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Giris: Kopiik silindirler, viicut farkindaligini ve eklem hareket agikligini artirmak, kas yeniden egitimi
(reediikasyonu) siirecine katki saglamak ve esnekligi gelistirmek amaciyla kullanilmaktadir. Literatiirde, kopiik
yuvarlama egzersizlerinin akut etkilerinin 6zellikle alt ekstremite eklem hareket acikligimi artirdigi, esnekligi
gelistirdigi ve propriosepsiyon iizerinde olumlu etkiler sagladig1 gdsterilmistir. Ancak, iist ekstremitede, dzellikle
omuz cevresine yonelik kopiik yuvarlama egzersizlerinin etkilerini inceleyen ¢aligmalar sinirlidir.

Amagc: Calismamizin amaci, saglikli bireylerde kdpiik yuvarlama egzersizlerinin omuz fleksiyon ve abduksiyon
kas kuvveti, omuz eklemi propriosepsiyonu ve iist ekstremite fonksiyonel motor performansina olan akut etkilerini
degerlendirmekti.

Metod: Calismaya Acibadem Universitesi'nde dgrenim géren ve son ii¢ aydir diizenli egzersiz yapmamis
ogrenciler (n=34, 17 kadin, 17 erkek; yas ortalamas1 21,58+1,39) dahil edildi. Katilimcilara, deltoid kasinin 6n ve
orta boliimlerine yonelik miyofasyal gevsetme egzersizleri, kopiik rulo kullanilarak 1 dakikada 10 tekrarla 3 set
olarak uygulandi. Egzersizlerden 6nce ve sonra, omuz fleksiyon ve abduksiyon kas kuvveti dijital dinamometreyle,
propriosepsiyon lazer imle¢ yontemiyle, fonksiyonel motor performans tek elle giille atma testiyle degerlendirildi.
Bulgular: Kopiik yuvarlama egzersizlerinin omuz fleksiyon ve abduksiyon kas kuvvetleri iizerindeki etkisi
incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmedi (sirastyla, p = 0,07, Cohen’s d = 0,32; p = 0,07,
Cohen’s d = 0,32). Propriosepsiyon Ol¢timleri degerlendirildiginde (hem fleksiyon hem de abduksiyon igin),
anlamli bir fark bulunmadi (sirastyla p = 0,27 ve p = 0,57). Ancak, tek elle giille atma test sonuglarina bakildiginda,
kopiik yuvarlama egzersizleri sonrast istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu (p = 0,002, Cohen’s d = -0,59).
Sonug: Universite 6grencileri izerinde gergeklestirilen bu calismada, kopiik yuvarlama egzersizleri akut donemde
fonksiyonel motor performansi iyilestirmede etkili bulundu. K&piik yuvarlama egzersizleri ile olugan bu akut
iyilesmeler miyofasyal gevseme etkisi ile kas gerilimini azaltma potansiyelinden kaynaklanabilir. Ancak, omuz
kas kuvveti ve propriosepsiyon tizerindeki akut etkileri belirlemek i¢in daha fazla arastirma gerekmektedir. Bu
sonuglar, gelecekteki ¢aligsmalarin, omuz sagligi ve performansini artirmaya yonelik etkili stratejiler gelistirmek
icin 6nemli bir temel olusturabilir.
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