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Giris: Ayak bilegi dorsifleksiyon hareket kisithlif1 gastroknemius/soleus kas kompleksini iceren bir problem olarak
tanimlanmustir. Ayak bilegi dorsifleksiyon hareket agikliginin azalmasi bir¢ok yaygin alt ekstremite yaralanmasi i¢in de
risk faktoriidiir. Dorsifleksiyon limitasyonunu azaltmak ve yaralanmalar1 dnlemek i¢in birgok egzersiz ve manuel tedavi
yontemi kullanilmaktadir. Miyofasyal gevsetme teknikleri, fasya ve yumusak dokuyu ayirarak hareket kisitliligi ve
agrida azalma ile esneklikte artmayr amaglayan tekniklerdir. Graston uygulamasi dorsifleksiyon kisitliligi olan
katilimcilarda dorsifleksiyon agisini arttirmada ve eklem hareket agikliginin iyilestirilmesinde etkilidir. Foam Roller
uygulamasi kendi kendine miyofasyal gevsetme teknigidir. Farkli kas gruplarinda kisa dénemde eklem hareket agikligi
ve esnekligi arttirdigi literatiirde belirtilmistir.
Amag: Calismanin amaci ayak bileginde dorsifleksiyon kisitliligi olan katilimeilarda bu iki miyofasyal gevsetme
tekniginin, gastroknemius kas oksijenizasyonu, dorsifleksiyon kisitliligi ve sigrama performansi iizerindeki etkilerini
karsilagtirmaktir.
Metod: Katilimeilarin, uygulamalar dncesi dorsifleksiyon limitasyonlar: (Agirlik Aktarmali One Hamle Testi),
gastroknemius kas oksijenizasyonu (Moxy® monitor), sigrama performanslar1 (Vertikal Sigrama Testi), gastroknemius
esnekligi ve ayak bilegi eklem hareket agikligi (Gonyometre) degerlendirildi. Caligmaya 18-35 yas araliginda 45
dorsifleksiyon limitasyonu olan birey (32 E-12 K) dahil edildi. Kontrol grubuna (21,93 y1l, 14K, 1E) (n=15) uygulama
yapilmadi. Miidahale grubuna graston ve foam roller uygulandi. Foam roller grubu (20,53 yil, 10K, 5E) (n=15) 1 dakika
uygulama, 30 saniye dinlenme, 3 set olacak sekilde toplam 4 dakika uygulama yapildi. Graston grubuna (22,53 y1il, 8K,
7E) (n=15) 40 saniye uygulama, 20 saniye dinlenme 3 set seklinde toplam 3 dakika uygulama yapildi. Kontrol(n=15) ve
miidahale gruplarinin (FR (n=15); GR (n=15) istirahat sirasinda ve uygulama sonrasinda gastrocnemius kas
oksijenizasyonu ((SmO2) total hemoglobin seviyesi (Thbist), sigrama performansi ve dorsifleksiyon limitasyonlar
olgiildii.
Bulgular: Calismaya 32 kadin 13 erkek birey dahil edildi. Gruplarin yas ortalamasi (21.67+2.74) demografik 6zellikleri
(vas, boy uzunlugu, viicut agirligy) istatiksel olarak benzerdi. (p>0.05). Uygulama 6ncesi ve sonrasi 3.dakika 6lgiilen kas
oksijenizasyonunda (p<0.001), total hemoglobinde (THb) (p=0.020), dorsifleksiyon limitasyonunda (p=0.033), sag taraf
aktif ve pasif eklem hareket agiklig1 6l¢timiinde (p=0.031, p=0.009) gruplar arasinda anlaml1 fark vardi (p<0.05). Vertikal
sigrama (p=0.622 ve p=0.313), sol ekstremite aktif ve pasif EHA farki (p=0.321 ve p=0.208), esneklik (p=0.642)’lerinde
gruplar arasinda anlamli fark bulunmadi (p>0.05).
Sonug: Sonug olarak, Graston ve foam roller uygulamalar1 kas oksijenizasyonunu kisa dénemde grup i¢inde arttirdi.
Ayrica bu artis kontrol grubuna gore anlamli fark da olusturdu. Graston ve foam roller gruplarinin etkisi genel olarak
benzerdi. Yapilan uygulamalar, dorsifleksiyon limitasyonunu azaltmada etkiliydi ancak birbirlerine iistiinliikleri yoktu.
Esneklik ii¢ grupta da kendi i¢inde gelismisti ancak gruplar arasi gelisim benzerdi. Vertikal sigrama performansini
arttirmada ve normal eklem hareket agikligini arttirmada miyofasyal gevsetme teknikleri grup i¢i etkiliydi. Ancak gruplar
arasinda anlamli fark yoktu. Bunun sebebi uygulamalarin tek seans yapilmasi kaynakli olabilir. Karsilastirdigimiz birgok
parametrede; SmO2ort, total hemoglobin seviyesi, dorsifleksiyon limitasyonu, normal eklem hareket agikliginda graston
ve foam roller gruplart kontrol grubuna gore iistiin sonuglar verdi. Bazi parametreler; vertikal sigrama performansi,
esneklik benzer sonuglar verdi. Bireyin tercihi ve kullanim amaci g6z 6niinde bulunduruldugunda iki farkli miyofasyal
gevsetme teknigi de kullanilabilir. Uzun dénem sonuglar i¢in ek ¢aligmalara ihtiyag¢ vardir.
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