. Bu durumun, kassal olmayan dokularin eklem esnekligine
goreceli katkisinin, yasla birlikte kaslardan daha guclu hale geldigi anlamini tasidigi
ifade edilmektedir (Hirata, 2020). Ozellikle saglikh yetiskinlerde cesitli demografik ve
antropometrik faktorler ile dirsek EHA arasinda bir iliski olup olmadi§i merak
konusudur. Bu merakla baslayan bir arastirma sonucu saglkli erigkinlerde VKi, yas,
hiperlaksite, kol ve 6nkol gevreleri ile dirsek EHA arasinda bir iligki oldugu tespit
edilmistir. Cinsiyet g6z 6ntnde bulunduruldugunda ise kadinlarin dirsek ekleminde
daha iyi fleksiyon degerlerine sahip oldugu vurgulanmistir (Chapleau, 2013). Bunu
destekleyen baska bir aragtirmada da yine kadinlarin dirsek ekleminde erkeklere gore
daha fazla hareket agikligina sahip olma egiliminde olduklari belirtiimistir (Ndou, 2018).
Bir bag doku hastaligi olarak bilinen sistemik skleroz hastalarinda Ust ve alt
ekstremitelerde kas dayaniklihginin belirgin sekilde azaldigi, alt ekstremitelerde kas
kuvvetinin, kollarda ve omuzlarda ise aktif eklem hareket agikliklarinda bozulmalarin
meydana geldigi belirlenmigtir (Pettersson, 2019). Mevcut arastirma sonuglarindan
yola c¢ikarak Ozetle; Eklem hareket acikligini etkileyen en énemli faktorlerin yas,
cinsiyet, antropometrik 6zellikler, obezite ya da kilo durumu ve bazi hastaliklar oldugu

ifade edilebilir.

Eklem Hareket Agikliginin Gelistirilmesi

EHA gelisimi icin kullanilan birgok farkli stratejinin oldugu bilinmektedir.
Gunumuzde hala optimal EHA arttirma stratejilerinin neler oldugu ve yeni metotlarin
geligtiriimesine yonelik arastirmalar devam etmektedir. Bu konuda yapilmis olan bir
arastirmada kronik bel agrisi olan hastalara 4 hafta boyunca haftada 3 gun uygulanan
core egzersizlerinin agriy1 azalttig1 ve eklem hareket agikligini arttird1gi ifade edilmigtir
(Cho, 2014). Akut olarak uygulanan statik ve dinamik germelerin EHA (zerine etkisini
inceleyen bir galismada ise dinamik germe egzersizlerinin kas kuvvetini azaltmadan
EHA arttirmak igin statik germelerden daha fazla uygulanabilir oldugu belirtiimektedir
(Kimoto, 2015). Bu sonucu destekler nitelikte baska bir arastirmada yine dinamik
germe modellerinin yaslilarda kalga ekstansiyonunu etkili bir sekilde gelistirebilecegi

ifade edilmistir (Zhou, 2019). Duzenli olarak uygulanan statik germelerin pre-addlesan
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cimnastikcilerde eklem hareket acikliginda onemli artiglar sagladigi rapor edilmistir
(Donti, 2021). Statik ve dinamik germelerin kombine olarak uygulanmasinin da dikey
sigrama, denge ve eklem hareket acgikliginda akut olarak énemli artislar sagladigi
bildirilmektedir (Morrin, 2013). Akuatik egzersiz terapisinin EHA Uzerinde etkisini
arastiran bir gcalismada 8 hafta boyunca, haftada 3 gin ve gunde 45-60 dk stren
egzersizlerin hemofili hastalarinin gunlik iglevselliklerini ve yagam kalitelerini arttirmak
icin eklemlerin kuvvetini ve hareket acikhigini iyilestirmede faydali bir ydntem
olabilecegi belirtiimistir (Kargarfard, 2013). Diger bir saglik problemi olan serebral
palside (SP) en sinirlayici kosullardan biri kas-iskelet mobilitesindeki bozulmalar olarak
bilinmektedir. Bu durum da bireylerin hareket yetenegini bozabilir. Bu hastalara
uygulanan dans egzersizlerinin alt ekstremite eklem hareket acikligina etkisi bir
arastirmaya konu olmustur. iki ay boyunca haftada 2 giin, giinde 1 saat uygulanan
dans uygulamalarinin kalga fleksiyon, ekstansiyon, abduksuyon, addiksuyon, internal
ve eksternal rotasyon, diz fleksiyon ve ekstansiyon, ayak bilegi dorsal ve plantar
fleksiyon ve inversiyon, eversiyon degerlerinde anlamli gelismeler sagladigi ortaya
konmustur (Teixeira-Machado, 2019). Bagska bir calismada ise statik germenin pasif
kalga fleksiyonunu arttirmada etkili oldugunu, ancak statik germeden 6nce foam roller
uygulamasi yapilirsa bu etkinin gok daha fazla olabilecegi ifade edilmistir (Mohr, 2014).
Yogun bakim Unitelerinde yatan hastalarin eklem kontraktlrl ve hareket acikliginda
azalmalar meydana gelmesi Kkarsilasilabilen bir durumdur. Eklem kontraktiri
fonksiyonel bozukluklara neden olarak yogun bakim sonrasi hastalarin yasam
kalitesini dgurur. Bu durumun énine gecgebilmek igin yapilan bir calismada fizik tedavi
yontemi olarak bilinen transkutandz elektrik sinir stimulasyonu (TENS) ve sadece
germe egzersizleri yogum bakimda yatan hastalara 2 hafta boyunca haftada 3 defa
uygulanmigtir. Her iki grupta da ayak bilegi hareket agikligi parametrelerindeki artisin
anlamh oldugu bulunmustur. Ancak germe islemine TENS eklemek, ayak bilegi
dorsifleksiyonunda ve plantar fleksiyonda daha fazla iyilesme saglayabilecegi
belirtiimistir (Shamsi, 2019). Baranda vd. (2010) yapmis olduklari ¢alismada rekreatif
amagl spor yapan geng bireylerde esneklik gelisimi icin ACSM’nin (The American
College of Sports Medicine) tavsiye ettigi programin pasif kalga feksiyonunun gelisimi
icin etkili oldugunu belirtmislerdir. Besinsel anlamda dusundldugunde ise
antioksidanlari iceren diyet uygulamalarinin, inflamasyonu azaltma, eklem hareketini
iyilestirme ve agri algisini degistirme gibi ozellikleri ilgi ¢ekici bulunmaktadir. Bu

konuya odaklanan bir aragtirmada az ya da orta diuzey eklem agrisi bulunan bireylere
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12 hafta boyunca uygulanan zengin meyve ve meyve suyu karigiminin agrinin énemli
Olgude azalmasina, eklem hareket agikliginin gelismesine ve gunlik yasam
aktivitelerinin iyilesmesine yol actigi belirtiimistir. Bu durum antioksidan statlinin
artmasi ile iligskilendiriise de daha fazla calismaya ihtiya¢ duyuldugu belirtiimistir
(Jensen, 2011). Bu konuya odaklanmig olan sistematik bir derlemin sonucunda; foam
rolling ve silindir masajinin eklem hareket agikligini ve bunula birlikte egzersiz 6ncesi
ve sonrasi kas performansini artirmak icin etkili yontemler olabilecegini
disundurmektedir (Cheatham, 2015). Bunu destekleyen bir diger arastirma
sonucunda yine silindir masajinin performansa etki etmeden eklem hareket acikhgini
arttirdigi tespit edilmistir (Grabow, 2018). Foam roller, eklem hareket agikliginda akut
iyilestirmeler saglamak icin etkili bir ydontemi temsil eder. Ancak bununla birlikte etki
eden diger moderatorlerin etkisinin ne oranda oldugunun gelecekteki arastirmalarla
daha ayrintili olarak aciklanmasi gerektigi de bildirilen onemli bir konudur (Wilke,
2020). Miyofasyal gevsetme uygulamasinin da ayak bilegi dorsifleksiyon eklem
hareket acikliginda iyilesme sagladigi ifade edilmektedir (Stanek, 2018). Yine bagka
bir arastirmada belirtildigi gibi propriyoseptif néromuskiiler fasilitasyonun (PNF) ana
amacli EHA ve performansi arttirmaktir. Nihayetinde bu alanda yapilan arastirmalar,
dogru kosullar altinda tamamlandiginda bunlarin her ikisinin de ulasilabilir hedefler
oldugu bilinmektedir. Tum bu bilgilere ragmen daha fazla arastirma yapilmasi da 6nem
arz etmektedir (Hindle, 2012). Saglik amach masaj uygulamalari ilk uygarliklara kadar
uzanir ve son zamanlarda spor yaralanmalarinin yonetimi ve Onlenmesinde
kullanilmaya baglanmistir. Ayni zamanda masajin EHA arttirdigi da bilinmektedir
(Huang, 2010). Bir diger onemli arastirmada ise kalf bdlgesine uygulanan kinezyo
bantlama uygulamasinin ayak bilegi dorsifleksiyon hareket acgikligini artirabildigi
belirtiimigtir (Merino-Marban, 2013). Farkl bir yaklagsim olarak futbolculara uygulanan
kuru kupa tedavisinin, esneklik ve EHA parametrelerini artirmak icin invazif olmayan,

uygulamasi kolay ve dusik maliyetli bir uygulama olarak yararli bir yontem oldugu
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belirtiimektedir (Uludag, 2022). Eklem hareket agikligini arttiran ¢aligma turleri ozetle
Sekil 1°deki gibidir.

Core
Egzersizler Germeler
(Statik,
Dinamik,
PNF ve
Kombine)

Akuatik
Egzersizler

Kinezyo
Bantlama

Miyofasiyal

Gevsetme

Foam . .
Antioksidanlar

Sekil 1. Eklem Hareket Agikligi Gelistirme Metotlari

Eklem Hareket Agikhginin Olgiilmesi

Organizmadaki genel hareketlerin temelde 3 eksen Uzerinde gergeklestirilen
fleksiyon, ekstansiyon; abdiksiyon, addiksiyon ve rotasyon harekeleri oldugu
bilinmektedir. Uygulanan hareket (mesela kol fleksiyonu) tanimlandig§i bdlgeye goére
isimlendirilir. Fleksiyon ve ekstansiyon; enine (transvers) eksen ¢evresinde, vicudun
iki farkli b6lumunin birbirine yaklasmasi ya da birbirinden uzaklagmasi, abduksiyon ve
adduksiyon ise, yatay (sagital) eksen g¢evresinde, vicut boliminun, vicut orta hattina
yaklasmasi veya uzaklasmasi olarak tanimlanmaktadir (tr.wikipedia.org, 20.12.2022).

EHA olgumleri sonucunda elde edilen dereceler Universal manuel gonyometre ile
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yapilmaktadir. Gonyometre halen EHA olgumlerinde en ¢ok kullanilan yontemdir
(Hallaceli, 2014). Moromizato vd. (2016) yapmis olduklari ¢alismada kullandigi
Olcimlerden hareketle 6lcim alinabilecek eklemler ve hareketler goérseldeki gibi ifade
edilebilir (Sekil 2).

Fleksivon
. Fleksiyon
Ekstansiyon Dirsek —
Elstansiyon
Abdiiksiyon A °
Addiksiyon
—— Omuz «
Elksternal Rotasyon
Internal Rotasyon Bl Biles: Fleksiyon
gl —
Horizantal Fleksiyon o € Elstansiyon
Horizantal Elcstansiyon
Rotasyon
’ . Fleksivon
Yana Bikilme — Govde | - Parmak
Elkstansiyon
(Lateral Bending)
Fleksiyon
Fleksiyon
Ekstansiyon P Dz —
4 Elkstansivo
Ahdiksiyvon
- Kalca
Addiksiven
Eksternal Rotasyon ! . Dorsi Fleksiyon
+ 5 AyakBileg
Internal Rotasyon Plantar Fleksiyon

Sekil 2. Eklem Hareket Acikhg icin Bazi Olgimler

Gergeklestirilecek olan tum EHA OlgUmleri igcin American Academy of
Orthopaedic Surgeons (AAOS) yonergeleri baz alinarak gerekli dlgiimler alinabilir
(AAOS, 1972). Ya da Norkin vd. tarafindan kaleme alinan rehberden faydalanilarak
EHA 6lgumleri gergeklestirilebilir (Norkin, 2017). Inklinometre, elektrogonyometre,
bilgisayar destekli programlar, evrensel gonyometreler ve teknolojinin gelisimi ile
birlikte bazi akilli telefon uygulamalari EHA o6lgiminde kullanilan yontemler olarak
bilinmektedir (Kelesg, 2016).

Gonyometreler
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Klinikte fizyoterapistler tarafindan aktif ve pasif EHA'nin objektif dlgimlerinin
yapilabilmesi i¢in genellikle gonyometreler kullaniimaktadir (Feyzioglu, 2020). Yaygin
olarak plastik, celik ve dijital gonyometreler EHA dlgumuinde kullaniimaktadir (Sekil. 3).

A PLASTIEK B: CELIK

C: DIJITAL

Sekil 3. Gonyometreler

Akilli Telefon Uygulamalari

eknolojinin gelismesi ve ilerlemesi ile beraber artan akilli telefon uygulamalarinin saglik
alaninda gercgeklestirilen ¢alismalardan 6nce pilot ¢alismalarla guvenirlikleri elbette
test edilmelidir. Programa gelen giincellemelere paralel olarak gegerlilik ve guvenilirlik
calismalari da tekrar edilmelidir. Genel olarak akilli telefon uygulamalarinin siklikla
kullanilan klasik gonyometreye gore kullanim kolayliklari olsa da dlgum standartlarinin
yetersiz olugu sebebiyle suan icin klinikte kullaniimasinin onerilmedigi ifade edilmektir.
Ozellikle aragtirmaya konu olan Compass 42 ve Clinometer uygulamalarinin birgok
eklemde uygulayici i¢i ve uygulayici arasinda elde edilen tutarhlik durumlarinin gerek
surim ve uygulayici tecriibesi gerek pozisyon farkliliklarindan etkilenebilmesi sebebi
ile Olgim standardinin literatirde henlz olusmamasi sebebiyle klinik kullanim
acisindan onerilmedigi belirtiimistir (Keles, 2016). Bununla birlikte EHA dlgmek igin;

182



Akbulut T, Aydemir I, Karaman ME. (2023). Eklem Hareket A¢iklig1, Saglik ve Sportif Performans. Gaziantep
Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 8(3), 174-191.

Angle Pro, GetMyRom, Goniometer Pro, Measure to move Goniometer,
RateFastGonio, 360 Protractor, isimli birgok akilli telefon uygulamalarinin var oldugu
da bilinmektedir (Buck, 2019). Bazi 6rnek akilli telefon uygulamalari asagida

gOsterilmistir (Sekil 4.)

A: 360 PTORTACTOR B: RATEFASTGONIO C: GANIOMETER PRO

Precision designed

Sekil 4. Bazi Telefon Uygulamalari

Eklem Hareket Agikliginin Sportif Performanstaki Yeri

Mevcut arastirmanin asil odaklandi§gi nokta EHA’nin sportif performans
acisindan nasil bir noktada oldugudur. Bu alanda birgok ¢alisma yapiimis ve guncel
olarak da vyapillmaya devam etmektedir. Mesela propriyoseptif néromuskuler
fasitilasyon (PNF) germe tekniginin arkasinda yer alan dort temel mekanizmanin
tamami, hareket acikliginin yani sira kuvvet ve atletik performanstaki artisin ardindaki
mantigl aciklamaktadir (Hindle, 2012). Bu durum aslinda eklem hareket agikligi ile
performans artigi arasindaki iligkiyi agiklayan énemli bir husustur. Bu alanda yapilan
bir calismada, 90 sn veya daha fazla sure ile yapilan foam roller uygulamasinin kas
sertligini ve kas gucunu degistirmeden hareket acikligini hemen artirmak icin etkili
oldugu ileri suralmustar (Nakamura, 2021). Profesyonel futbolcularda yapilan bir
arastirmada egzersiz oOncesi Isinmada kullanilan statik ve dinamik germe

egzersizlerinin Ust vurus tekniginde dinamik kalga eklem hareket agikligina etkisi
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arastinimistir. Yas ortalamasi 19.22 + 1.83 yil olan 18 profesyonel erkek futbolcunun
Isinmalarina dahil edilen dinamik germelerin ardindan ayak Ustu vurus sirasinda kalga
ekleminde daha yuksek bir DEHA (Dinamik Eklem Hareket Acikhigi)
gerceklestirebildikleri, dolayisiyla futbol oyunlari sirasinda skor alma ve sakatlanmayi
onleme sanslarini artirdiklari sonucuna varilmigtir (Amiri-Khorasani, 2011). Amator
geng (15.6 + 0.4 yil) futbolcular Gzerine yapilan benzer bir arastirmada ise duzenli
olarak antrenman oOncesi i1sinmada kullanilan PNF germe egzersizlerinin eklem
hareket acikliginda belirgin artislara yol actigi ve bu artiglara paralel bir sekilde topa
vurug suratinde de anlamli artiglarin yasandigi tespit edilmistir (Akbulut T, 2015). Yine
kadin artistik cimnastigi, sicrama kuvveti ile genis eklem hareketliligi derecelerini
birlestirerek gerceklestirilebilen ¢ok sayida atletik hareketi igeren bir spor aktivitesi
olarak anlatiimaktadir (Irene, 2020). Bu tanimlama aslinda EHA’'nin 6zellikle bu tur
branslarda ne kadar onemli oldugunu ortaya koymaktadir. Modern Turk halk
danscilarinin ¢ok yogun bir egitim surecinden sonra cimnastik, bale ve diger dans
hareketlerini halk oyunlari figurleriyle birlestirerek performanslarini sergiledikleri ifade
edilmektedir. Tam olarak bu nedenle modern halk danscilarinin fiziksel uygunluklarinin
en onemli bilesenleri olan esneklik, EHA ve denge yetenekleri ifade edilmis ve bunlar
Uzerine tasarlanan bir arastirma sonucunda hem erkek hem de kadin modern Turk
halk dansgilarinin optimum diizeyde EHA’ya sahip olmasinin performanslarina olumlu
katkilar saglayabilecegi ve bunun yani sira onlari bazi akut ve kronik sakatliklardan
koruyabilecedi belirtiimigtir (Ozdemir, 2020). Kalga eklem hareket agikh@inin sprint
sirasinda hareket kinematigini ve kinetigini etkileyebilecegi duguncesi ile yapilan bir
arastirmada, kalga EHA ile sprint kinematigi ve kinetigi dlgimleri arasindaki iligkiler
arastinimistir. Calismanin sonunda kosu sirasinda dinamik kalgca EHA ve pelvik agi
arasindaki korelasyonlarin vertebral sikismayi ve hamstring gerilme yaralanmalarini
azaltmada da etkileri olabilecegi ortaya konmustur (Hewlett, 2013). Bu durum yine
EHA’nin hem performans artisi hem de sakatliklardan korunmak icin anahtar
unsurlardan biri oldugunun gdstergesi olarak degerlendirilebilir. Bunu destekleyen
baska bir arastirmada da ¢im hokeyi sporcularinda hem kalga internal rotasyon hem
de kuadriseps esnekligi ve kalca rotasyonundaki farkliliklardaki azalmalarin sakatliklar
icin dnemli bir risk faktord oldugu ifade edilmis ve bunun éndne gegmek icin koruyucu
programlarin uygulanmasi gerektigi vurgulanmistir (Mollemans, 2020). EHA ve
performans etkilesimini irdeleyen bir ¢alismanin sonucunda degisen EHA egitiminin

terminal ve orta kademe performans kazanimlarini iyilestirdigini gostermektedir. Bu
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bulgular sporcunun dis yuklemeyi kontrol etme ve dinamik kuvvet tretme konusunda
gelismis bir yetenege sahip olmasini saglayabilecegini gostermistir (Clark, 2011). Yine
rekreatif amacli spor yapan bireylerde EHA, sigrama ve sprint performansini
lyilestirmek icin ayak bilegi eklemine uygulanan Flosband uygulamalarini takiben 45
dakikaya kadar kullanimina yonelik bir fayda sagladigi ifade edilmektedir (Driller,
2017). Yine EHA'nin atletik performans ve kas yaralanma riski igin onemli bir
parametre oldugu vurgulanmigtir. Ayni calismada EHA ile iliskili kas faktorlerinin
erkekler ve kadinlar arasinda farklliklar oldugu da belirtilmistir (Miyamoto, 2018). Bu
alanda yapilmis olan 6nemli bir gcalismada geng¢ erkeklerde kuvvet ve kas kalinhgi
Uzerinde kismi hareket acikligl ve tam hareket acgikligi ile yapilan Ust ekstremite direng
antrenmanlarinin etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda 10 hafta boyunca
uygulanan bu programin kuvvette ve kas kalinligi artisinda etkili oldugu ancak tam
eklem hareket agikhiginda yapilan galismalarin daha buylk kuvvet kazanimina yol
acgabilecegi vurgulanmistir (Pinto, 2012). Kadin cimnastikgilerin dahil edildigi bir
arastirmada ise 7 hafta, haftada 4 gun olacak sekilde uygulanan dinamik eklem
hareket genisligi icin kullanilan germe egzersizlerinin EHA ve bununla birlikte izometrik
kuvveti arttirdigi belirlenmigtir (Ferri-Caruana, 2020). Diger bir arastirmada kadin
karekgilerin omuz fleksiyonundaki EHA, omuz kuvveti ve kuvvette devamlilik arasinda
anlamli ve guglu bir iligki oldugu vurgulanmistir (McKean, 2010). Bagka bir ¢alismada
ise squat performansini iyilestirmek icin ayak bilegi dorsifleksiyonunun ve kalga
fleksiyonunun eklem hareket agikliginin arttirimasi ve bununla birlikte dorsifleksor
kuvvetini artirmaya yonelik egzersizlerin yapilmasi onerilmigtir (Kim, 2015). Bilindigi
uzere kisith EHA sporla ilgili bazi sakathklar i¢in birincil risk faktérli olarak kabul
edilmistir (Robles-Palazén, 2022). Bu durum da sporcu saglgini ve performansi

dogrudan etkileyebilecek bir durum olarak degerlendirilebilir.

Sonug

EHA, bireylerin yasam kalitesini arttirabilmesi ve devaminda sUrdurebilmesi,
yaralanma, sakatlanma gibi durumlardan korunabilmesi icin degerli bir bilesen olarak
kabul edilmektedir. Gunluk yasam aktivitelerinin  Uzerinde performanslar
sergileyebilmek ve basari saglayabilmek igin de elbette anahtar bir rol Gstlenmektedir.
Yapilan bir¢cok bilimsel arastirma konusu irdelendiginde fiziksel performansi etkileyen
birgok motor beceri ya da yetinin EHA ile iligkili oldugu veya EHA'nin iyilestiriimesinin

bu performans bilesenlerini hem dogrudan hem de dolayli olarak etkileyebildigi gercegi
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gun yuzune ¢gikmaktadir. Buna ek olarak belki de EHA'nin en 6nemli 6zelligi birgok
spor branginda sporculari sakatliklardan koruyucu etkiye sahip olmasidir. Bu durumun
sadece performans artigi i¢in degil yakalanan form durumunun sakatliklar yasamadan
uzun siure surdurtlebilmesi igin de oldukga buylk bir 6neme sahip oldugu ifade
edilebilir. Bu sebeple surdurilebilir bir performans agisindan kritik bir rol Gstlenen EHA
iyilestiriimesi/geligtiriimesi i¢in bilim insanlari birgok arastirma yapmaktadir. Bu
arastirmalar sonucunda EHA artigi icin bazi yaygin metotlar énerilmektedir. Bununla
birlikte yeni EHA gelistirici uygulamalara yonelik ¢aligmalar devam etmektedir. Ancak
henuz hangi spor bransinda, hangi uygulamanin en optimal gelisimi destekleyecegi
netlik kazanmamistir. Bu sebeple bir yandan sahadaki uygulayicilarin gerek
performans artigi gerek sakatliklardan korunmak icin EHA ¢alismalarini ihmal etmeden
programlarinda yer vermeleri diger yandan bilim insanlarinin en ideal ve en etkili EHA
gelistirme stratejilerinin ortaya konmasi igin bilimsel aragtirmalarini sirdirmelerine

ihtiyag oldugu sdylenebilir.
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