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OZET

Amag: Son on yildan beri uygulanan bir¢ok rehabilitasyon programinda, denge ve fonksiyonel antrenman
programi, rehabilitasyonun vazgecilmez unsurlarindan biridir. Literatlire gore, rehabilitasyon programlarinda
uygulanan denge egitiminin bireyin dengesini ve pozisyonel hissini gelistirip, diisme oranini azaltmaktadir,
dolayisiyla tekrar yaralanmalarin dnlenmesinde etkili oldugu belirtilmektedir. Caligmanin amaci 8 haftalik
standart denge ekipmanlari ile yapilan denge egitiminin, statik ve dinamik denge tizerine etkilerini arastirmaktir.
Gerec¢ ve Yontem: Calismaya 18 saglikli erkek birey (yas X£SD: 23,7+2.8yi1l, viicut kiitle indeksi X+SD:
22,442,6 kg/cm?) calismaya dahil edildi. Calismaya dahil edilen bireylere standart denge ekipmanlari
kullanilarak denge egitimi uygulandi. Biitiin bireyler haftada 3 giin olmak {izere, 8 hafta siireyle denge egitimi
ald1. Bireylerin dengeleri egitim oncesi ve sonrasi degerlendirildi. Statik denge, Flamingo denge testi (FDT) ile,
dinamik denge Y denge testi (YDT) ile, fonksiyonel parametreler ise, Tek bacak sigrama (TBS) ve Fonksiyonel
uzanma testi (FUT) ile degerlendirildi. Verilerin istatistiksel analizi Wilcoxon testi ile yapildi. Bulgular: 8
haftalik denge egitimi sonrasinda YDT posteriomedial (p=0,008), posteriolateral (p=0.001) yonlerde ayrica FDT
(p=0,005), FUT (p=0,142) ve TBS testinde (p=0,043) istatistiksel olarak anlamli gelisme goriiliirken, YDT nin
anterior yoniinde anlamli bir gelisme gozlemlenmedi (p=0,210). Sonu¢: Standart denge ekipmanlari ile
uygulanan denge egitimi ile saglikli bireylerde, dinamik, statik denge ve fonksiyonel parametrelerin
gelistirilmesinde kullanilabilir.

Anahtar Kelimeler: Statik denge, dinamik denge, egitim, rehabilitasyon.

EFFECTS OF BALANCE BOARD TRAINING ON DYNAMIC, STATIC BALANCE AND
FUNCTIONALITY ON HEALTHY SUBJECTS

ABSTRACT

Purpose: Balance and functional training are indispensible part of rehabilitation programs, in the most of
rehabilitation programs for the last 10 years, According to the literature, balance training may develop balance of
patient and decrease falling of patients, so stated that it is effective in prevent re-injury. The aim of this study is
to evaluate the effects of standard balance equipment training on dynamic and static balance on healthy subjects.
Method: 18 healthy men (age X+SD:23,742,8yrs, BMI X£SD:22,4+2.6 kg/cm2) were included into this study.
All of the subjects were included in balance training program with standard balance equipment. All of the
subjects went through balance training for 3 times in 8 weeks and were evaluated before and after balance
training. Static balance were evaluated with Flamingo Balance test (FBT), whereas dynamic balance were
evaluated by using Y Balance Test (YBT), further, fuctional parameters were assessed by Single leg hop (SLH)
and functional reach test (FRT) at beginning of training and 8" weeks. Mann Whitney U test was used for
statistical analysis of research. Results: After 8§ weeks balance training, there were significant difference
regarding to results of posteriomedial (p=0,008) and posteriolateral parameters (p=0,001) of the YBT and also
FBT (p=0,005), SLH (p=0,043) and FRT (p=0,142). There were no significant difference regarding to results of
anterior parameters of the YBT (p=0,210). Conclusion: This study illustrated that balance training with standard
balance equipment may used for development of dynamic, static balance and functional parameters for healthy
subjects.
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GIRIS

Denge; gorsel, vestibular ve pozisyon
hissinden (propriosepsiyon) gelen duyular
ile motor ve kognitif fonksiyonlarin
entegrasyonunu icermektedir (1,2).
Dengenin saglanmasinda kinetik zincir
boyunca koordine hareketler yoluyla
kontrol edilen kalga, diz ve ayak bilegi
eklem hareketleri onemlidir (3-5). Bu
hareketler sporla iliskili hareketlerin
akiciligimni olusturmakta da gorev yapar.
Denge  statik  bir  slireg  olarak
disiiniilmesine ragmen, gergcekte pek cok
norolojik yolu iceren dinamik siiregler
bitlintdiir (1,3,4).

Dengenin ve dinamik postiiral kontroliin
bir¢ok sportif becerinin basaril
sergilenmesinde, yon degistirmede,
durmada, baslamada, nesneyi hareket
ettirmede, viicudun belli pozisyonda
korunmasinda  ve giinlik  yasam
aktivitelerinde = onemli  roller  aldig1
bilinmektedir (1-3,5-7). Dolayis1 ile denge
egitimi  ile  birlikte  Ozellikle son
donemlerde fonksiyonel antrenman egitimi
oldukca popiiler olarak uygulanmaktadir
(1,2-4,7-8).

Gilinlimiizde uygulan bir¢ok rehabilitasyon
programinda artik denge ve fonksiyonel
antrenman  programi, rehabilitasyonun
vazgecilmez unsurlarindan biridir (1-4,9).
Bu  antrenman  ve rehabilitasyon
programlari hastanin algisini ve pozisyonel
hissini gelistirip tekrar yaralanma riskini
azaltmak icin denge ve propriosepsiyon
egzersizlerini icermelidir (8-9). Biitiin
fonksiyonel aktiviteler sirasinda dogru
hareket agiga c¢ikarmak ve  postiir
diizglinliiglinli  saglamak i¢in duyusal
olarak aldigimiz uyarilari, dogru motor
hareketlere ¢evrilmesi gerekmektedir (4-7).
Bunun i¢in postiir diizgiinliglinii ve
dengeyi sadece sabit pozisyonda saglamak
yeterli degildir. Aynit zamanda bir
hareketten baska bir harekete gegerken de
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kaliteli ve fonksiyonel dengeyi siirdiirtip,
postiirii ayarlamak gereklidir (1). Travma
veya cerrahi (4,5), inme (6,7) veya
yashlikta (3,8) denge, koordinasyon ve
pozisyon hissinde ciddi kayiplar aciga
cikmaktadir. Bu kayiplar sonrasinda
bireylerin diisme veya tekrar sakatlanma
riski  artmaktadir.  Ozellikle bu tiir
problemler sonrasi rehabilitasyonda denge
ve propriosepsiyon egitimi vazgegilmez bir
unsurdur  (1,2,5,9). Son  dekatta
rehabilitasyon alaninda uygulanan denge
egitiminin fonksiyonel ve dinamik olmasi
gerektigi  belirtilmektedir  (1,4-6,10).
Gilintimiizde kullanilan denge sistemlerinde
genel prensip ayaklar sabit yer temas
ylizeyi  lizerinde denge  saglamaya
yoneliktir. Bu egzersizler BOSU (4),
stabilite egitim materyalleri (4) gibi
yumusak ylizeyler veya wobble board
(1,9), rocker board (4,5) ve Nintendo wii
(8,10) gibi  oyun  konsollar1 ile
uygulanmaktadir.

Literatiirde yaralanma sonrast
rehabilitasyon programlarinda uygulanan
denge  egitiminin  olumlu  etkileri
belirtilmigtir  (1-4,11-13,). Ancak bu
gelisimin  zaman  igerisinde  etkilenen
dokularin iyilesmesine bagli olarak mi1
gelistigi yoksa verilen egitim ile dengeyi
saglayan parametrelerin mi gelistigini
gosteren caligmaya rastlanmamustir.
Saglikli bireylerde, bilinen denge problemi
olmayan kisilerde, verilen egitim ile denge
parametreleri ve fonksiyonelligin
gelistirilmesinin egitimin etkisini
gosterebilecegi diisiiniilmektedir.

Calismamizin amaci; saglikli bireylerde
standart denge egitimi olarak tanimlanan
BOSU ve denge tahtalar1 ile uygulanan 8
haftalik fonksiyonel ve dinamik denge
egitiminin  statik, dinamik denge ve
fonksiyonellik lizerine etkinliginin
gosterilmesidir.

YONTEM

Calismaya haftada en az 3 gin 60 dk
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egzersiz antrenmani yapan 21 saglikli
erkek birey dahil edildi. Saglikli olma
kriterleri olarak; dinlenik kalp atim hiz1
50-90 atim/dk arasinda bulunan herhangi
bir hastalik veya saglik problemi
gecirmemis olmak ve diizenli egzersiz
yapmis bireyler arasindan belirlendi
(14). On  degerlendirme  sonrasi
caligmaya dahil edilme kriterlerine uyan
18 birey belirlendi ve ¢calisma bu sayiyla
tamamlandi. Bireylere, c¢alismanin
amaci anlatilarak degerlendirme
yontemleri ve testler hakkinda bilgi
verildi. Ayrica calismaya dahil edilen
biitiin bireylere, onam formu imzalatilip,
biitin  bireylerin  ¢alismaya  kendi
istekleri ile katilimlar1 saglandi. 18 yas
altinda olan bireylerin ebeveynlerinden
onamlar1 alindi. Calismanin
yapilabilmesi i¢in gerekli etik kurul
onayt GO 13/02 kayit numarasi ile X
Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar etik kurulundan alindi.
Ayrica X Universitesi Bilimsel Arastirma
Projeleri Koordinasyon Birimi tarafindan
THD-2016-8687 kayit numarali doktora
tezi hizlh  destek projesi olarak
desteklendi. Bireylerin calismaya dahil
edilme ve dahil edilmeme kriterleri
asagidaki gibidir:

Calismaya dahil edilme kriterleri;

e Saglikli goniillii bireyler

e 16-32 yas arasinda olan,

* Son 6 ay icinde herhangi bir alt
ekstremite yaralanmasi
gecirmeyen,

e Herhangi  bir  kronik  alt
ekstremite agris1 olmayan,
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e Herhangi bir alt ekstremite
cerrahisi gegirmeyen,

Calismaya dahil edilmeme kriterleri;

1. Calismaya devam etme ve
egzersizleri uygulama sirasinda
isteksiz olan,

2. Sistemik ve norolojik problemi
olan,

3. Egitim  programma  diizenli
devam etmeyen,

4, Ust diiste en az 3 egitimini
aksatan,

5. Caligsma siiresi boyunca herhangi
bir alt ekstremite yaralanmasi
geciren.

Calismaya dahil edilen bireylerin
ayrintili hikayeleri alinarak, yas, boy
uzunlugu, viicut agirhig, meslek,
0zgeemis, soygecmis, sigara kullanimu,
yaralanma ge¢misi kaydedildi.

Calisgmaya dahil edilen 18 bireye 3
giin/hafta  45-60  dk/seans  olarak
belirlenen 8 haftalik denge egitim
programi1 uygulandi.

Egitim programi

Bireylere uygulanan egzersiz programi
icin, literatiirde denge egitimi igin
yaygin sekilde kullanilan Denge tahtas,
BOSU, wobble board ve yumusak
yiizeyler kullanild1 (8,11-15).

0-2 hafta (baslangi¢ seviyesi)

¢  Yumusak zeminde yiiriiytis (10
dk)

e (Cift bacak ¢omelme (10 tekrar X
3 set)

e BOSU fizerinde durma (20 sn

durus, 10 sn dinlenme X 10
30
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tekrar)
¢ Farkli zeminlerde agirlik aktama
(10 dk)

2-4 hafta (Orta seviye ve fonksiyonel
hareketlerle kombine)

e BOSU izerinde kosma (20 sn
kosu, 10 sn dinlenme X 10 tekrar
e Lunge hareketi (10 tekrar X 3

set)
® Wobble board iizerinde top tutma
(10 dk)
e Farkli zeminlerde hafif sigrama
(8 dk)
4-8 hafta (Zor seviyede ve bir¢ok

egzersizin kombinasyonu)

e BOSU iizerinde tek bacak durma
(20 sn durus, 10 sn dinlenme X
10 tekrar)

e Gozler kapali durma (10 sn
durus, 10 sn dinlenme X 10
tekrar)

e JWobble board lizerinde tek bacak

top tutma (10 tekrar X 3 set)
® BOSU iizerinde dikey ziplama (8
tekrar X 3 set)

Belirtilen biitiin testler Egitim Oncesi ve
8 haftalik egitim sonrasi bireylerin
dinamik  denge, statik denge ve
fonksiyonel performansin belirlenmesi
icin degerlendirildi.

Y denge testi (YDT): Bireylerin
dinamik dengesi YDT ile degerlendirildi
(16). Testin gecerlilik giivenilirligi
Plisky ve arkadaslar1 tarafindan, ICC

Haksever ve ark.

araligr intrarater 0,85-0,01 ve interrater
araligt 0,99-1,00 olarak belirlenmigtir
(16). Testin igerigi ve nasil uygulanacagi
bireylere  agiklandi  ve  dgretildi.
Bireylerin  dominant  ekstremiteleri
iizerinde uzanma miktarlart OSlgiildii.
Bireyden  test  diizeneginin  orta
noktasinda tek ayak tiizerinde durarak
diger ayagi ile anterior, posteromedial ve
posterolateral yonlere dogru dengesini
koruyarak ayak parmak ucu ile
dokunmas1 istendi. Test her yone 3 kez
tekrar edilip ortalamasi alinarak ve cm
cinsinden kaydedildi (Resim 1a).

Resim la: Y denge testi

Flamingo denge testi (FDT): Bireylerin
statik dengesi FDT ile degerlendirildi.
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Tsigilis ve arkadaslar testin gecerlilik ve
giivenilirligini ICC oranmi 0,71 olarak
belirlemistir (17). Test bireyin dominant
ekstremitesi uygulandi.
Oncelikle testin igerigi ve nasil
uygulanacagi bireylere agiklandi. Birey
literatiirde belirtilen Olclilerde
hazirlanan, 15 cm uzunlugundaki, 4 cm
genisligindeki tahta plaka {izerinde
dengede durmaya calisirken, 1 dakika
icinde kag defa diistiigli hesaplandi (17).
Bu siire i¢inde her diisme esnasinda
kronometre  durdurularak  tekrardan

uzerinde

bireyin pozisyon almasi beklendi (Resim
1b).

Haksever ve ark.

Resim 1b: Flamingo denge testi

Tek bacak sicrama testi (TBS):
Bireylerin alt ekstremite fonksiyonel
performanst TBS testi ile degerlendirildi
(18). Sawle ve arkadaglar1 tek bacak
sicrama testi gegerlilik ve giivenilirligi
ICC oranmi 0,85 olarak belirlenmistir
[18]. Oncelikle testin icerigi ve nasil
uygulanacag1 bireylere agiklandi. Test
dominant ekstremite {izerinde yapild.
Birey = dominant bacagi {lizerinde
dururken, diger bacagi dizden biikiili
pozisyonda 6ne dogru sigramasi istendi
ve parmak ucu ile wulastigi nokta
isaretlendi. Sigrama mesafesi mezura ile
santimetre cinsinden Olgiildii. Test ve 3
kez tekrarlandi ve ortalama deger alindi
(Resim 1c).
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Resim 1c: Tek bacak sigrama testi

Fonksiyonel wuzanma testi (FUT):
Bireyin  fonksiyonel olarak  hem
dengesini i¢in hem de dinamik uzanma
miktarini 6lgmek i¢in uygulandi (19).
Lin ve arkadaslan tarafindan gecerlilik
ve giivenilirligi ICC oran1 0,87 olarak
belirlenmistir (19). Bireyden ilk olarak
kolunu diiz olarak 6ne dogru uzatmasi
istendi ve uzandigi mesafe kaydedildi.
Daha sonra topuklar1 yerden kalkmadan
One uzanabildigi kadar uzanmasi istendi.
Dengesini kaybetmeden ve uzanabildigi
ve eski pozisyonuna  donebildigi
maksimum deger Olclildii. Bu uygulama
3 kez tekrarlanarak, bu {ii¢ degerin
ortalamast alind1.

istatistiksel Analiz

Haksever ve ark.

Calismadaki istatistiksel analizler icin
“Statistical Package for Social Sciences”
(SPSS) Versiyon for IBM, 22.0 (SPSS
inc., Chicago, IL, ABD) programi
kullanildi. Normal dagilima uymayan
degiskenler igin ortanca ve ¢eyrekler
arast aralik (CAA) olarak 9%25-75
ylzdelik dilim degerleri kullanildi.
Calisma grubundaki haftalar arasindaki
fark non-parametrik bagimli gruba sahip
olan dinamik denge 6l¢iimii, statik denge
Olgiimii ve fonksiyonel performans
testleri i¢in Wilcoxon testi kullanildi.
Calisgmada p<0.05 degeri istatistiksel
olarak anlamli kabul edildi. Caligmanin
orneklem biytikligii hesabr yapildi.
Calismada denge tahtasinda verilen
egitimin, sonrasinda saglanan artigin
calisma Oncesine gore etki biytkligi
0.8 olarak hesaplandiginda %80 power
icin 15 kisi alinmasimin yeterli olacagi
hesaplandi.

BULGULAR

Calismaya dahil edilme kriterlerini
yerine getiren ve calismaya alinan 18
bireyinin demografik bilgileri Tablo 1’de
gosterildi.

Verilen denge egitimi sonrast dinamik

dengenin  degerlendirildigi  YDT’de
posteomedial (p=0,014) ve
posteriolateral ~ (p=0,001)  ydnlerde

gelisme goriiliirken, anterior yonde bir
gelisme goriilmedi  (p=0,210). Statik
denge testi olan FDT’de gelisim
gozlendi (p=0,005). Fonksiyonelligin

degerlendirilmesi i¢in kullanilan TBS
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testinde (p=0,043) istatistiksel olarak
anlamli gelisme goriiliirken FUT testinde

Tablo 1. Bireylerin demografik 6zellikleri

Haksever ve ark.

istatistiksel olarak bir gelisme goriilmedi
(p=0,142) (Tablo 2).

Denge egitimi (n:18)
X+£SS (Min-Maks)

Yas (yil)

Boy Uzunlugu (cm)

Viicut agirhg: (kg)

Viicut kiitle indeksi (kg/m?)

23,7+2,8 (20-29)
176,1+5,7 (169-176)
70,8+6,7 (58-82)
22,4426 (17-26)

Tablo 2. Egitim 6ncesi ve 8 haftalik egitim sonrasi1 degerlendirme sonuglari

Egitim oncesi

Egitim sonrasi

(n:18) (n:18) p degeri
Ortanca (CAA) Ortanca (CAA)

Y testi anterior (cm) 74,1 74,5 0,210
(70-76) (72-78)

Y testi posteriomedial (¢cm) 85,5 89.5 0,008
(83-89) (83-92)

Y testi posteriolateral (cm) 87,5 92.5 0,001
(85-92) (89-95)

Tek bacak sicrama (cm) 196.5 198.,0 0,043

(187-205) (188-210)

Flamingo denge (diisme 9,5 8,0 0,005

sayis1)
(8-13) (6-10)
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Fonksiyonel uzanma (cm)

114,0 115,5 0,143

(106-117) (109-120)
TARTISMA VE SONUC olmayan bireylerde verilen egitim ile
) statik ve dinamik denge
Bireylere uygulanan 8 haftalik denge parametrelerinde  gelisim  gdriildii.

egitimi sonucunda dinamik dengenin
posteriomedial ve posteriolateral
parametresi, statik denge ve fonksiyonel
parametreler yoniinden TBS’de anlamli
bir gelisme  goriiliirken, YDT’ nin
anterior parametresinde ve FUT’ta
herhangi bir anlamli gelisme goriilmedi.

Dinamik denge rehabilitasyonun
vazgecilmez  unsurlarindan  biridir
(13,15,20,21).  Cilinkii  yaralanmalar

sonrasinda  eklem pozisyon  hissi
degisimi ile birlikte dinamik dengede
kayiplar meydana geldigi
belirtilmektedir  (3,20). Bruno ve
arkadaglarinin dinamik denge
programlarinin  yaralanma  risklerini
onlemek icin mutlaka rehabilitasyon ve
antrenman  programlarina  eklenmesi
gerektigini belirtmektedirler (22).

Diz cerrahisi sonrasi veya ayak bilegi
yaralanmasi rehabilitasyon
programlarinda kullanilan fonksiyonel
antrenmanlarin olumlu etkiler gosterdigi,
bununla beraber denge egitimleri ile tek
bacak durma, fonksiyonel one uzanma
testlerinde gelisme oldugu gdsterilmistir
(3,5,8,21). Saglikh bireylere
uyguladigimiz denge egitimi sonrasi
fonksiyonel testler ve tek bacak durma
performans tlizerine anlamli etki bulundu.
Calismamizda saglikli ve aktif bir gruba
denge egitimi verildi. Amacimiz denge
kaybi olmayan bireylerde de bu egitim
ile denge parametrelerinin gelistirilip
gelistirilemediginin gosterilmesiydi.
Calismanin  sonucunda denge kaybi

Ozellikle alt ekstremite yaralanmalar
sonras1 dengede kaybin oldugu yapilan
calismalarda  gosterilmistir  (8,12,21).
Birgok c¢alismada da verilen denge
egitimi ile bu parametrelerin
gelistirilebildigi  gosterilmistir.  Bu
degisimin agri, kas kuvveti, proprioseptif
duyu gibi parametrelerde ki iyilesmeye
bagli  olarak  gelisme  gosterdigi
diisiiniilmektedir (3,8). Bu parametreler
dengenin saglanmasinda onemli
belirleyicilerdendir. Saglikli bireylerde
bu parametrelerde bir kaybin
olmamasma ragmen dinamik ve statik
denge parametrelerinde artis olmasi,
rehabilitasyonun disinda da saglikh
yasam ve yaralanmalarin onlenmesi i¢in
kullanilabilecegini gostermektedir.

Ayrica bir ¢ok cerrahi Oncesi yapilan
caligmalar, cerrahi sonrasi agiga ¢ikacak
kas zayifliginda geri doniigii arttirarak
,cerrahi sonrasinda sahaya veya giinliik
hayata doniisii hizlandirdigini
belirtmislerdir. Wang ve arkadaslarinin
1492 cerrahi Oncesi hastaya {izerinde
yaptiklari derlemede, bireylere
uygulanan denge ve  fonksiyonel
antrenman programlarinin, bireylerin
fonksiyonlarimi arttirarak, giinliik
aktivitelerine doniis stirelerini
kisalttiklarin1  belirtmektedirler. Ayrica
uygulanan denge egitiminin  ayni
zamanda fonksiyonda anlamli artiglar
sagladigin1  belirtmislerdir (23). Bu
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calisma, bizim ¢alismamiz1 paralellik
gostermektedir. Ayrica sadece cerrahi
sonrast  uygulanacak  denge  ve
fonksiyonel kuvvetlendirme
antrenmanlarinin  yam:  swra, saglikl
bireylerde de uygulanacak programlarin,
bireylerin denge ve fonksiyonelliklerini
arttirdiklar1 ¢galismamizda gosterilmistir

Calismamizda  uyguladigimiz  biitiin
egitim programlart literatiirde bulunan
programlardan baz alinarak, literatiirde
kullanilan ve denge egitimi {lizerine
belirlenmis ekipmanlar ile olusturuldu
(5,8,9,11-13,15,21). Leavey ve
arkadaslarinin yaptiklar1 ¢aligmada 6
hafta boyunca denge tahtasi, wobble
board  kullanilarak  verilen denge
egitimin, propriosepsiyon programlariyla
kombine halde uygulanmasinin standart
kuvvetlendirmelere gbére daha etkili
oldugunu belirtmislerdir (24). Bu
calisma, kullanilan denge ekipmanlar1 ve
egzersiz  programi  yoniinden ayni
mekanizmalar kullanilmistir. Strom ve
arkadaglarinin yaptiklar1 calismada da
BOSU, wobble board ve yumusgak
ylizeyler kullanilmasi ve birey sayisi

yoniinden calismamizla paralellik
gostermektedir (25). Calismanin
sonuglari bakimindan, calismada
uygulanan egitim programinin

etkinliginin, ayak bilegi ¢evresi kassal
aktivasyonu  arttrmasit  ile  1lgili
olabilecegini diisiinmekteyiz.

Linek ve arkadaglariin yaptiklar
calismada denge degerlendirmesinde
YDT testi kullanilmistir.  Calisma
sonucunda, geng ve yetiskin atletler
izerinde, dinamik dengenin o6l¢iilmesi
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icin  kullanilmakla  beraber, geng
yetiskinlerde kullanimi 6nerilmistir (26).
Calismamizda YDT’nin posteriomedial
ve posteriolateral parametrelerde artis
goriiliirken anterior parametrede gelisme
gostermemistir. Calismamizda, Linek ve
arkadaglarinin ~ belirttikleri  sekilde,
bireyler tek ayak ilizerinde denge egitimi
esnasinda  yerle temasta olmayan
ekstremitelerini viicutlarina yakin tutarak
dengelerini saglamaya caligmaktadirlar.
Bu durum hedef hareket alanim
kiictiltmektir. Ayrica posteriomedial ve
posteriolateral parametrelerde bireyler
wobble board ve BOSU lizerinde yan
uzanimlara ve lateral salinim
egitimlerine dne uzanima gore daha fazla
izin verdigi i¢in bu yoOndeki test
parametrelerinde anlamli bir degisim
goriiliirken, anterior parametrede
goriilmedigi distintilmektedir.  Ayrica
one dogru uzanimlar, kullanilan denge
ekipmanlar1 ile yeterince ¢alisilmaya
miisaade etmedigi ve daha zor oldugu
icin caligma sonucunda dinamik denge
programinin anterior uzanimi iizerine
etki gostermedigi disliniilmektedir. Bu
cikarimla ileri uzanmimlar1 daha fazla
aktif edebilecek ve farkli hareket

yonlerine de  miisaade  edilecek
ekipmanlara ihtiyag oldugunu
distintilmiistiir (26).

Uygulanan c¢alismanin statik denge
lizerine degisim gbstermesinin,
uygulanan denge egitimlerin ve denge
ekipmanlarmin dinamik denge
egzersizlerini icermelerine ragmen statik
dengeyi etkileyici egzersizler
icermesinden dolay1 olabilecegi
diisiiniilmektedir. Statik denge, viicudun
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yerle temas ylizeyi sabitken verdigi
reaksiyonu belirtir (27). Statik denge
parametreleri de proprioseptif girdi ve
viicut statigini sabit tutmay1 amacglarken
aynt zamanda verilen fonksiyonel
egzersizlerde de ayni1 parametreleri
icerdiginden dolay1, statik dengede de
anlamli sonuclar  elde edildigi
diistiniilmektedir. Ancak saglikli ve aktif
bireyler icin daha ileri egitimlere ihtiyag
oldugu diisliniilmektedir.

Calismada kullanilan egitim ekipmanlari
ve egzersiz tlirleri literatiirde fonksiyonel
antrenman  olarak  belirtilmektedir
(3,4,7,9,12,20). Oliver ve arkadaslarini
yaptiklar1 caligmada uygulanan denge
ekipmanlar1  bakimindan fonksiyonel
hareketlere ve egzersizlere izin verdigi
icin fonksiyonel denge egitimi tanimini
kullanmiglardir. Bu nedenle uygulanan 8
haftalik  egitim  programinin  ayni
zamanda fonksiyonel parametrelerde de
artis  gosterebilecegi  diisiintilmektedir
9). Fonksiyonel aktivitelerde
performansin saglanmasi bireyin
dinamik dengesi ile iliskilidir (2,4,8,12).
Kisilerin dinamik dengesinin
artirtlmasinin giinliilk yasam aktiviteleri
ve sportif performansin gelistirilmesinde
onemli oldugu gosterilmistir  (9,14).
Saglikli bireylerde verilen denge egitimi
ile fonksiyonel testlerde gelisimin
gosterilmesi nedeniyle giinliik yasam
aktiviteleri ve sportif performansin
artirtlmasinda kullanilabilecegi
belirtilmektedir (9,10,24).

Literatiirdeki bircok c¢alisma saglikli
bireylerde egzersiz  uygulanmasinin
Ooneminden  bahsetmektedir (2,4,14).

Haksever ve ark.

Ayrica saglikli bireylerde uygulanan
denge egitiminin bireylerin  diisme
sayisin1 azaltip, ayn1 zamanda kisilerin
kuvvet ve performansini arttirdigin
belirten c¢alismalar bulunmakla beraber
(20), bunun aksine saglikli bireylerde
denge antrenmanlarinin etkinligi
bulunmayan c¢alismalar da mevcuttur
(22,23,28).  Ogzellikle bu egzersiz
programlarinin yas, cinsiyet, daha 6nceki
yaralanma hikayeleri, spor hikayeleri
gibi degisken bir ¢ok parametreye bagl
oldugu icin hala sonuglar tartigmalidir.
Calismamizda fonksiyonel ve denge
egzersizlerinin belirli bir yas grubundaki
ve ayni cinsiyet ve aynt dominant bacaga
sahip saglhikli  bireyler  {izerine
uygulanarak etkinligi gosterildi.

Calismamizda bulunan birey sayisinin
kisith olusu, c¢aligmada aymi gruptaki
haftalara gore karsilagtirilmasina
ragmen, baska bir kontrol grubunun
bulunmamasi ve daha uzun siireli olarak
calisgmanin uygulanmamis olmasi bu
calismanin limitasyonlarini
olusturmaktadir.

Bu ¢alisgmanin sonucuna gore 8 haftalik
standart denge ekipmanlari ile uygulanan
denge egitimi sonrasi dinamik, statik
dengede ve fonksiyonel parametrelerde
uygulama sonrasinin lehine artis ve fark
bulunmustur. Bu egitim programinin

saglikli bireylerde denge
parametrelerinin - ve  fonksiyonelligin
gelistirilmesinde kullanilabilecegi
diistiniilmektedir.
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