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Sedanter Bireylerde El Goz Koordinasyon Egzersizleri ve Core
Stabilizasyon Egzersizlerinin Statik ve Dinamik Denge Uzerine Etkisinin

Incelenmesi

Pinar KARA®, Deniz DEMIRCI**

Oz
Amag: Arastirma, sedanter bireylerde el g6z koordinasyon egzersizleri ve core stabilizasyon egzersizlerinin

statik ve dinamik denge iizerine etkisini incelemek ve literatiire katk: saglamak amaciyla yapilmistir.

Yontem: Calismaya 18-55 yaglar1 arasinda, Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi'ne (kisa form) gore fiziksel
aktivite diizeyi<600 MET-dk/hafta olan 30 birey dahil edilmistir. Denekler rastgele yontemle el goz
koordinasyon egzersiz grubu (10 katilime), core stabilizasyon egzersiz grubu (10 katilime) ve kontrol grubu
(10 katihmer) olmak iizere ii¢ gruba ayrilmistir. Egzersizler 6 hafta, haftada 3 giin, 30 dk, 10 tekrar 2 set,
setler arasi 1-2 dk dinlenme seklinde uygulanmistir. Denekler statik denge icin Tek Ayak Uzerinde Durma
Testi (gozler acik sag/sol ayak), dinamik denge icin ise Y Denge Testi (sag/sol ayak) ile degerlendirilmistir.
Veriler IBM SPSS siiriim 25.0 (SPSS Inc, Chicago, Illinois, ABD) ile analiz edilmistir.

Bulgular: 6 haftalik el goz koordinasyon ve core stabilizasyon egzersiz programindan sonra Tek Ayak
Uzerinde Durma Testi’nde sol ayak (sonra) (p=0.013) 6lciimii diger gruplara kiyasla “el g6z koordinasyonu”
grubunda daha yiiksek bulunmustur. Y Denge Testi’'nde ise anterior sag ayak (sonra) (p=0,024), anterior sol
ayak (sonra) (p=0,013) ve posteromedial sol ayak (sonra) (p=0,010) ol¢iimii diger gruplara kiyasla “el goz

koordinasyonu” grubunda daha yiiksek bulunmustur.

Sonug: Sedanter bireylerde 6 haftalik el goz koordinasyon ve core stabilizasyon egzersiz programlari
sonrasinda statik denge icin uygulanan Tek Ayak Uzerinde Durma Testi (gozler acik sag/sol ayak) ve dinamik
denge icin uygulanan Y Denge Testi (sag/sol ayak) degerlerinde iyilesmeler goriilmiistiir. Calisma sonuclari,
el goz koordinasyon ve core stabilizasyon egzersizlerinin dengeyi gelistirmede etkili oldugunu

gostermektedir.

Anahtar Sozciikler: Statik denge, dinamik denge, egzersiz.
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Investigation of the Effect of Hand-Eye Coordination Exercises and Core Stabilization

Exercises on Static and Dynamic Balance in Sedentary Individuals
Abstract

Aim: The research was conducted to examine the effects of hand-eye coordination exercises and core
stabilization exercises on static and dynamic balance in sedentary individuals and to contribute to the

literature.

Method: 30 individuals between the ages of 18 and 55, whose physical activity level was less than 600 MET-
min/week according to the International Physical Activity Survey (short form), were included in the study.
The subjects were randomly divided into three groups: hand-eye coordination exercise group (10
participants), core stabilization exercise group (10 participants), and control group (10 participants).
Exercises were applied for 6 weeks, 3 days a week, 30 minutes, 2 sets of 10 repetitions, with 1-2 minutes of
rest between sets. The subjects were evaluated with the One-Legged Standing Test (right/left foot with eyes
open) for static balance and the Y Balance Test (right/left foot) for dynamic balance. Data were analyzed
with IBM SPSS version 25.0 (SPSS Inc, Chicago, Illinois, USA).

Results: After the 6-week hand-eye coordination and core stabilization exercise program, the left foot
(after) measurement in the One-Leg Standing Test (p=0.013) was found to be higher in the "hand-eye
coordination" group compared to the other groups. In the Y Balance Test, the measurement of anterior right
foot (after) (p=0.024), anterior left foot (after) (p=0.013) and posteromedial left foot (after) (p=0.010)

improved "hand eye coordination” compared to other groups was found to be higher in the group.

Conclusion: After 6 weeks of hand-eye coordination and core stabilization exercise programs in sedentary
individuals, improvements were observed in the One-Legged Standing Test (eyes open right/left foot) for
static balance and the Y Balance Test (right/left foot) for dynamic balance. Study results show that hand-eye

coordination and core stabilization exercises are effective in improving balance.

Keywords: Static balance, dynamic balance, exercise.

Giris
Denge; pozisyonun korunmasi, statik ve dinamik kosullarda pozisyon degisikliklerine

kars1 stabilitenin olusturulabilmesi ve bagimsiz hareket becerilerini artirilabilmesi igin

gerekli onemli unsurlardan biridir®2.

Dengenin baslica bilesenleri merkezi sinir sistemi, noromuskuler ve duyusal sistemdir.
Statik ve dinamik denge ise viicudun agirlik merkezini destek tabani tarafindan
belirlenen simirlarda korumasiyla saglanir. Dinamik dengeyi iceren aktiviteler, agirlik
merkezinin kas aktivitesine karsi hareket etmesine neden olan aktiviteler olarak
tanmimlanir. Propriyosepsiyon, hareket acgikligi ve kuvvetin entegrasyonunu igeren

dinamik kontrol bircok islevsel gorev i¢in 6nemlidirs. Erken yaslardan itibaren dengenin
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gelistirilmesi verimli hareket edebilmeyi, hareket halindeyken postiiral kontrol

saglamayi kolaylastirir.

Dengeyi etkileyen faktorlerden olan diizenli egzersiz ile ilgili yapilan calismalarda hic
spor yapmayan genclerin denge ve koordinasyonlarinin diizenli olarak spor yapan
yaglilarin performansindan daha kotii oldugu bulunmustur4. Hem statik hem dinamik
kosullardaki her tiirlii aktivitede dengeyi gelistirmek igin birgcok egzersiz programi
onerilmigtir. Aragtirmalar ise fonksiyonel stabilitenin belirli sinirlarda korunmasi igin
lomber omurga cevresinde gerekli olan kas kontroliinii saglayan core egzersizlerinin

etkili oldugunu gostermistirs~.

Dengenin bir diger bileseni olan gorme ile bilgiler dis ¢evreden alindiktan sonra beyinde
analiz edilir ve diizeltici islemler icin efferent uyarilar gonderilir8. El-goz koordinasyonu
vestibiiler, gorsel, propriyoseptif, kollarin kontrolii gibi belirli sensorimotor sistemlerin
baglantisim1 icerirS. Ayn1 zamanda bircok hareket formunun ve motor becerilerin
temeline dayanan el-goz koordinasyonu genel motor beceri yeterliligini artirmaya, spora
ve zindelikle ilgili etkinliklere katilimi kolaylastirmaya, kaba motor fonksiyonlara ek
olarak ince motor becerileri gelistirmeye olanak tamirs9. 32 katilimcidan olusan bir
calismada, deney grubuna (n=16) 4 hafta boyunca haftada 2 kez el g6z koordinasyonunu
gelistirmek icin egzersiz programi uygulanmig ve kontrol grubuna (n=16) ise herhangi
bir egzersiz verilmemistir. 4 hafta sonra yapilan degerlendirmede deney grubunda

kontrol grubuna gore anlaml iyilesme goriilmiistiirs.

Statik ve dinamik dengeyi gelistiren egzersiz protokolleri yaralanmayr oOnlemek,
performans1 artirmak ve giinliilk yasam aktivitelerini fonksiyonellestirmek igin
rehabilitasyonda siklikla kullanilir. Kas-iskelet sistemi yaralanmalarinin 6nlenmesi ve
fonksiyonelligin arttirilmas1 amaciyla postiiral stabiliteyi belirli sinirlarda korumak ve
denge kayiplarinin 6nlemesine bagh olarak dinamik stabilizasyon egitim programlarinin
gecerliligine dair literatiirde bircok ¢alisma mevcuttur©-2. Yapilan bir ¢calismada, 14-15
yas arasit hiperlordozu olan bireylere uygulanan 8 haftalik core stabilizasyon
egzersizlerinin postiiral kontrolii gelistirmek icin uygun bir egitim yontemi olarak

degerlendirilebilecegi ortaya konmusturs.

Yapilan calismalarda core stabilizasyon egzersizlerinin statik ve dinamik denge
iizerindeki etkisi incelenmis ancak el goz koordinasyonu egzersizlerinin denge
iizerindeki etkisini gosteren calismalar simirhdir ve bu iki egzersiz programinin

karsilastirllmas1 yapilmamistir. Calismanin amaci, sedanter bireylerde el goz
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koordinasyon egzersizleri ve core stabilizasyon egzersizlerinin statik ve dinamik denge

iizerine etkisinin karsilastirllmasimi arastirmak ve literatiire katki saglamaktir.
Gerec ve Yontem

On test ve son test dlciimlerini iceren deneysel ve nicel arastirma yontemi uygulanan
calismaya 18-55 yaslar1 arasinda, Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi'ne (kisa form)
gore fiziksel aktivite diizeyi 600 MET-dk/hafta'dan diisiik olan 30 birey goniillii olarak
katilmigtir. Calismanin yapilabilmesi icin gerekli etik kurul onay1 04.07.2023 tarih ve
61351342 kayit numarasi ile Uskiidar Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik

Aragtirmalar etik kurulundan alinmstir.

Dahil edilme kriterleri: Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi’ne (kisa form) gore fiziksel
aktivite diizeyi<600 MET-dk/hafta, 18-55 yas aralig, el goz koordinasyonu ve dengeyi
etkileyen herhangi bir durum olmamasi, uygun kognitif diizey, calismaya goniilli

katilmay1 kabul etmek.

Diglama kriterleri: Egzersiz yapmay1 engelleyen kardiyovaskiiler durum, 6 ay icinde

gecirilmis ortopedik/kas iskelet yaralanmasi/cerrahisi, gorsel/isitsel engel.

Katihmcilar, kura cekilerek yapilan rastgele secim yontemiyle el géz koordinasyon
egzersiz grubu (10 katilimel), core stabilizasyon egzersiz grubu (10 katilimer) ve kontrol
grubu (10 katihmei) olmak iizere ii¢ gruba ayrilmistir. Egzersizler 6 hafta, haftada 3 giin,
30 dk, 10 tekrar 2 set, setler arasi 1-2 dk dinlenme seklinde uygulanmistirs¢. Kontrol
grubundaki bireyler i¢in herhangi bir egzersiz programi uygulanmamgtir. Katihmeilarin
sosyodemografik bilgileri kaydedildikten sonra statik dengeleri Tek Ayak Uzerinde
Durma Testi (gozler agik sag/sol ayak), dinamik dengeleri ise Y Denge Testi (sag/sol

ayak) kullanilarak degerlendirilmistir.

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi: Uluslararas1 gecerlilik ve giivenirlik
calismalar Craig ve arkadaslar1's, Tiirkiye’deki gecerlilik ve giivenirlik calismalar: Oztiirk
tarafindan {iniversite 6grencilerine yapilan'4 ankette ev/bahge isleri, is yerinde yapilan
aktiviteler, bir yerden bir yere gitmek icin yapilan, bos zamanlarda yapilan egzersiz ve
spor aktiviteleri degerlendirilir's. Bu ¢calismada anketin kendi kendine uygulanabilen,
fiziksel aktivite diizeyinin degerlendirilmesinde son 7 giinii igeren kisa formu biitiin
aktivitelerin tek seferde en az 10 dakika yapiliyor olmasi olciit alinarak ve yliriime, orta
diizeyde siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans (gilinler)

toplam1 seklinde skorlanarak kullanilmistir. Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi’ne
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(kisa form) gore fiziksel aktivite diizeyi 600 MET-dk/hafta'dan diisiik olan bireyler

sedanter kabul edilmistir.
Yiiriime MET-dk/hafta = 3.3 X yiirtime dakikas1 X yliriime giin sayisi

Orta siddetli MET-dk/hafta = 4.0 X orta siddetli aktivite dakikas:1 X orta siddetli aktivite

yapilan giin sayis1

Siddetli MET-dk/hafta = 8.0 X siddetli aktivite dakikas1 X siddetli aktivite yapilan giin

sayl1s1

Toplam Fiziksel Aktivite skoru (MET-dk/hf) = Yiiriime + Orta siddetli aktivite + Siddetli

aktivite skorlari4.

Tek Ayak Uzerinde Durma Testi: Statik denge degerlendirmek icin kullanilan
yontemlerden biridir. Test uygulanirken gozler acik olacak sekilde eller gogiis hizasinda
caprazlanarak kaldirilan bacak yerdeki bacaga degmeyecek, zemine temas etmeyecek,
sekme, sicrama vb. hareket olmayacak, destek almak icin cevredeki herhangi bir cisme
dokunulmayacak sekilde tek ayak {izerinde durmasi istenmistir ve pozisyonu

koruyabildigi siire saniye cinsinden kaydedilmistire.

Y Denge Testi: Dinamik dengenin degerlendirilmesi i¢in kullanilir. Bu ¢calismada Y
seklindeki aparatin ortasinda, eller belde durarak, durus ayaginin topugunu zeminden
ayirmadan sirasiyla sag on, sol On, sag posteromedial, sol posteromedial, sag
posterolateral, sol posterolateral uzanarak uzanma ayaginin en son noktada eristigi
mesafe cm cinsinden kaydedilmistir. Katihmeilara, 3 basarili erisim icin maksimum 6
denemeye izin verilerek her ayak 3 kez basariya ulastiginda diger pozisyona gegcilmistir.
Calismada skorlama yontemi olarak; Mutlak erisim mesafesi (cm) = (Erisim 1 + Erisim

2 + Erisim 3) / 3 kullanilmigtir'7:8,

Calismada Uygulanan Egzersizler:

El Goz Koordinasyon Egzersizleri (Tenis topu ile yapilmistir.)

1. Ayaklar1 omuz genisliginde acarak eldeki topu yerde sektirip tutma

2. Ayaklar1 omuz genisliginde agarak eldeki topu belin etrafindan gegirme
3. Tek ayak iizerinde dururken topu havadaki bacagin altindan gecirme

4. Ayaklar1 omuz genisliginde acgarak bacaklar1 yukari cektikten sonra topu altindan

gecirme
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5. Squat pozisyonunda topu dizlerin ¢evresinden gecme
6. Squat pozisyonunda topu dizlerin arasindan gecirmes:19

Core Stabilizasyon Egzersizleri (Tim egzersizler ‘draw-in’

yapilmistir.)

1. Kopru

2. Diiz mekik

3. Yan koprii

4. Kontralateral dead bug

5. Kontralateral bird dog

6. Saga ve sola 45 derecelik acilarla lunges®

Verilerin Analizi

manevrasiyla

Tim istatistiksel analizler IBM SPSS siirim 25.0 (SPSS Inc, Chicago, Illinois,

ABD) kullanilarak gergeklestirilmistir. Gruplar arasinda anlamhlik olup olmadiginin

belirlenmesi amaciyla ANOVA testi kullanildi. Post-hoc testi olarak ise Bonferroni testi

kullanilmistir. Oncesi ve sonrasi karsilastirmalarn arasinda anlamh farkhiik olup

olmadigin belirlemek {izere parametrik testlerden Paired Samples T testi kullanmilmistir.

Tiim analizlerde anlamhlik diizeyi p<,005 olarak belirlenmistir.

Bulgular

Bu calismada, sedanter bireylerde el goz koordinasyon egzersizleri ve core stabilizasyon

egzersizlerinin statik ve dinamik denge iizerine etkisi incelenmistir. Katilimecilarin

sosyodemografik bilgilerine dair tanimlayici veriler Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin sosyodemografik bilgileri

Demografik Degiskenler n %
Erkek 10 | 33,3
Cinsiyet
Kadin 20 | 66,7
Var 1 3,3
Diisme Hikayesi
Yok 29 | 96,7
Min | Max | Ort+Std
Yas (y1) 20 | 53 | 3570+12,12

P. KARA, D. DEMIRCI
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Gruplar arasi 0n test ve son test acisindan tek ayak iizerinde durma testi (sn) degerlerinin

karsilastirilmasi Tablo 2’de incelenmistir.

Tablo 2’de gruplar arasi On test, son test saniyeleri ve saniye farklar1 karsilastirilmistr.
Sol ayak (sonra) Olciimii ile gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamh bir farklilik
saptanmistir. Sol ayak (sonra) ol¢limii diger gruplara kiyasla “el géz koordinasyonu”

grubunda daha yiiksek bulunmustur (F=5,106; p=0,013).

Sag ayak farki ile gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik saptanmstir.
Sag ayak fark ol¢iimii diger gruplara kiyasla “core stabilizasyon” grubunda daha yiiksek

bulunmustur (F=20,192; p<0,001).

Sol ayak farki ile gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik saptanmstir.
Sol ayak fark oOlciimii diger gruplara kiyasla “el goz koordinasyonu” grubunda daha

yiiksek bulunmustur (F=4,502; p=0,021).

Tablo 2. Gruplar aras1 6n test ve son test acisindan Tek Ayak Uzerinde Durma Testi (sn)

degerlerinin karsilastirilmasi

g:stTest-Son Gruplar N | Ort+SS F P ;(:)Sct-
(1) E1 Goz 0 220,70+100,38
Koordinasyonu
Sag Ayak (Once) (2) Core Stabilizasyon 10 | 164,90+78,71 2:345 | 0,115 )
(3) Kontrol 10 | 140,70+72,52
(1) El Goz 10 | 235,60+105,20
Sag Ayak Koordinasyonu
(Sonra) (2) Core Stabilizasyon 10 | 189+82,51 2,954 | 0,069 )
(3) Kontrol 10 | 140,70+70,65
(1) El Goz 10 | 236,50+115,15
) Koordinasyonu
Sol Ayak (Once) (2) Core Stabilizasyon 10 | 196,80+101,02 3:534 | 0,043 1-3
(3) Kontrol 10 | 122,90+68,93
(1) El Goz 10 | 266,70+126,09
Sol Ayak Koordinasyonu
(Sonra) (2) Core Stabilizasyon 10 | 223,90+106,41 5,106 0,013 1-3
(3) Kontrol 10 | 123,80+66,21
(1) El (}62 10 | 14,90+9,46 1-3
Sag Ayak Fark Koordinasyonu 20,192 | <0,001
(2) Core Stabilizasyon 10 | 24,10£10,22 23
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(3) Kontrol 10 | 0+5,08
(1) El Goz 10 | 30,20+36,89
Koordinasyonu
Sol Ayak Fark (2) Core Stabilizasyon 10 | 27,10+10,62 4502 | 0,021 13
(3) Kontrol 10 | 0,90+15,90
ANOVA Test; Post-Hoc: Benferonni, p<0,05 Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma

Gruplar aras1 6n test ve son test agisindan Y Denge Testi (cm) degerlerinin

karsilastirilmasi Tablo 3’te verilmistir.

Anterior sag ayak (sonra) Olciimii ile gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir
farklilhik saptanmistir. Anterior sag ayak (sonra) olciimii diger gruplara kiyasla “el goz

koordinasyonu” grubunda daha yiiksek bulunmustur (F=4,274; p=0,024).

Anterior sol ayak (sonra) ol¢limii ile gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamh bir
farklilhik saptanmistir. Anterior sol ayak (sonra) olciimii diger gruplara kiyasla “el goz

koordinasyonu” grubunda daha yiiksek bulunmustur (F=5,120; p=0,013).

Posteromedial sol ayak (sonra) ol¢timii ile gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik saptanmistir. Posteromedial sol ayak (sonra) 6l¢iimii diger gruplara kiyasla

“el goz koordinasyonu” grubunda daha yiiksek bulunmustur (F=5,432; p=0,010).

Anterior sag ayak fark:i ol¢iimii (F=15,252; p<0,001), anterior sol ayak farki ol¢iimii
(F=16,940; p<0,001), posteromedial sol ayak farki ol¢iimii (F=10,913; p<0,001),
posterolateral sag ayak farki 6l¢timii (F=6,413; p=0,005), posterolateral sol ayak fark
olctimii (F=16,940; p<0,001) diger gruplara kiyasla “core stabilizasyon” grubunda daha
yiiksek bulunmustur.

Tablo 3. Gruplar arasi 6n test ve son test acisindan Y Denge Testi (cm) degerlerinin

karsilastirilmasi

On Test-Son Test Gruplar N | Ort+SS F P II_’I(:)S:-
(1) El Qtjz "

Anterior Sag Ayak Koordinasyonu 99,10£14,90

(Once) (2) Core Stabilizasyon | 10 | 91,20+13,65 3784 | 0,036 | 1-3
(3) Kontrol 10 | 84,10£6,17
(1) El Goz 10

Anterior Sag Ayak Koordinasyonu 101,70+15,24

(Sonra) (2) Core Stabilizasyon | 10 | 95,60+14,1 4274 | 0,024 | 1-3
(3) Kontrol 10 | 85,40+6,70
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(1) El Goz 10
Anterior Sol Ayak Koordinasyonu 96,90+16,68
(Once) (2) Core Stabilizasyon | 10 | 86,40+14,71 4,166 0,026 -3
(3) Kontrol 10 | 80,30+3,65
(1) El Goz 10
Anterior Sol Ayak Koordinasyonu 99,80+16,61
(Sonra) (2) Core Stabilizasyon | 10 | 90,40+14,82 5120 0,013 -3
(3) Kontrol 10 | 81+4,74
(1) El Goz 10
Koordinasyonu 85,90+18,08
Posteromedial Sag Ayak v 59 158 .99 )
(Once) (2) Core Stabilizasyon | 10 | 83,300+15,35 563 224
(3) Kontrol 10 | 74,6+10,06
(1) El Goz 10
. . Koordinasyonu 88,10+18
Posteromedial Sag Ayak .8 o1 )
(Sonra) (2) Core Stabilizasyon | 10 | 86,90+15 034 179
(3) Kontrol 10 | 76,60+10,22
(1) El Goz
Koordinasyonu 10 88,90+14,24
Posteromedial Sol Ayak ’ ’ 1o | 0.028 |1
(Once) (2) Core Stabilizasyon | 10 | 83,40+9,57 4 ’ 3
(3) Kontrol 10 | 75,10+7,61
(1) El Goz 10
Koordinasyonu 2,30+14,
Posteromedial Sol Ayak 4 92,30+14,73 s | o.010 i
(Sonra) (2) Core Stabilizasyon | 10 | 87,10+9,71 543 ’ 3
(3) Kontrol 10 | 76,30+7,53
(1) El Goz ”
. Koordinasyonu 80,70+14,99
Posterolateral Sag Ayak 16 0.911 )
(Once) (2) Core Stabilizasyon | 10 | 75,30+13,93 047 ’
(3) Kontrol 10 | 69,40+12,77
(1) El Goz 10
. Koordinasyonu 83,70+14,74
Posterolateral Sag Ayak 2082 | o1 )
(Sonra) (2) Core Stabilizasyon | 10 | 78,50+13,83 ’ 144
(3) Kontrol 10 | 71+13,37
(1) El Goz
Koordinasyonu 10 80,9+12,63
Posterolateral Sol Ayak ’ ’ 0740 | 0.48 i
(Once) (2) Core Stabilizasyon | 10 | 75,7+11,8 74 407
(3) Kontrol 10 | 74,6+12,66
(1) El Goz 10
Koordinasyon 83,70+13,26
Posterolateral Sol Ayak fasyont 3703 100 0.278 )
(Sonra) (2) Core Stabilizasyon | 10 | 79,30+12,09 /009 37
(3) Kontrol 10 | 75,60+12,91
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(1) El Goz
. 10
Anterior Sag Ayak Koordinasyonu 2,60+1,51
Fark (2) Core Stabilizasyon | 10 | 4,40+1,26 15,252 | <0,001 | 1-2
(3) Kontrol 10 | 1,30+0,95
(1) El Goz 10
Anterior Sol Ayak Koordinasyonu 2,00+0,74 1-3
Fark (2) Core Stabilizasyon | 10 | 4+1,05 16,940 | <0,001 2-3
(3) Kontrol 10 | 0,70+1,83
(1) El Goz "
Koordinasyonu 2,20+2,
Posteromedial Sag Ayak 4 o7 1026 | 016 )
Fark (2) Core Stabilizasyon | 10 | 3,60+0,97 93 104
(3) Kontrol 10 | 241,41
(1) El Goz 10
Koordinasyonu ,40+1,51
Posteromedial Sol Ayak v 34 > 10.01 <0.001 | 1-
Fark (2) Core Stabilizasyon | 10 | 3,70+0,67 913 ’ 3
(3) Kontrol 10 | 1,20+1,55
(1) El Goz ”
. Koordinasyonu 3+0,82
Posterolateral Sag Ayak 641 0.00 -
Fark (2) Core Stabilizasyon | 10 | 3,20+0,63 A3 1005 3
(3) Kontrol 10 | 1,60+1,58
(1) El Goz 10
Koordinasyonu 2,80+0,92 1-
Posterolateral Sol Ayak 7100 | <0.001 3
Fark (2) Core Stabilizasyon | 10 | 3,60+0,84 7 ’ 2-3
(3) Kontrol 10 | 1£1,25

ANOVA Test; Post-Hoc: Benferonni, p<0.05

Tartisma

Denge fonksiyonel beceri performansini optimum hale getirirken hareketin de temelini
olusturur. Statik ve dinamik kosullarda dengenin kontrol edilerek siirdiiriilmesi, fiziksel
ve giinliik yasam aktiviteleri icin onemli bir unsurdur4. Sedanter bireylerde 6 haftalik el
goz koordinasyon egzersizleri ve core stabilizasyon egzersizlerinin statik ve dinamik
denge iizerine etkisinin incelenmesi amagclanan calismada el goz koordinasyon
egzersizleri sonucunda statik dengenin sol ayak {izerinde durma parametresi, dinamik
dengenin anterior sag ayak, anterior sol ayak ve posteromedial sol ayak parametresi
iizerinde diger gruplara gore anlamh bir gelisme goriilmiistiir. Core stabilizasyon
egzersizlerinin ise statik dengenin sag ayak fark parametresi, dinamik dengenin anterior

sag ayak farki, anterior sol ayak farki, posteromedial sol ayak farki, posterolateral sag

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma
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ayak farki, posterolateral sol ayak farki parametreleri tizerinde diger gruplara kiyasla

daha etkili oldugu sonucuna varilmigtir.

Haksever ve arkadaglarinin 18 saghkli birey ilizerinde yaptigi calismada 8 haftalik
standart denge ekipmanlari ile uygulanan denge egitimi sonucunda dinamik dengenin
posteriomedial ve posteriolateral parametresi, statik denge ve fonksiyonel parametreler
yoniinden Tek bacak Sicrama Testinde anlamh bir gelisme goriildiigii, Yildiz Denge
Testi'nin anterior parametresinde ve Fonksiyonel Uzanma Testi'nde ise herhangi bir
anlamh gelisme olmadig1 belirtilmektedir. Sonug olarak, saglikli bireylere standart denge
ekipmanlari ile uygulanan denge egitiminin dinamik denge, statik denge ve fonksiyonel
parametrelerinin gelistirilmesinde kullanmilabilir olduguna dikkat cekilmektedirze.
Yukarida belirtilen sonuglar calismamizin bulgularin1 destekler sekildedir. Sedanter
bireylerde el goz koordinasyon ve core stabilizasyon egzersizlerinin dengeye etkisini
inceledigimiz calismamizda da uygulanan programlar sonrasinda Y Denge Testi'nin

cesitli degerlerinde olumlu fark gorilmiistiir.

Core egzersizlerinin denge iizerine etkili oldugu bilinmektedir. Yapilan bir ¢alismada,
hiperlordozu olan 14-15 yas aras1 kiz ¢cocuklarinda postiiral kontrolii gelistirmek igin
sekiz haftalik core stabilizasyon egzersiz programinin uygun bir egitim yontemi olarak
secilebilecegi goriilmektedirs. Chung ve ark., fel¢ gecirmis hastalarda dort haftalik core
stabilizasyon egzersiz programinin denge ve yiiriime fonksiyonlarinda etkili oldugunu
ortaya koyarak uygulanabilirligini belirtmislerdir”. Calismada elde ettigimiz verilere gore
ayakta kalmak i¢in 6nemli etkisi olan core bolgesi stabilizasyonunu artirmay: hedefleyen
egzersiz programi sonucunda core kaslar1 denge iizerinde olumlu etki olusturmustur.

Ancak uygulanan egzersiz programlarinin siiresinde degiskenlikler mevcuttur.

Chainarong ve ark, yash bireylere 12 hafta modern miizik esliginde uygulanan el goz
koordinasyonu egzersiz egitiminin hareketli ve hareketsiz yeteneklerin dengesini uygun
sekilde artirabilecegini  gOstermistird. Denge  parametrelerinin  gelistirilip
gelistirilemedigini belirlemek amaciyla yaptigimiz calismada, 18-55 yas arasindaki
sedanter bireylere uygulanan el goz koordinasyon egzersizleri sonrasinda statik ve
dinamik denge degerlerinde gelisim goriilmiistiir. Calismanin sonuclar1 bakimindan
uygulanan egitim programinin sedanter bireylerde denge etkinliginin cesitli yas

gruplarinda da etkili olacagini diisiindiirmektedir.

Literatiirde bulunan c¢ahsmalarin ¢ogu saglikli bireylerde egzersizin Oneminden

bahsetmektedir2-23. Saglikhi bireylere uygulanan denge egitimi programinin bireylerin
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diisme sayisini azalttigini, ayn1 zamanda kisilerin kuvvet ve performansinm arttirdigim
gosteren calismalar oldugu gibi saglikh bireylerde denge antrenmanlarinin etkinligi
bulunmayan calismalar da mevcuttur24. Saghkh sedanter bireylerde uygulanan core
stabilizasyon egzersiz programinin dengeyi gelistirmede olumlu sonuglar verdigi
calismamizda saglikli bireyler icin daha ileri egitimlere ihtiya¢ oldugu ve farkh

popiilasyon gruplarina da uygulanmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

Statik ve dinamik kosullardaki tiim aktiviteler i¢cin 6nemli bir etken olan dengeyi
gelistirmek icin govde kaslarini, omurgay1 ve pelvisi iceren stabilizasyon sistemini
kullanan core stabilizasyon ve bir¢cok hareket formunun ve motor becerilerin temeli olan
el goz koordinasyonunu igeren cesitli egzersiz programlar1 onerilmistirs82526, Ancak
yapilan calismalarda uygulanan egzersiz programlarinin siiresi ve sikligi degisiklik
gostermektedir. Bundan sonra yapilacak calismalar dizayn edilirken programin siiresi ve
uygulanma siklig1, ayrica calismalarin kontrollii ve randomize olarak dizayn edilmeleri,

farkli yas gruplarinin birbiriyle karsilastirma yapilmasi uygun olacaktir.
Sonuc¢

Alt ekstremite stabilitesi giinliik yasam aktiviteleri, sportif performans, yaralanmalar1
azaltmak/6nlemek acgisindan son derece 6nemlidir. Bu nedenle core stabilizasyon ve el
goz koordinasyon egzersizlerinin postiiral stabiliteyi saglayarak denge kayiplariin ve
buna bagh olarak gelisen yaralanmalarin daha az yasandigi egzersizler oldugu
diisiiniiliirse bireylerde denge performansi gelisimi ve uygulanabilirligi acisindan temel
olusturduguna ulasilmaktadir. Bu calismanin bulgularina gore 6 haftalik el goz
koordinasyon ve core stabilizasyon egzersiz programlar1 sonrasi sedanter bireylerin
denge parametrelerinde gelisim goriilmiis ve bu egzersizlerin sedanter bireylerde

dengeyi gelistirmek icin etkili yontemler oldugu ortaya konmustur.
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