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OZET

Elit futbolcular icin performansin strdirilebilirligi, yogun
antrenman yuklerinin etkin bicimde yodnetilmesi ve
bireysellestirilmis toparlanma stratejilerinin uygulanmasiyla
dogrudan iliskilidir. Futbolun yiksek siddetli dogasi, yiksek
seviyede ndéromiiskiiler ve metabolik stres yaratirken, yogun
mag takvimleri, tam fizyolojik toparlanma icin gereken sireyi
onemli olgide kisitlamaktadir. Masaj terapisi, fizyolojik
toparlanmayi hizlandirma ve algilanan yorgunlugu azaltma
potansiyeli nedeniyle yaygin olarak kullanilan toparlanma
stratejilerinden biridir. Masaj, yumusak dokulara ritmik
basing ve hareket uygulamasiyla gergeklestirilen bir yontem
olup uygulanan teknige bagl olarak fizyolojik, néromuskiiler
ve psikolojik etkiler sunmaktadir. Glincel bulgulara gore,
profesyonel futbol kulliplerinin yaklasik %78’i masaji diizenli
bir toparlanma stratejisi olarak kullanmaktadir. Ancak,
masajin dogrudan fiziksel performans testleri ile bazi
fizyolojik belirtegler Gzerindeki etkilerine dair bulgular sinirh
ve tutarsizdir. Ornegin, bazi c¢alismalarda masajin
performans testlerinde etkisinin olmadigi gorilurken, bazi
calismalarda laktat temizligi ve kas hasari belirteclerinin
normallesmesinde etkili oldugu gosterilmistir. Ayrica,
masajin inflamatuvar yanitlari diizenleyebilecegi ve hiicresel

stresi azaltabilecegi yoninde bulgular da mevcuttur. Masajin

en tutarli ve belirgin etkileri ise psikolojik ve algisal
diizeydedir. Sporcular tarafindan rahatlatici ve keyif verici bir
uygulama olarak algilanan masaj, algilanan kas agrisini ve
yorgunlugu azaltmada etkili bulunmustur. Sporcularin
kendilerini toparlanmis hissetmelerinin, antrenmana daha
glivenle katilmalarini sagladigi ve motivasyonu artirarak
dolayli yoldan performansa katki sundugu One
surtlmektedir. Ancak bu etkiler, uygulama yontemi ve
zamanlamasina gore degiskenlik  gosterebilmektedir.
Dolayisiyla, bu derlemenin amaci; futbol gibi yiksek
yogunluklu ve aralikh spor dallarinda masaj uygulamalarinin
toparlanma siirecindeki yerini; fizyolojik, psikolojik ve algisal
boyutlariyla kapsaml bir sekilde degerlendirmek, mevcut
bilimsel kanitlarla masajin etkinligine dair glincel bir cerceve
sunmak ve mikro dongiler bakimindan  masajin

zamanlamasina iliskin 6neriler gelistirmektir.

Anahtar Kelimeler

Futbol, kas yorgunlugu, mag performansi, mag sonrasi

toparlanma, toparlanma zamanlamasi.
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The Role of Massage in the
Recovery Process of Elite
Football Players: A Narrative
Review from Physiological,
Psychological, and Timing

Aspects

ABSTRACT

For elite football players, the sustainability of performance
is directly related to the effective management of high
training loads and the implementation of individualized
recovery strategies. The high-intensity nature of football
creates considerable neuromuscular and metabolic stress,
while congested match schedules significantly limit the time
required for full physiological recovery. Massage therapy is
one of the most commonly used recovery strategies due to
its potential to accelerate physiological recovery and reduce
perceived fatigue. Massage is a method performed through
the rhythmic application of pressure and movement to soft
tissues and, depending on the technique applied, can
provide physiological, neuromuscular, and psychological
effects. According to current findings, approximately 78% of
professional football clubs regularly use massage as a
recovery strategy. However, the evidence regarding the
direct effects of massage on physical performance tests and
certain physiological markers is limited and inconsistent. For
instance, some studies have shown no effect on
performance tests, while others have demonstrated its
effectiveness in lactate clearance and the normalization of
muscle damage markers. In addition, there are findings
suggesting that massage may regulate inflammatory
responses and reduce cellular stress. The most consistent
and pronounced effects of massage, however, are at the
psychological and perceptual levels. Perceived by athletes as

a relaxing and enjoyable practice, massage has been found
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effective in reducing perceived muscle soreness and fatigue.
Athletes’ feeling of being recovered enables them to
participate in training with greater confidence and, by
enhancing motivation, is suggested to indirectly contribute
to performance. Nevertheless, these effects may vary
depending on the method and timing of application.
Therefore, the aim of this review is to comprehensively
evaluate the role of massage applications in the recovery
process of high-intensity and intermittent sports such as
football from physiological, psychological, and perceptual
perspectives, to provide an up-to-date framework on the
effectiveness of massage based on current scientific
evidence, and to develop recommendations regarding the

timing of massage within microcycles.

Keywords

Football, muscle fatigue, match performance, post-match

recovery, timing of recovery
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Elit dlizeyde sporcular uluslararasi rekabet ortamina
hazirlamak, yalnizca fiziksel yetenekle sinirli olmayan, ¢cok
yonlli bir silreci gerektirir. En (st seviyede yarismaya
hazirlanan sporcular, yogun antrenman donguleriyle karsi
karsiya kalir ve bu siire¢ hem fizyolojik hem de psikolojik
acidan 6nemli bir yik olusturur. Bu nedenle, sporcularda Ust
diizey performansin sirdirilebilirligi, yalnizca antrenman
yogunluguna degil, ayni zamanda modern tesisler, bilim
temelli antrenman yaklasimlari ve bireysellestirilmis destek
sistemlerine de baglidir. Bu sistemlerin temel unsurlarindan
biri, egzersiz ylikiiniin hassas bigcimde yonetilmesidir; ¢linkii
bu yik, sporcularin adaptasyon kapasitesi, performans
diizeyi ve sakatlik riski ile dogrudan iliskilidir (Oliva-Lozano &
Ardigo, 2024). Ayrica, sporcularda yorgunluk yalnizca fiziksel
degil; zihinsel stres faktorleriyle birlikte degerlendirildiginde,
toparlanma siireglerinin bittncul bir yaklasimla ele alinmasi
gerektigi gorUlmektedir. Bu yaklasim, oOzellikle fiziksel
taleplerin ve toparlanma ihtiyacinin yogun oldugu futbol gibi
sporlarda daha da kritik hale gelir. Futbol, strekli sprint, ani
yavaslama ve tekrarlayan yiksek efor gerektiren,
noromiiskiler ve metabolik baski olusturan yiksek
yogunluklu, aralikli bir spordur (Brownstein vd., 2017; Oliva-
Lozano vd., 2021; Torres-Ronda vd., 2022). Ulusal ve
uluslararasi mag takvimlerinin giderek yogunlagmasiyla
birlikte, tam fizyolojik toparlanma icin firsatlar
sinirlanmaktadir (Noor vd., 2021). S6z konusu sire kisitliligl,
ozellikle sikisik mag takviminde Ust diizey performansin
surdirilebilirligi agisindan kritik bir engel olusturmaktadir
(Nédélec vd., 2012; Noor vd., 2021). Bu baglamda, kanita
dayali ve bireysellestirilmis toparlanma stratejilerinin
uygulanmasi, yalnizca avantaj saglamakla kalmaz; yiksek
dizeyde performansin siirdirilmesi ve sezon boyunca
yetersiz adaptasyon ya da sakatlik riskinin azaltilmasi
acisindan hayati dneme sahiptir (Halson, 2014; Nédélec vd.,

2012; Noor vd., 2021; Kellmann vd., 2018).

Elit futbolda periyotlama kavrami, oyuncu performansinin

rekabet sezonu boyunca sistematik olarak yonetilmesi igin
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temel cergeveyi olusturmaktadir (Malone vd., 2015).
Kavramsal olarak, dort yillik dongllerin en Ustte yer aldigi
hiyerarsik bir yapi olarak dusindldiginde; bu yapinin
tabanini genellikle bir hafta siiren ve macgtan sonraki giin
baslayip bir sonraki maga kadar devam eden mikro dongiler
(mikrosikluslar) olusturmaktadir (Issurin, 2010; Bompa &
Haff, 2009; Malone vd., 2015). Bu mikrosikluslar, teknik-
taktik gelisim, fiziksel kondisyon ve planli toparlanma
evreleriyle stratejik olarak kurgulanmis farkh
yogunluklardaki antrenmanlari entegre eder (Turner, 2011;
Kellmann vd., 2018). Bu kurguda toparlanma, cevresel bir
unsur degil; performans optimizasyonunun temel bir
bilesenidir (Querido vd., 2022). Sporcular toparlanmayi
gelistirmek amaciyla ¢ok boyutlu yontemler kullanir. Bu
yontemler arasinda masaj terapisi, fizyolojik toparlanmayi
hizlandirma ve algilanan yorgunlugu azaltma potansiyeli
nedeniyle yaygin olarak kullaniimaktadir (Dupuy vd., 2018;
Nédélec vd., 2013; Poppendieck vd., 2016). Dikkat cekici
sekilde, mikro dongl icerisinde masajin uygulanma
zamanlamasi kritik 6neme sahiptir. Antrendrler ve spor
bilimciler antrenman zamanlamasinin  her yonini
hassaslastirmaya calisirken, masaj uygulamasina yonelik
uygun zaman araliklarinin belirlenmesi, toparlanma siirecini
hizlandirma ve performansi artirmada o©nemli katkilar
saglayabilir (Nédélec vd., 2013). Bu nedenle, bu derlemenin
U¢ temel amaci vardir: (i) futbol gibi yiksek yogunluklu,
aralikh sporlarda masajin toparlanma surecindeki yerini
fizyolojik, psikolojik ve algisal boyutlariyla degerlendirmek,
(i)  mevcut bilimsel kanitlari  toparlayarak masaj
uygulamalarinin etkinligini ortaya koymak ve (iii) mikro
dongiilerde masajin zamanlamasina iliskin pratik oneriler

sunmaktir.

Masaj, genel anlamda ritmik baski ve silirtlinme yoluyla
yumusak dokularin mekanik olarak manipiile edilmesi olarak
tanimlanir ve elit sporcularda toparlanma yontemi olarak

yaygin bicimde kullaniimaktadir (Nédélec vd., 2012, 2013;
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Poppendieck vd., 2016). Farkli uygulama teknikleri, masajin
fizyolojik, noéromiskiler  ve psikolojik etkilerini
cesitlendirmekte; uygulanma bicimine, baski derinligine ve
hedef dokulara bagh olarak farkh amaglara hizmet
etmektedir (Poppendieck vd., 2016; Dupuy vd., 2018). Efloraj
masaj teknigi, kasin uzunlugu boyunca distalden proksimale
dogru, ylzeyel ve ritmik bir sekilde uygulanir (Moraska,
2007). Bu teknik, ven6z ve lenfatik dolasimi artirmayi, kaslari
egzersize hazirlamayr ve gevseme saglamayr amaglar
(Moraska, 2007; Arroyo-Morales vd., 2012). Petrisaj masaj
teknigi, daha derin doku manipilasyonlarini igerir ve
sporcunun konfor diizeyine gore uyarlanir (Hemmings vd.,
2000). Kas ici kan akisini artirmak, kas gerginligini azaltmak
ve metabolik atiklarin uzaklastirilmasina yardimci olmak
temel hedefleridir (Moraska, 2005). Friksiyon masaj teknigi,
hedef dokunun altindaki yapilari mobilize edebilmek igin
enine yonde derin baski uygulanmasini icerir (Moraska,
2005). Bu teknik, adezyonlari azaltmak, yara dokusunu
yumusatmak ve lokal agriyi hafifletmek amaciyla tercih edilir
(Benjamin & Lamp, 2005). Tapotement masaj (vurmal
masaj) teknigi, kaslara ritmik tokatlama veya kesme benzeri
hareketlerle uygulanir. Kas uyarimi, dolasimin hizlandiriimasi
ve sinir sisteminin canlandirilmasi gibi etkileri nedeniyle
ozellikle aktivasyon amagli kullanilir (Weerapong vd., 2005).
Vibrasyon teknigi, kaslara hizh ve kiguk titresimler
uygulanmasini igerir. Bu uygulama, gevseme saglamak,
sinirsel aktiviteyi dizenlemek ve dolasimi artirmak igin tercih
edilmektedir (Weerapong vd., 2005; Luo vd., 2005). Kendi
kendine kas ve doku gevsetme teknikleri, koplk rulo, gubuk
veya top gibi ekipmanlar kullanilarak sporcunun kendi viicut
agirhgiyla kas ve fasya Uzerine baski uygulamasi yoluyla
gerceklestirilir (Cheatham vd., 2015; Schroeder & Best,
2015). Bu teknikler, fasya gerginligini azaltmak, hareket
acikligini artirmak ve kas agrilarini hafifletmek amaciyla
kullanilir (Schroeder & Best, 2015). Perkusif terapi, el tipi
masaj tabancalariyla yapilan, kaslara kisa ve hizli darbelerle
titresimli basing uygulanmasiniigeren bir yéntemdir (Konrad
vd., 2020; Sams vd., 2023). Kan akisini artirmak, kas sertligini
azaltmak ve algilanan yorgunlugu hafifletmek icin uygulanir

(Konrad vd., 2020; Sams vd., 2023). Her ne kadar bu yéntem
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glinimizde yaygin olarak kullanilsa da perkisif masajin
etkileri yakin déneme kadar sinirli sayida calismada ele
alinmigtir (Konrad vd., 2020; Sams vd., 2023). Bu teknikler,
cesitli biyomekanik, fizyolojik, nérolojik ve psikolojik yanitlari
tetiklemek amaciyla uygulanmaktadir (Sekil 1). S6z konusu
mekanizmalar bitlncil olarak ele alindiginda, yorgunlugun
azaltlmasina  ve  egzersiz  sonrasi  toparlanmanin
hizlandiriimasina katki saglayarak masaji, yogun fiziksel efor
sonrasinda uygulanan kapsamli toparlanma protokollerinde

degerli bir destek stratejisi haline getirmektedir (Weerapong

vd., 2005).

Masajin Olasi Mekanizmalary

Biyomekanik etkiler ‘ ‘ Fizyolojik etkiler | ‘ Norolojik etkiler ‘ | Psikolajik etkiler
¥ ¥ 3 ry
v Zihin ve beden
Dokular izerine Doku veya organda . i Ao
mekanik basku defigiklikler Refleks uyarum L S
artmast
| Doku yapigikhiklan 1 Kas kan akist | Noromiiskiiler 1 Gevseme
t Kas uynmu (esnekhig) 1 Dent kan dolagum uyanlabilirlik | Anksivete
t Eklem hareket agikhg: 1 Parasempatik aktivite | Afn
| Pasif sertlik 1 Rahatlatici hormonlar | Kas gerginlifi veya
| Aktif sertlik | Stres hormonlan spazm

Sekil 1. Masajin olasi mekanizmalarina iliskin teorik model.
Azalmayr “J” ve artist “” isareti ifade etmektedir

(Weerapong vd., 2005’ten uyarlanmistir).

Spor bilimi arastirmalari ile bu bilgilerin profesyonel
ortamlarda uygulamaya gecirilmesi arasindaki devam eden
bosluk, elit futboldaki toparlanma uygulamalarinin daha iyi
anlasilmasi yoniinde ¢abalari zorunlu kilmaktadir (Bishop,
2012). Bu soruna ¢oziim bulmak amaciyla, profesyonel
takimlar tarafindan uygulanan toparlanma stratejilerini
incelemek icin bir anket calismasi gergeklestirilmistir
(Nédélec vd., 2013). 32 kullpten alinan yanitlar; %97’sinin
beslenme ve hidrasyona, %95’inin ise uykuya temel bir
toparlanma stratejisi olarak oOncelik verdigini ortaya
koymustur. Ayrica kullplerin %88’i soguk suya daldirma
uygulamalarini kullanmakta, bunu sirasiyla aktif toparlanma
(%81), masaj (%78), esneme (%50), kompresyon giysileri
(%22) ve elektriksel kas uyarimi (%13) takip etmektedir
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(Nédélec vd., 2013). Bu bulgular, kanita dayah stratejilerin
yaygin sekilde benimsendigini ve henliz tam olarak
yerlesmemis ya da yeni gelismekte olan yontemlerin

kullaniminda farkliliklar oldugunu géstermektedir.

Masaj uygulamasinin kullanimina yonelik yapilan
anketlerde, elit futbolcular egitimli bir terapist tarafindan
uygulanan klasik masaji toparlanma rutinlerinin temel bir
bileseni olarak degerlendirmistir. Bircok Ust diizey sporcu,
antrenman veya mag sonrasi protokollerine diizenli olarak
masaji dahil etmektedir (Altarriba-Bartes vd., 2020). 13 farkl
Ulkeden 80 elit futbol uzmaniyla yapilan kiresel bir ankette,
temel toparlanma hedeflerinin kas hasari ve yorgunlugu
azaltmak, sakatlik riskini en aza indirmek ve performansi
artirmak oldugu belirlenmistir (Field vd., 2021). Ozellikle,
uyku destekleri, karbonhidrat ve protein takviyesi ile planh
toparlanma protokollerinin kullanimi, bu yontemlerin etkili
oldugu yontindeki algilarla yakindan iliskilendirilmistir (Field

vd., 2021).

Yogun bir antrenman sonrasi viicudun homeostaz durumuna
geri dondirilmesi, sporcunun saghg ve performansi
acisindan hayati 6neme sahiptir. Bu nedenle, toparlanma
blylk 6nem tasir ve etkili bir toparlanma stratejisi birkag
temel fayda saglayabilir (Sekil 2). Bu faydalar; i) antrenman
veya musabaka kaynakl stresin azaltiimasi, ii) ek antrenman
yuklemelerini miimkin kilacak sekilde toparlanma siresinin
hizlandirilmasi, iii) yogun mag fikstirleri dénemlerinde
toparlanma verimliliginin artirilmasi  ve iv) fizyolojik
adaptasyonun iyilestirilmesini icermektedir (Kellmann vd.,
2018; Nédélec vd., 2013; Halson, 2014). Temelde, optimal bir
toparlanma stratejisinin amaci, egzersize bagli stresin
ardindan homeostazin hizli bir sekilde geri kazanilmasini
saglamaktir (Sekil 2). Bu siireci ideal olarak, pozitif bir adaptif
yanitla karakterize edilen bir siiperkompansasyon evresi izler

(Issurin, 2010; Bompa & Haff, 2009).
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o e | /
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40 ‘ \ /

g I Pt =

80 ‘ Toparlanma | Toparlanma

Sekil 2. Elit veya rekreasyonel bir sporcunun antrenman
kapasitesinin toparlanmasina iliskin varsayimsal bir gésterim
(dtz cizgi) ile toparlanmayi yeterince destekleyebilen ve
artan antrenman yikid sayesinde daha vyiksek bir
performans diizeyine ulasabilen bir sporcunun toparlanmasi
(kesik ¢izgi). Yatay cizginin “0” noktasi, bireyin baslangic
antrenman kapasitesini temsil etmektedir (Bishop vd.,

2008’den uyarlanmistir).

Futbolda toparlanma ve vyorgunluk, vyas ve
antrenman dizeyi gibi i¢sel faktorlerin yani sira magin
onemi, cevresel kosullar ve rakibin seviyesi gibi digsal
unsurlardan da etkilenmektedir (Oliva-Lozano & Ardigo,
2024). Nitekim, arastirmalar, mag¢ sonrasi toparlanmada
bireyler arasinda biyk farkliliklar oldugunu géstermektedir
(Draganidis vd., 2015; Fransson vd., 2018). Ornegin, mag
sonrasinda futbolcular arasinda diz fleksér kas kuvvetinde
%0-40 oraninda disusler rapor edilmistir (Fransson vd.,
2018). Draganidis ve arkadaslari (2015), mag sirasinda daha
fazla sprint atan ve hizlanan oyuncularin néromiskiler
fonksiyonlarinda daha biyik dusisler yasadigini bildirmistir.
Benzer sekilde, Nédélec ve arkadaslari (2014), daha sik kisa
sprint atan ve keskin yon degisiklikleri yapan oyuncularda kas
agrisinin  arttigint ve dikey sicrama performansinin
bozuldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular, toparlanma
stratejilerinin  oyuncularin  bireysel profillerine gore
ozellestirilmesinin dnemini vurgulamakta ve hedefe yonelik
antrenmanlarla yorgunluga karsi direng gelistirmenin mag
sonrasl toparlanma suresini kisaltabilecegini

disindirmektedir.
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Masajin performans Uzerindeki etkilerini inceleyen derleme
makaleleri, toparlanma siirecinde performansi artirma
konusundaki etkinligine dair sinirh kanit sunmaktadir.
Poppendieck ve arkadaslari (2016), pasif masajin performans
toparlanmasi lzerindeki etkisinin distk dizeyde oldugunu
bildirmistir. Daha yakin tarihli bir meta-analizde Davis ve
arkadaslari  (2020), masaj miidahalelerinin ardindan
performans olgiimlerinde anlaml bir gelisme bulunmadigini
belirtmistir. Dikkat ¢ekici olan, bu derlemelere dahil edilen
¢alismalarin  ¢ogunda elit dizeyde futbolcularin yer
almamasi; bunun yerine dayanikhlik, kuvvet ve takim
sporlariyla ugrasan farkli seviyelerdeki sporculardan olusan
heterojen orneklemlerle yapilmis olmasidir. Bu durum, elde
edilen bulgularin elit futbol baglaminda genellenebilirligini

sinirlandirmaktadir.

Futbolcularla yapilan ¢alismalarda ise celigkili
sonuglar elde edilmistir. Kontrolli bir capraz tasarim
¢alismasinda (Hongsuwan vd., 2015), arastirmacilar Tay
masajinin fiziksel uygunluk Gzerindeki etkilerini 34 ikinci Lig
futbolcusu lizerinde incelemistir. Katilimcilar rastgele olarak
Tay masaji uygulama grubuna ya da kontrol grubuna
atanmistir. Masaj protokoli toplam 30 dakika stirmis ve
omuzlara (5 dakika), sirta (5 dakika), kollara (10 dakika) ve
bacaklara (10 dakika) uygulanmistir (Hongsuwan vd., 2015).
Calismanin sonuglarinda, maksimal oksijen tiketimi, 50
metre sprint performansi ve 40 yard kosu siirelerinde
istatistiksel olarak anlamh gelismeler elde edilmistir
(Hongsuwan vd., 2015). Arastirmacilar, bu gelismeleri kas
gerginligindeki azalmaya ve kan dolasimindaki artisa
baglamislardir. Ayrica, kas proprioseptdrlerinin
uyarilmasinin ve masaj uygulanan dokulardaki spazm ve
yapisikliklarin  giderilmesinin  bu olumlu etkilerde rol
oynayabilecegini ileri sirmuslerdir. Baska bir randomize
calismada, antrenman sonrasinda pasif toparlanma ile
karsilastirmali olarak koplik rulo uygulamasinin etkileri 18
profesyonel futbolcu lzerinde degerlendirilmistir (Rey vd.,

2019). Kopuk rulo protokoli, kuadriseps, hamstring,
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addiiktor, gluteal ve gastroknemius kas gruplarini
hedefleyen 20 dakikalik egzersizlerden olusturulmustur.
Gruplar arasi analizlerde, kopiik rulo uygulamasinin geviklik
performansinin toparlanmasi bakimindan biiytk etkiye sahip
oldugu ve antrenmandan 24 saat sonra algilanan kas agrisini
pasif toparlanmaya kiyasla ©nemli Olglide azalttig
gorilmustir. Ancak, 5 metrelik sprint disinda diger
performans gostergelerinde gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlaml fark bulunmamistir. Baska bir calismada, farkh
aktif toparlanma stratejilerinin yogun turnuva takvimi
sirasinda (maglar arasi yalnizca 24-48 saat olan) elit U-17
kadin futbolcularin  toparlanmasi (zerindeki etkileri
arastirilmistir (Sedano & Maroto-lzquierdo, 2025). Yirmi iki
oyuncu, 90 dakikalik on dért magin her birinden sonra 10
dakika boyunca uygulanan i¢ farkli  toparlanma
protokoliinden birine (pasif germe, kopik rulo veya
lumbopelvik mobilite egzersizleri) rastgele atanmistir. Aktif
sigrama yilksekligi miidahaleden 6nce, hemen sonra ve 5
saat sonra olgllmus; algilanan iyi olus hali ise 24 saat sonra
degerlendirilmistir. Tim toparlanma yontemleri aktif
sigrama yuksekligini ve algilanan iyi olus hali puanlarini
artirmis olsa da lumbopelvik mobilite protokoli hem
performans hem de algilanan iyi olug halinde en belirgin
gelismeleri saglamistir. Bu sonuglar, mobilite egzersizlerinin
mag¢ sonrasl toparlanma stratejisi olarak oldukga etkili
olabilecegini ve geng¢ kadin sporcular icin esneme ya da
koplk rulo uygulamalarindan daha faydali olabilecegini

gostermektedir.

Mac¢ sonrasi futbolcularda, performansi ve toparlanmayi
olumsuz etkileyebilecek c¢esitli akut ve kalici fizyolojik
bozulmalar meydana gelir (Brownstein vd., 2017). Bunlar
arasinda noromduskiler fonksiyonlarda uzun siren
azalmalar, sigrama ve sprint kapasitesinde disusler ile
kreatin kinaz ve miyoglobin gibi kas hasari biyobelirteglerinin
konsantrasyonlarinda artis bulunur ve bu degisiklikler
egzersiz sonrasl 72 saate kadar sirebilir (Ispirlidis vd., 2008).

Ayrica, ozellikle tip Il kas liflerinde kas glikojeninin yeniden
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sentezlenmesi genellikle 48 saat sonrasinda bile
tamamlanamaz (Krustrup vd., 2022). Bu gecikmis
toparlanmanin, egzersize bagh kas hasarinin glukoz alimini
ve metabolik toparlanma sireglerini bozmasindan

kaynaklandigi distinilmektedir (Krustrup vd., 2022).

Bir calismada, futbolcularda 800 metrelik saha testi
sonrasi kan laktatinin eliminasyonu (zerindeki c¢esitli
toparlanma yontemlerinin etkinligi, capraz tasarimh bir
calisma ile incelenmistir (Kaplan & Bozkurt, 2018).
Denemeler arasinda 48 saatlik toparlanma periyotlari
uygulanmistir (Kaplan & Bozkurt, 2018). Aktif toparlanma
protokoll, maksimal oksijen tiuketim hizinin %40’inda 15
dakikalik kosudan olusurken; masaj miidahalesi, her bacak
icin 7,5 dakikalik klasik masaji igermistir. Bulgular, kan laktat
seviyesini dislirmede en etkili stratejinin aktif toparlanma
oldugunu, bunu masajin, onu da pasif dinlenmenin izledigini
gostermistir (Kaplan & Bozkurt, 2018). White ve arkadaslari
(2020) tarafindan yapilan bir diger randomize ¢apraz
calisma, erkek sporcularda sprint intervallerinden sonra
uygulanan masajin ¢esitli sitokinler Uzerindeki etkisini
incelemistir.  Sonuglar, masajin  bazi  inflamatuvar
mediatorlerin  ¢6zllmesini  hizlandirdigini  géstermistir:
interlokin-8, timor nekroz faktdri-a ve monosit kemotaktik
protein-1 dizeyleri, egzersiz sonrasi masaj yapilan grupta
kontrol grubuna kiyasla bazal degerlere daha hizl
dénmdstir. ilging bir sekilde, egzersize bagl olarak artan
onemli bir sitokin olan interlékin-6'nin normallesmesi
kontrol grubunda daha hizi olmustur; bu da masajin
interlokin-6 seviyelerini gegici olarak bir miktar daha uzun
sire yiksek tutabilecegini  dustindirmektedir. Bu
biyokimyasal degisikliklere ragmen, masaj ile kontrol
kosullari arasinda kas agrisi ya da fonksiyonel performans
acisindan anlamh bir fark bulunmamistir. Bu durum, masajin
inflamatuvar yanitlari modile edebilecegini ancak bu
degisikliklerin her zaman algilanan iyilik hali veya

performansa dogrudan yansimadigini géstermektedir.

Kadin futbolcular {zerinde yapilan ve vyakin

zamanda yayimlanan bir calismada, onemli
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biyobelirteclerden biri olan kreatin kinaz dizeyleri
incelenmistir (Mahendra, 2025). Kreatin kinaz diizeyleri, mag
sonrasi kas lifi hasarina baglh olarak yukselir ve toparlanma
durumu hakkinda bilgi saglar. Bu calismada, 30 elit kadin
futbolcu, mag sonrasi toparlanma igin ya spor masaji ya da
aktif germe uygulamasi yapilan iki gruba ayrilmistir. Her iki
grupta da mag sonrasi kreatin kinaz dizeyleri yikselmis olsa
da masaj grubunda sonraki 48 saat icinde kreatin kinaz
seviyeleri daha hizli azalmistir. Magtan 24 ve 48 saat sonra,
masaj grubundaki kreatin kinaz seviyeleri yalnizca germe
yaptlan gruba kiyasla anlamh sekilde daha duslk
bulunmustur. Bu durum, masajin kas hasarina bagh yan
Urunlerin  vlcuttan atilmasini  hizlandirabilecegini veya
devam eden kas stresi ylkiini azaltabilecegini
gostermektedir. Bunu destekleyen sekilde, masaj grubunda
kas fonksiyonu daha hizli toparlanmigtir: magtan 48 saat
sonra dikey sigrama performansi anlamli artis gosterirken,
germe grubunda toparlanma daha yavas gerceklesmis ve
istatistiksel  olarak  anlamli  fark  bulunamamistir.
Arastirmacilar, bu sigrama performansindaki toparlanmayi,
gecikmeli kas agrisinin azalmasi ve daha hizli kas onarimi ile
aciklamistir. Bu bulgular, masajin kadin sporcularda kas
toparlanmasi ve gilic kazanimi agisindan fizyolojik olarak
fayda saglayabilecegini gdstermektedir. Ancak, her ¢alisma
hasar belirtegleri Gzerinde blyik etkiler bulmamistir. Kadin
sporcular lizerinde yapilan bir képik rulo ¢alismasinda, mag
sonrasi 48 saate kadar olan siiregte tek seans kendi kendine
uygulanan miyofasyal masaj ile pasif dinlenme arasinda
kandaki kreatin kinaz seviyeleri agisindan fark bulunmamistir
(Oliveira Carvalho Junior vd., 2024). Bu celiski, kullanilan
masaj teknigi (terapist tarafindan uygulanan spor masaji vs.
kendi kendine uygulanan képik rulo), uygulama zamani veya
orneklem buyukligiundeki farkliliklardan kaynaklanabilir. Bu
durum, masajin kas toparlanma biyobelirtegleri lzerindeki
etkisini ne zaman ve nasil gosterdiginin daha net
belirlenebilmesi i¢cin daha fazla arastirma yapilmasi
gerektigini ortaya koymaktadir. Crane ve arkadaslari (2012)
tarafindan yapilan bir ¢calismada, egzersize bagh kas hasari
Uzerindeki masajin etkileri arastirilmistir. Arastirmacilar, 11
geng erkek katihmcinin kuadriseps kaslarina masaj terapisi
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uygulamis ve kas hasarina iliskin molekiler belirtegleri kas
biyopsileri yoluyla analiz etmistir. Deney protokold,
tikenene kadar yaklasik 70 dakika sliren bir egzersizi,
ardindan 10 dakikalik bir dinlenme siresini ve sonrasinda 10
dakikalik masaj uygulamasini icermistir. Kas biyopsileri
egzersizden sonra 30. dakikada ve 3. saatte alinmistir. Masaj,
glikojen ve laktat gibi kas metabolitleri (izerinde anlaml bir
etki gostermemistir; ancak, timor nekroz faktori-a ve
interl6kin-6 gibi inflamatuvar sitokinlerin Gretimini anlamli
Olcide azaltmistir. Ayrica, 1si sok proteini 27’nin
fosforilasyonu da azaltarak kas lif hasarina bagh hicresel
stresi duslrdGgini gostermistir. Bu sonuglar, egzersiz
sonrasli masajin inflamatuvar yaniti modile edebilecegini ve
kas hasarina bagh hiicresel stresi hafifletebilecegini

gostermektedir.

Barlow ve arkadaslari  (2007) tarafindan
gerceklestirilen bir ¢apraz calismada, hamstring kaslarina
yapilan tek seanslik masajin submaksimal izometrik egzersiz
sirasinda biceps femoris kasinin elektromiyografi kas
aktivitesi Gzerindeki etkisi arastirilmistir. On bes saglikli
erkek katilimciya 15  dakikallk  hamstring  masaji
uygulanmistir. Sonuglar, midahale sonrasi biceps femoris
elektromiyografi parametrelerinde anlamli bir degisiklik
gostermemistir; bu da tek bir masaj seansinin submaksimal
efor sirasinda néromiskiler aktivasyonu degistirmedigini

gostermektedir.

Bir meta-analiz, masajin egzersiz sonrasi kreatin
kinaz ve interlokin-6 dizeylerini azaltmada en etkili
toparlanma yontemi oldugunu bildirmistir; bu da masajin
toparlanma sirecini hizlandirabilecegini disindirmektedir
(Dupuy vd., 2018). Randomize kontrollii bir calismada, bes
saglikh erkek ve bes kadin katihmci, eksantrik kol
egzersizinden Ug saat sonra 10 dakikalik masaj uygulamasina
alinmistir. Sonuglar, masaj grubunda gecikmeli kas agrisi ve
kreatin kinaz dizeylerinin kontrol grubuna kiyasla daha
disuk oldugunu gostermistir (Zainuddin vd., 2005). Bu
etkinin olasi agiklamasi, masajin kan ve lenf dolasimini

artirarak kreatin kinaz gibi metabolik yan {rlnlerin
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uzaklastirilmasini kolaylastirmasi olabilir. One siiriilen bir
diger mekanizma ise masajin  notrofil  temizligini
kolaylastirarak kas lifi nekrozunu ve doku hasarini
onleyebilmesidir (Crane vd., 2012). Ancak, bu iddialarin
kesinlesmesi icin daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir.
Ozetle, son arastirmalara gére masaj, algilanan kas agrisini
azaltma egilimindedir ve kreatin kinaz ve bazi inflamatuvar
belirtegleri dislirerek fizyolojik toparlanmayi sinirli diizeyde
de olsa hizlandirabilir; ancak, akut kas fonksiyonu tzerindeki

dogrudan etkiler tutarh bir sekilde gézlemlenmemektedir.

Fiziksel performansin oOtesinde, toparlanma stratejileri
oyuncularin kendilerini nasil hissettiklerini de etkileyebilir ve
bu durum antrenman ve miisabaka icin hazir olma agisindan
kritik 6neme sahiptir (Kellmann, 2010). Masaj, sporcular
tarafindan rahatlatici ve keyifli bir uygulama olarak yaygin
sekilde algilanir ve bu da iyi olus hissine katkida bulunur
(Weerapong vd., 2005; Lindgren vd., 2010). Ana psikolojik
parametreler arasinda algilanan toparlanma, ruh hali ve
zihinsel stres ya da yorgunlukta azalma yer alir (Dupuy vd.,
2018; Poppendieck vd., 2016). Birgok galisma, toparlanmayi
oznel olarak degerlendirmek icin toplam toparlanma kalitesi
gibi Olgekler ya da basit yorgunluk derecelendirmeleri
kullanir. Genel olarak masaj, algisal Olgutlerde o6nemli

faydalar saglamistir (Querido vd., 2022).

Yakin tarihli bir sistematik derleme (Querido vd.,
2022), masajin fiziksel ya da fizyolojik parametreler Gizerinde
¢ok az etkisi olsa bile, mag sonrasi 72 saate kadar algisal
toparlanma sonuglar Gzerinde olumlu etkiler sagladigi
gerekgesiyle oOnerilebilecegi sonucuna varmistir. Ayrica
antrenorler, kendini toparlanmis hisseden bir oyuncunun
antrenmana daha givenli sekilde katildigini siklikla
belirtmektedir. Gergekten de c¢alismalar, toparlanmada
“sporcu inang etkisi” veya plasebo etkisinin Onemini
vurgulamaktadir. Bir uygulama sporcuya kendini yenilenmis
hissettiriyorsa, bu moral ve rahatlamayl artirarak
performansa dolayli olarak katki saglayabilir (Dupuy vd.,

2018; Gregson, 2022). Bu nedenle, masaj uygulamalari
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yalnizca fizyolojik degil, ayni zamanda psikolojik
toparlanmayi da destekleyen ¢ok boyutlu bir arag olarak 6ne
¢ikmaktadir (Weerapong vd., 2005; Lindgren vd., 2010).
Ozellikle gecikmeli kas agrisi ve algilanan yorgunluk tizerinde,
masajin en etkili yontemlerden biri oldugu gosterilmistir
(Dupuy vd., 2018; Poppendieck vd., 2016). Bu etkiler ayni
zamanda kompresyon giysileri ve suya daldirma gibi
kompresyon temelli stratejilerle de etkili bigimde
yonetilebilir. Bu yontemler hem fiziksel toparlanmayi hem de
psikolojik hazirligi tesvik etmede degerli aracglardir (Dupuy
vd., 2018).

Masaj, parasempatik sistemi uyararak kalp atis
hizint ve kortizolli dustrir, ruh hali iyilestirmesiyle
iliskilendirilen serotonin/dopamin diizeylerini potansiyel
olarak artirir ve boylece iyi olus ve ruh hali gelisimi saglar
(Lindgren vd., 2010). Yukarida bahsi gecen kadin sporcularda
yapilan kendi kendine miyofasyal gevsetme calismasinda,
24-48 saat icinde kopik rulo ve pasif toparlanma arasinda
ruh hali (yorgunluk ve zindelik alt 6lgekleri) agisindan anlamh
bir fark bulunmamistir; bu da tek seanslik kendi kendine
masajin ruh hali lGzerinde akut bir degisim yaratmadigini
gostermektedir (Oliveira Carvalho Junior vd., 2024). Ancak,
calismalar, dogru sekilde uygulanan masajin (6zellikle elle
yapilan) genellikle olumlu ruh hali etkileri sagladigini
gostermektedir. Bu da sessiz, terapotik bir ortam ve fiziksel
rahatlk hissi ile ilgilidir (Weerapong vd., 2005; Lindgren vd.,
2010). Her ne kadar futbolda masajin uyku kalitesine etkisi
Uzerine dogrudan arastirma sinirh olsa da psikolojik
rahatlama, toparlanma gecelerinde daha kaliteli bir uykuya

da donsebilir ki bu da genel iyilesmeye katkida bulunabilir.

Futbol Mikro Déngiisii iginde Masaj igin En Uygun

Zamani Belirlemek

Pratik uygulamalar konusunda énemli bir soru da masajin ne
zaman yapilmasinin maksimum fayda saglayacagidir. Futbol
antrendrleri, haftalik antrenman planlamasini genellikle
belirli  toparlanma  pencerelerini  icerecek  sekilde

kurgulamaktadir; bu pencereler arasinda en yaygin olanlari,
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mag sonrasi ilk giin ile daha hafif bir antrenman seansinin
uygulandigi ikinci giindir. Bu uygulama o6zellikle haftada tek
mag¢ yapilan donemlerde tercih edilmektedir (Gregson,
2022). Gregson (2022) calismasinda, elit futbolcular igin
periyotlanmis bir toparlanma strateji cercevesi dnermistir.
Ayrica, masajl genel toparlanma sistemi icinde bir hareket
acikligi  teknigi olarak siniflandirmakta ve geleneksel
yaklagimlarin aksine (tek bir yontem uygulanan), modern
sporcularin artik bir¢cok toparlanma ydntemine erisimi
oldugu icin yapilandirilmis ve periyotlanmis bir yaklasimin
gerekli oldugunu savunmaktadir. Bu da Sekil 3'te 6nerilen

mikro dénglide 6zetlenmistir (Gregson, 2022).

Toparlanma Yiik azaltma Toparlanma Yiik azaltma

N | [ I

Antrenman
Vurgusu

Mag gini  Mag sonrasi Mag sonrasi  Magtan Maggini  Magsonrasi Magsonrast  Magtan  Mag glini
1.g0n 2.gn  Bncekiglin 1.giin 2.gin  6neeki gin

EEEEEEEEE

MAG

parlanma
Hafif
Hazirhk

Toparlanma
Hafif

To|

* Mag sonrasi kas agrilariyla lgili Kalici semptomlar yasayan oyuncular isin sogutma dnerilir. Mag
sonrast kas agrsi semplomu yoksa 1sitma dnerilir

Sekil 3. Bir maclik haftayi iceren teorik bir mikrosiklusun,
taktiksel ve fiziksel vurgu ile toparlanma stratejilerini
periyotlama vyaklasimiyla gosteren takvimi (Gregson,

2022’den uyarlanmustir).
Mag¢ Sonrasi Hemen

Bir magtan hemen sonra, takimlar genellikle rehidrasyon,
beslenme ve bazen akut toparlanma yontemlerine (6rnegin
soguk suya daldirma) 6ncelik vermektedir; bu uygulamalar,
akut inflamasyonu azaltmayi hedeflemektedir (Sams vd.,
2023). Masajin magtan hemen sonra uygulanmasi, bazi
nedenlerden (asiri yorgunluk ya da sinirli siire) dolayi daha az
yaygindir. Yine de bazi kuliiplerde terapistler, magtan sonraki
ilk 1-2 saat icinde oyuncularin bacaklarina kisa siireli dolasim
artiric (flushing) masajlar uygulamaktadir (Gregson, 2022).
Kanitlar, egzersiz sonrasi masajin, Ozellikle egzersizden
hemen (birka¢ saat icinde) uygulanmasinin kas agrisini

azaltmada en etkili yontem oldugunu gostermektedir.
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Ayrica, masajin egzersiz sonrasl yaklasik 3 saate kadar
uygulanmasinin gecikmeli kas agrisini azaltmada faydali
olabilecegi de belirlenmistir (Kerautret vd., 2020; Tejero vd.,
2015). Masajin ilk 48 saat igcinde tekrarlanmasi, faydalarini
artirabilir (Kerautret vd., 2020; Tejero vd., 2015). Ancak, mag
sonrasl kaslar daha hassas oldugu icin magtan hemen sonra
derin baskidan kaginilmahldir; yogun masaj uygulamak, kas
hasarini daha da artirabilir (Tiidus & Shoemaker, 1995; Crane
vd., 2012). imkan durumunda, mag¢ gecesi oyuncular
uyumadan 6nce dolasimi artirmayi hedefleyen, efloraj odakl
kisa ve hafif bir masaj faydal olabilir ve konfor ile
rahatlamayi artirabilir (Weerapong vd., 2005). Masajin
etkinligi konusunda dikkat c¢eken bir diger nokta ise
zamanlamadir:  Masajin  egzersizden hemen sonra
uygulanmasi, agriy1 azaltmada en etkili sonuglari vermekte
olup, gec¢ uygulanmasi durumunda faydalar daha belirsiz
olabilir (Kerautret vd., 2020; Tejero vd., 2015). Profesyonel
kadin futbolcular Gzerinde yapilan bir galismada (Oliveira
Carvalho Junior vd., 2024), magtan bir giin sonra yapilan tek
seanslik kopik rulo uygulamasinin, pasif dinlenmeye kiyasla
kas agnsi agisindan anlamli  bir fark yaratmadig
bulunmustur. Bu da mag sonrasi yapilan tek seferlik kendi
kendine uygulanan miyofasyal masaj seansinin, herhangi bir
midahalede bulunulmamasindan daha iyi olmayabilecegini

gostermektedir (Oliveira Carvalho Junior vd., 2024).

Magtan sonraki giin genellikle toparlanma aktivitelerine
veya dinlenmeye ayrilir. Elit dizeydeki takimlarin bir¢ogu,
oyunculara ya izin vermekte ya da disiik yogunluklu aerobik
egzersiz, mobilite calismalari gibi aktif toparlanmaya ve
terapotik midahalelere odaklanan hafif bir antrenman
seansi uygulamaktadir (Nédélec vd., 2012). Mag sonrasi ilk
glin, masaj terapisi icin en uygun zaman dilimi olarak yaygin
bicimde kabul edilir. Bu noktada oyuncular genellikle en
yuksek diizeyde kas agrisi yasamaktadir ve egzersiz sonrasi
24-36 saat arasi genellikle gecikmeli kas agrisi icin zirve
yaptigl donemdir (Barnett, 2006; Kerautret vd., 2020). Bu

nedenle, devam eden bir yorgunluk hissi tasimaktadirlar
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(Barnett, 2006; Kerautret vd., 2020). Mag sonrasi ilk glin
uygulanan masaj, bu kas agrisinin zirvesini hafifletmeye
yardimci olabilir ve sonraki antrenman glinleri i¢in hareket
acikhginin yeniden kazanilmasini baglatabilir (Weerapong

vd., 2005).

Pratikte, takimlar her bir oyuncu igin 20-30 dakikalik masaj
seanslarini mag sonrasi ilk giin planlamakta, 6zellikle bacak
ve bel bolgesine odaklanmaktadirlar (Ribeiro vd., 2021;
Weerapong vd., 2005; Nédélec vd., 2012). Ribeiro ve
arkadaslari (2021), magtan sonraki giin icin klasik efloraj ve
petrisaj vuruslarini igeren, her bir bacaga 15’er dakika olmak
Uzere toplam 30 dakikalik bir spor masajini standart bir
toparlanma protokoli olarak ©nermektedir. Bu oneri,
literatirdeki  bulgularla da  ortismektedir:  Masaj
uygulandiginda, algilanan yorgunluk ve kas agrisinin 6nemli
Olgiide azaldigl ve toparlanmanin biliyik oranda ilk 24 saat
icerisinde gerceklestigi bildirilmektedir (Weerapong vd.,
2005). Bu nedenle, mag sonrasi ilk giin uygulanan masaj,
kritik bir mudahale zaman aralg olarak
degerlendiriimektedir. Masaj uygulanmayan durumlara
kiyasla toparlanma siirecinin ne 0Olglide hizlandigini
degerlendirmek icin mag sonrasi ikinci giin ve sonrasi zaman
dilimlerinde vyapilacak takip ol¢imleri biylk ©6nem

tasimaktadir.

Mactan iki gin sonra bircok oyuncu hala toparlanma
surecindedir ancak genellikle antrenman rutinlerine geri
dénmektedirler. Ozellikle mag sonrasi ilk giin izin verilmisse
veya dinlenme gilini olarak gecirilmisse, ardindan mag
sonrasl ikinci gilinde aktif toparlanma seansi ve masaj
uygulanir. Mag sonrasi ikinci giin itibariyla iltihaplanma ve
kas agrisi dogal olarak azalmaya baslamaktadir (Ispirlidis vd.,
2008; Nédélec vd., 2012). Bu noktada yapilan masaj, normal
antrenman yogunlugunun artacagl mag sonrasi lglnci gin
oncesinde kalan kas gerginliginin giderilmesine yardimci
olabilir. Eger takimin haftanin ortasinda “yiiksek yogunluklu
antrenman gini” varsa, bazi antrendrler bu yogun seans

sonrasinda yeniden masaj uygulamaktadirlar. Bu, antrenman
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yukinden toparlanmaya yardimcr olmak igin yapilir
(Weerapong vd. 2005; Zainuddin vd. 2005). Temelde,
haftanin ortasinda yapilan masaj, yogun antrenman yiikleri
sirasinda doku kalitesini korumaya ve antrenmana bagl
olusan yeni agri veya kas digimlerini gidermeye yardimci

olmaktadir.

Literatiirde, yalnizca haftanin ortasinda yapilan
masajl hedef alan 6zel bir ¢alisma bulunamamistir, ancak
genel gorls, hafta boyunca diizenli olarak yapilan yumusak
doku uygulamalarinin performansi sirdirmeye yardimci
oldugu yonindedir (Barnett, 2006; Dupuy vd., 2018). Sonraki
¢alismalar, deneysel gruplardan birine haftanin ortasinda ek
masaj seansi eklenerek arastirilabilir; boylece ek seanslarin

kademeli faydalar saglayip saglamadigi degerlendirilebilir.

Mactan bir glin 6nce, oyuncularin toparlanmis olmasi igin
genellikle yogun miidahalelerden kaginilir. Ancak bazi
sporcular, mag¢ Oncesi gevsemek ve zihinsel rahatlama
saglamak icin hafif ve kisa siireli bir masaji tercih etmektedir.
Bu genellikle 10-15 dakikalk, rahatlatici ve kisa bir masajdir.
Bu tiir masaj dogrudan toparlanma odakli olmasa da bir
rutinin parcasi olarak degerlendirilebilir ve daha ¢ok
aliskanlk veya psikolojik inang etkisine sahiptir (Mine vd.,
2018). Buna ragmen haftalik mikro dongliniin bir pargasi
olarak degerlendirilmelidir. Calismamizin odak noktasi
toparlanma siiregleri oldugundan, mag 6ncesi déneme iliskin

uygulamalar kapsam disi birakilmistir.

Bir haftada iki ya da li¢ macin oynandig fikstlir yogunlugu
dénemlerinde, odak noktasi hizla toparlanmaya kayar
(Lundberg, T. R., & Weckstrom, 2017). Masaj, her mag
sonrasl ayni gin veya sonrasindaki ilk gin uygulanabilir.
Buradaki amag¢ oyuncularin bir sonraki maga mumkiin
oldugunca erken hazirlanmasidir. Bu durumda toparlanma

mikro dongisl kisalir. Turnuva eleme turlari gibi sira disi
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fikstlr yogunluklarinda, magin ertesi giini veya ikinci gini
tekrar mag glinl gelir. Bu gibi durumlarda, masaj magtan
sonraki sabah ya da seyahat glinlerinde uygulanabilir ve
zaman kisithihg nedeniyle  algisal  toparlanmaya
odaklaniimaktadir (Haller vd., 2022). Aspetar’in 2022 vyili
cercevesine gore (Gregson, 2022), haftada iki mag¢ olan
dénemlerde antrenman tesisinde mag sonrasi ilk glinin
toparlanma olarak kullanilmasi yaygindir. Bu ginlerde
sogutma, kompresyon ve germe gibi terapiler 6n plandadir;
masaj veya koplk rulo uygulamalari da 6zellikle bazi
oyuncular hala yuksek kas agrisi bildiriyorsa programa
eklenebilir. Haftada Gi¢ mag oynandiginda toparlanma hayati
onem tasir ve glnliuk kiclik midahaleleri icerebilir; masaj
daha sik uygulanabilir, fakat genellikle daha kisa sireli ve
sorunlu bolgelere odakli yapilir, boylece oyuncularin fiziksel

yeterliliklerini korumalarina yardimci olur.

Sonug olarak, literatiir ve mevcut uygulamalar, mag sonrasi
ilk 48 saatin, masaj uygulamalarinin toparlanmayi
desteklemesi adina en uygun zaman aralg oldugunu
gostermektedir. Mag sonrasindaki ilk 48 saatlik periyot,
masajin kas agrisi ve sertligi azaltmada en biiylk etkiyi
sagladigl zamandir. Ayrica, kanitlar, yorgunluk algisini
azaltma ve toparlanma belirteglerini  hizlandirma

potansiyelini de gbstermektedir.

Literatiriin  mevcut durumu, masaj uygulamalarinin
toparlanma siirecine etkilerine dair bazi 6nemli arastirma
alan ve metodolojik  sinirlamalar bulundugunu
gostermektedir. Bu dogrultuda, asagida belirtilen alanlarda
yapilacak ileri dizey calismalar, ilgili literatiire anlaml
katkilar saglayabilir. Oncelikle, farkli masaj tekniklerini
dogrudan karsilastiran kontrolli ¢alismalara literatirde
oldukga az rastlanmaktadir. Terapist destekli manuel masaj,
koplik rulo uygulamalari ve perkiisyon tabanli cihazlar gibi
tekniklerin, kisa ve orta vadeli fizyolojik ile algisal etkilerini
karsilastiran randomize kontrollii deneysel calismalara

ihtiyagc duyulmaktadir. Ozellikle kendi kendine uygulanan

miyofasyal masaj ve profesyonel uygulamalar arasindaki
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etkinlik  farklarinin  degerlendirilmesi, pratik saha

uygulamalari agisindan blylik 6nem tasimaktadir.

Bununla birlikte, masajin bazi ¢alismalarda kii¢lik diizeyde
faydalar sagladigi bildirilmis olsa da, bu etkinin saha
performansina olan yansimalari heniiz tam olarak netlik
kazanmamistir. Esneklik, sigrama performansi veya algilanan
toparlanma  gibi  degiskenlerdeki  sinirli  dizeydeki
gelismelerin, antrenman kalitesi ya da misabaka
performansini ne Olclide etkiledigi belirgin degildir. Bu
nedenle, gelecekteki calismalarda hem fiziksel performans
Olgutleri hem de sporcularin 6znel toparlanma algilari birlikte
degerlendirilerek, bu tir etkilerin pratik anlami daha
kapsamli sekilde ele alinmalidir. Ote yandan, mevcut
arastirmalarin ¢ogu masajin kisa vadeli etkilerine (6rnegin
24-72 saatlik toparlanma sireci) odaklanmaktadir. Ancak
masajin uzun vadeli olarak diizenli uygulanmasinin, daha
diisuk sakatlik oranlari, daha tutarli performans giktilari ya da
ivilesme profilleriile iliskili olup olmadigina dair veri sinirlidir.
Bu nedenle, akut etkilerinin Otesine gecerek masajin
tekrarlayan uygulamalarla kimdlatif fayda saglayip
saglamadigi da arastirlmali ve uzun vadeli izleme

protokolleri gelistirilmelidir.

Son olarak, cinsiyet farkhhklarina yonelik bulgular
literatlrde biylk 6l¢tide eksiktir. Kadin ve erkek sporcularin
fizyolojik ve hormonal yapilarn farklihk gosterdiginden,
toparlanma protokollerine verdikleri tepkiler de gesitlilik arz
edebilir. Ornegin, 6strojenin kas hasarina karsi koruyucu
etkisi oldugu bilinmekle birlikte, bu durumun toparlanma
stratejileri Uzerindeki etkileri yeterince anlasilmamistir.
Literatirdeki toparlanma protokolleri ¢ogunlukla erkek
sporculara dayahdir. Bu nedenle, cinsiyetler arasi
karsilastirmali  tasarimlarla  yirdtilecek  arastirmalar,
bireysellestiriimis  ve  cinsiyete  06zgli  toparlanma

stratejilerinin gelistirilmesine katki saglayacaktir.

Bu calisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin

cikar catismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite

MATURAL OIFE MWEDICINE

Uyeligi veya dyeleri ile iliskisi, danmismanlk, bilirkisilik,
herhangi bir firmada galisma durumu, hissedarlik ve benzer
durumlari yoktur. Bu calisma sirasinda, yapilan arastirma
konusu ile ilgili dogrudan baglantisi bulunan herhangi bir ilag
firmasindan, tibbi alet, gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya
Ureten bir firma veya herhangi bir ticari firmadan, ¢alismanin
degerlendirme slirecinde, calisma ile ilgili verilecek karari
olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya manevi herhangi bir

destek alinmamistir.

Bu calisma anlatimsal bir derleme niteligindedir ve
sistematik bir arama stratejisi izlenmemistir. incelenen
calismalar masaj tirleri, uygulama siresi, zamanlama ve
orneklem o6zellikleri agisindan heterojendir; bu durum
sonuglarin dogrudan karsilastiriimasini ve genellenmesini

sinirlamaktadir.

Calisma fikri/tasarimi: RS; Veri toplama: RS; Veri analizi ve
yorumlama: RC ve RS; Literatir tarama: RS ve RC; Makalenin
yazimi: RS ve RC; Elestirel inceleme: RC; Son onay ve

sorumluluk: RS

Herhangi bir finansal destek yoktur.
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