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Graston Teknigi ve Sportif Performans
Inan ATIS', Ahmet ATLP

OZET

Amac¢: Bu c¢alisma, graston tekniginin sportif performans iizerindeki etkilerini mevcut
bilimsel veriler dogrultusunda ele almayi amaglamaktadir. Bu konuda yapilan ¢aligmalar
incelenerek graston tekniginin sportif performansa olan akut ve uzun donem etkileri hakkinda
kapsamli bir anlayis sunmak hedeflenmistir.

Yontem: Bu calisma, literatiirii inceleyerek konuya 151k tutmayi hedefleyen bir derleme
makalesidir. Yayimlanmig calismalar PubMed, Google Scholar, Web of Science veri
tabanlarinda anahtar kelimeler ve konu basliklar1 kullanilarak sistematik bir arama yoluyla
belirlenmis ve degerlendirilmistir.

Bulgular: Arastirma sonucunda sporculara uygulanan graston teknigi sonrasi akut olarak
ROM, kuvvet, denge, ceviklik, top siirme, pas verme gibi yeteneklerinde artis oldugu
goriilmiistlir. Yine graston teknigi sonras1 uzun dénem etkilerine bakildiginda ROM, kuvvet,
denge ve sut ¢cekme hiz1 yeteneklerinde artis oldugu tespit edilmistir.

Sonu¢: Hem akut hem de uzun donem caligma sayisinin yeterli olmadigi ve arttirilmasi
gerektigi dusiiniilmektedir. Yapilan calismalarda degerlendirilen sportif performans
bilesenlerinin diginda propriyosepsiyon, reaksiyon hizi ve koordinasyon gibi incelenmeyen
ozelliklere etkilerinin de arastirilmasi gerektigi diigiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Graston teknigi, Sportif performans, Sporcularda graston teknigi

ABSTRACT

Graston Technique and Athletic Performance

Purpose: This study aims to address the effects of the graston technique on sports
performance in line with current scientific data. By examining the studies conducted on this
subject, it is aimed to provide a comprehensive understanding of the acute and long-term
effects of the graston technique on sports performance.

Method: This study is a review article that aims to shed light on this topic by examining the
literature. Published studies were identified and evaluated through a systematic search of
PubMed, Google Scholar, and Web of Science databases using keywords and subject
headings.

Results: As a result of the research, it was observed that after the graston technique applied to
the athletes, there was an acute increase in their abilities such as ROM, strength, balance,
agility, dribbling and passing. When the long-term effects of the graston technique were
examined, it was determined that there was an increase in ROM, strength, balance and
shooting speed abilities.

Conclusion: It is thought that the number of both acute and long-term studies is not sufficient
and should be increased. In addition to the athletic performance components evaluated in the
studies, it is thought that the effects on unexamined features such as proprioception, reaction
speed and coordination should also be investigated.

Keywords: Graston technique, Athletic performance, Graston technique in athletes
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GIRIS

Graston yontemi; zorlanma, burkulma ve cesitli yumusak doku bozukluklarinin
rehabilitasyonunda kullanilan, 6zel cihazlarla uygulanan, alet destekli yumusak doku
mobilizasyonu ve myofasyal gevsetmeye dayali bir tedavi yaklagimidir (Bhattacharya ve ark.,
2021). Baska bir tanima gore graston teknigi; fasya, tendon ve kaslar1 ¢esitli kompresyonlarla
manipiile etmek i¢in 6zel aletlerin kullanildig1 bir uygulama seklidir (Cheatham ve ark.,
2019). Ilk bakildiginda uygulama acisindan ciltte kirmizi lekeler olusana kadar piiriizsiiz
kenarli yardimer aletler kullanilan geleneksel Gua Sha yontemine benzeyen graston teknigi,
aslinda tedavi hedefleri ve uygulama sekliyle Gua Sha yonteminden farklilik gosterir
(Nielsen, 2009). Graston teknigi James Cyriax’in klinik yaklagimina dayandig: disiiniilen,
beceri gerektiren bir miyofasyal tedavi yontemidir (Looney ve ark., 2011). Cyriax’in ¢apraz
strtlinme teknigini temel alan klasik yaklasiminin aksine, graston teknigi ozel olarak
tasarlanmig aletler araciligiyla yumusak doku mobilizasyonu ve masaji uygulamaktadir
(White, 2011). Bu aletlerin kullanim1; daha derin doku penetrasyonu saglama, titresim yoluyla
geri bildirim hissi olusturma ve daha hedefe yonelik tedavi olanagi sunma gibi avantajlar
saglamaktadir (Papa, 2012). Ayrica bu yontem, uygulayici i¢in mekanik avantaj olusturarak el

ve parmaklara binen fiziksel stresi azaltma potansiyeline de sahiptir.
Graston Tekniginin Fizyolojik ve Biyomekanik Etkileri

Graston teknigi uygulamasinda, cihaz yardimiyla olusturulan kompresyonun lokal kan
akigini gegici olarak kesintiye ugrattigi, ardindan uygulama bodlgesinde olusan reperfiizyon ile
metabolik durumun iyilestigi bildirilmektedir. Bu siire¢ sonucunda agrinin azalmasi ve tetik
noktalarin duyarlili§inin diisiirtilmesi miimkiin olabilmektedir (Da Silva ve ark., 2019).
Ayrica graston teknigi, fibroblast aktivasyonunu arttirarak kollajen sentezini ve doku
oksijenizasyonunu desteklemekte; ayni zamanda metabolitlerin uzaklastirilma hizin1 da
arttirabilmektedir (Silbaugh, 2013). Bu teknikte kullanilan 6zel yardimer aletlerin, uygulanan
kuvvetin daha etkili bir sekilde iletilmesini sagladigt ve derin dokulara ulagarak tedavi
etkinligini arttirdig1 belirtilmektedir (Loghmani ve Warden, 2013). Viicudun farkli anatomik
bolgelerine uyum saglayacak sekilde tasarlanmis olan paslanmaz celik aletlerin, dokuya temas
ettiklerinde diyopozan bir etki yaratarak daha giiclii bir fibroblastik yanit olusturduklar: ifade
edilmektedir (Davidson ve ark., 1997). Arastirmalar, graston teknigini lokal doku sicakligini
degistirdigini (Page ve ark., 2017) ve iki nokta ayrimi ile basing agr1 esigi lizerinde anlamli
etkiler yarattigim1 ortaya koymustur (Ge ve ark., 2017). Ayrica graston tekniginin, asiri

fibrozis dokusunun rezorpsiyonunu tesvik ederek bag dokusunun yeniden sekillenmesini
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uyarma potansiyeline sahip oldugu; bununla birlikte fibroblast aktivasyonuna bagli olarak
kollajen onarimini ve rejenerasyon siireglerini baslatabilecegi bildirilmistir (Imai ve ark.,

2015).
Graston Tekniginin Eklem Hareket A¢ikligi Uzerine Etkileri

Sakatliklarin 6nlenmesinde ve sportif performansin arttirilmasi i¢in yeterli normal
eklem hareketinin olmasi biiylik 6nem tagimaktadir (Merkle ve ark., 2016). Graston teknigi,
patolojik dokulara kontrollii mikrotravmalar uygulayarak hiicresel ve dokusal diizeyde bir
iyilesme siirecini tetiklemektedir. Uygulama sirasinda olusturulan mekanik basing ve
stirtlinme, fibroblast aktivasyonunu arttirmakta; buna bagli olarak kollajen yapisinin yeniden
diizenlenmesini ve lokal dolasimin artmasim saglamaktadir (Baker ve ark., 2013). Bu
fizyolojik tepkiler sonucunda, kroniklesmis ve rijit hale gelmis myofasyal dokularda yeniden
yapilanma saglanmakta; doku esnekligi ile birlikte eklem hareket agikliginda anlamli
iyilesmeler gozlemlenmektedir (Harris, 2020). Literatiirde baz1 c¢alismalar graston teknigi
sonras1 akut olarak normal eklem hareketinin arttigini1 géstermistir (Heinecke ve ark., 2014;
Laudner ve ark., 2014). Arastirmacilar normal eklem hareketindeki bu artisin graston teknigi
sirasinda gerceklesen yumusak doku mobilizasyonuna ve siirtiinmeyle birlikte ortaya c¢ikan
sicaklik artisinin, doku vizkositesini diisiirmesi sonucu gerceklestigini savunmuslardir

(Markovic, 2015).
Graston Tekniginin Yumusak Doku Fonksiyonu Uzerine Etkileri

Graston tekniginde ana hedeflerden bir tanesi fonksiyonu bozulan yumusak dokulardaki
skarlar1 ¢ozerek rejenerasyonu baslatmak ve yumusak dokulara normal fonksiyonlarini
kazandirmaktir (Davidson ve ark., 1997). Literatlirde tendon yaralanmalar1 sonrasi graston
teknigi uygulanarak yumusak doku iyilesmesinde olumlu etkilerin alindig1 bir ¢ok c¢alisma
mevcuttur (Black, 2010; Park ve ark., 2015). Ayrica graston teknigi ile sadece tendonlarin
degil, kaslarin da esnekliginin arttirilabilecegi ¢esitli ¢calismalarla ortaya konmustur (Heinecke

ve ark., 2014; Kivlan ve ark., 2015).
Graston Tekniginin Agr1 Uzerine Etkileri

Literatiirde uygulanan graston teknigi sonras1 agrinin azaldigini gosteren bir¢ok ¢alisma
mevcuttur (Daniels ve Morrell, 2012; Lee ve ark., 2016; Coviello, 2017). Arastirmacilar
uygulanan graston teknigi sonrasi azalan agrinin sebebini, graston tekniginin, tedavi edilen

yumusak dokulardaki mekanoreseptdrleri uyararak kapi kontrol teorisine (Ge ve ark., 2017),
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inflamasyonun kontrol altina alinmasma (Vardiman ve ark., 2015) ve artan kan akistyla

birlikte dokudaki 6demin azalmasina (Zauniddin ve ark., 2005) baglamislardir.
Graston Tekniginin Uygulanmasi

Paslanmaz ¢elik ya da titanyum alasimli farkli ebatlarda ve farkli markalarda bir¢cok
graston aleti bulunmasina ragmen, graston tekniginde genel ama¢ bu yardimci aletleri
kullanarak tedavi sirasinda rahatsizlik hissi ve tedavi sonrast morarmayi en aza indirerek
miyofasyal hareketliligi arttirmaktir (Cheatham ve ark., 2016). Graston teknigi uygulanirken
degerlendirme, 1sinma, tedavi, tedavi sonrasi germe, giiclendirme ve gerekiyorsa soguk
uygulama gibi komponentleri igermektedir (Miners ve Bougie, 2011). Ayrmtilt bir
degerlendirmeden sonra ortalama 3-5 dk siiren bir hafif kosu gibi aktif ya da hotpack gibi
pasif bir 1sinma yontemi uygulanir. Yapilan 1sinma dokularda kan akis1 ve 1s1y1 arttirarak daha
fazla plastisite saglar (Loghmani ve Warden, 2013). Isinma sonrasi uygulama, siirtlinme
sonucu tahrisi engellemek adina siiriilen bir krem sonras1 kisinin rahatsizlik hissetmeyecegi
bir basingla yumusak dokulara yapilir (Carey-Loghmani ve ark., 2010). Uygulama sonrasi
kollajen dokuyu yeniden sekillendirmek igin germe, kuvvetlendirme egzersizleri ve

inflamasyonu azaltmak i¢in soguk uygulama yapilabilmektedir (Loghmani ve Warden, 2013).
Graston Tekniginin Uygulama Siiresi ve Sikhig1

Tendinopati, tetik nokta gibi kas iskelet sistemi rahatsizliklarinda graston tekniginin
haftada 1 ya da 2 seans olacak sekilde 2-6 hafta siiresince uygulandigi goriilmiistiir
(Blanchette ve ark., 2011; McCowell ve ark., 2016). Bunun yaninda haftada 1 ile 3 seans

uygulandigi calismalar da mevcuttur (Daniels ve Morrell, 2012).

Uygulama siiresi acisindan bakildiginda ise her alan i¢in maksimum 3 dakika
(Brantinhram ve ark., 2009) ve 5 dakika (Gulick, 2014) yapilan calismalar oldugu
goriilmiistiir. Yapilan calismalarda farkli siire ve siklik olmasinin nedeni uygulama yapilan
dokunun genisliginin, yaralanma siddetinin ve rehabilitasyon seklinin degisiklik
gostermesidir. Su anda graston teknigi i¢in siire, siklik ve ritim ile ilgili bir fikir birligi yoktur

(Cheatham ve ark., 2016).
Graston Tekniginin Yan Etkileri ve Kontraendikasyonlari

Siddetli agr1, akut inflamasyon, konjestif kalp yetmezligi, osteoporoz, kanser, gebelik,
varis ve diabet gibi durumlar graston teknigi i¢in kontraendikasyon olarak kabul edilmektedir
(Stow, 2011; Yin ve ark., 2014). Tedavi sirasinda deri altinda petesi goériinmesi bir sinir olarak

kabul edilmis ve petesi olusumundan sonra uygulamanin bitirilmesi gerektigi tavsiye
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edilmistir (Stow, 2011). Uygulama sonras1 agr1 ve doku hassasiyeti gibi yan etkiler meydana
gelebilmekte ve bu yan etkiler uygulama sonrasi soguk uygulama ile kontrol altina

alimabilmektedir (Kim ve ark., 2017).
Graston Teknigi ve Sportif Performans

Travma, yanlis postiir, asir1 kullanim veya hareketsizlik gibi nedenlerle kas-fasya
biitiinliigli bozulabilir ve myofasyal yapisikliklar, tetik noktalar veya gerginlikler olusabilir.
Bu durum agr1, hareket kisitlilig1 ve performans kaybina yol agar (Chaudhry ve ark., 2008).
Graston tekniginin genel olarak kas iskelet sistemi ile ilgili hastaliklarin tedavisinde
kullanildig: literatiirde, az da olsa spor alaninda kullanildigi ¢alisma oldugu goriilmiistiir.
Graston tekniginin kan akisi1 ve yumusak dokular lizerindeki etkisi géz Oniine alindiginda
sportif performansa olan etkisinin arastirildigi caligmalarin incelenmesinin 6nemli oldugu

diistiniilmektedir.

YONTEM

Calismaya yurtici ve yurtdist hakemli dergilerde Tiirk ve yabanci yazarlar tarafindan
yayimlanan sporcular lizerinde graston tekniginin uygulandigi ve sportif performansa
etkisinin incelendigi makaleler dahil edilmistir. Calismaya 2010-2025 dénemi dahil edilmistir.
Yapilan calismalarda PubMed, Google Scholar, Web of Science veri tabanlari taranmustir.
Tarama izolasyon ve/veya kombinasyon halinde kullanilan spesifik arama terimleri “graston
teknigi”, ‘“alet yardimli yumusak doku mobilizasyonu”, “graston teknigi ve sportif
performans”, “graston teqhnique”, “instrument-assisted soft tissue mobilization”, “graston
teghnique and athletic performance” lizerinden gerceklestirilmistir. Arastirmacilar tarafindan
yapilan 14 ¢alismada amag, katilimcilar, ¢calisma tasarimi, yontem ve sonug¢ gibi degiskenler

derleme boyunca incelenmistir.

Tablo 1. Literatiirde Graston Teknigi ile Ilgili Yapilan Calismalar

M;l:f le Amag Orneklem Grup Protokol Olciim Araci Sonu¢
Ayak bilegi Graston
Graston 2 grup; normal eklem grubunda sol
tekniginin Grupl: hareket ayak bilegi
sporcularda Graston 6lciimii ve dorsifleksiyon
. 18-40 yas . S
dikey sigrama N grubu dikey sigrama derecesi statik
araliginda . Gonyometre
Uysal ve performansi ve cpT Grup2: testi . germe grubuna
S aktif lisansh . Dikey e o
ark., 2025 ayak bilegi Statik yapilmistir. . | gore iistiin, dikey
- basketbol sigrama testi .
hareket araligi ovUNCUSU germe Sonrasinda sigrama testinde
lizerindeki anlik y _ Grubu uygulamalar ise artig oldugu
etkisini Ontest-son sonrast ama gruplar
aragtirmaktir test Olciimler arasinda bir fark
tekrarlanmistir yoktur
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ROM, denge,

Graston dikey sigrama Olgiimler
tekniginin ve kas kuvveti sonucunda
plantar fleksor olglimii graston sonrasi
(PF) kasinin yapilan ROM, dikey
.. 18-30 yas
esnekligi, o katilimcilarin | Gonyometre | sicrama ve denge
.o araliginda 40 Grup 1 . . . N .
Yana ve kuvveti, dikey " gastroqinemiu My jump 2 degerlerinin
profesyonel | On test-son .
ark., 2025 sigramast ve futbol test s ve soleus Y-denge testi | anlamli derecede
dinamik denge kasina 270 Dinamometre arttigl, kuvvet
oyuncusu . < oo
performansi saniye graston degerlerinde ise
tizerindeki akut teknigi onemli bir artig
etkilerini uygulandiktan olmadig1
aragtirmaktir sonra dl¢limler goriilmiistiir
tekrarlanmigtir
Statik, dinamik, Her uygulama .
. . - g Tiim uygulama
self miyofasial oncesi pas Mor i ..
4 Grup o yontemlerinin
gevseme (SMR) verme, top Christian pas N
Grup 1 . . top stirme,
ve graston . . surme, test1 o .
. Lisansh statik germe o - ceviklik ve dikey
teknigi ile ceviklik ve 30 m dripling
i olarak futbol Grup 2 . ; sigrama
olusturulan dort . . dikey sigrama testi
Kabasakal, oynayan 13 dinamik I S performansin
farkli 1sinma Ol¢timii linois .
2024 e erkek, 7 germe o . | anlamli diizeyde
tekniginin yapilmis, ceviklik testi <
. kadm toplam Grup 3 arttirdig1 ancak
futbolda sportif uygulamalar | Free Counter
20 sporcu SMR toplam pas
performans sonrast Movement .
N . Grup 4 A vl sayisina etki
tizerindeki akut S Olgtimler Jump ctmedigi
etkisinin £ tekrar (FCM)) belirl nm% tir
belirlenmesidir edilmistir clrienmigir.
Atletizm Miidahale Graston ve
sporcularinda oncesi denge kinezyobant
hamstring 3 grup ve ¢eviklik uygulamalart
kasma grastgp 10-30 yas Grupl o6lgtimleri Yildiz Denge sonrast denvge ve
ve kinezyolojik graston alinan . ceviklik degerleri
Kurt ve aras1 45 Testi .
bant (KB) . Grup2 katilimcilarin - anlamli bir artig
ark., 2024 atletizm . N Ceviklik T .
uygulamalarinin kinezyobant miidahale . gosterirken 2
sporcusu Testi
denge ve Grup3 sonrasi grup arasinda
ceviklik lizerine kontrol olgtimleri anlaml bir fark
akut etkilerini tekrar olmadig1
karsilagtirmaktir edilmistir gOriilmiistiir
Geng saglikli
sporcularda
hamstring
kasinin 3 grup Eklem hareket Tiim Gruplarda
uzunlugu Grup 1 aciklig Gonyometre degiskenlerin
Nazary- iizerinde 29 kadin. 31 graston olgtimleri Diiz bacak anlamli bir
Moghada modifiye tut- ’ Grup 2 miidahale kaldirma sekilde arttig1
erkek toplam . . .
m ve ark., gevse, kas 60 atlet modifiye Oncesi ve Ayak ucu ama gruplar
2023 enerjisi teknigi tut-gevse sonrasi dokunma arasinda bir fark
(MET) ve Grup 3 gerceklestirilm testi olmadig1
graston MET istir goriilmiistiir
tekniklerinin
akut etkisini
kargilagtirmaktir
Giirescilere Katilimcilarin Uygulama
uygulanan tek tek seanslik sonrast hem
seanslik graston graston dorsifleksiyon
. 14-17 yas
Gazi ve uygulamasinin - 1 grup uygulamasi hem de plantar
oo araliginda 25 > . Gonyometre ;
ark., 2021 ayak bilegi Gresci graston oncesi ve fleksiyon
eklem hareket gurese sonrasi ayak derecelerinde
aciklig1 derecesi bilegi anlaml diizeyde
iizerine etkisi dorsifleksiyon artig gézlenmistir
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incelemektir ve plantar
fleksiyon
Olgtimleri
yapilmigtir
Rastgele 2
gruba ayrilan
katilimcilarin
G.rflist(.)n gastroqinemiu Graston
tekm.glnm ve 2 grup s kasina grubunda sertlik,
kendi kendine Grup 1 uygulama clastisite ve
Kane ve sggg:ﬁgiga 20-30 yas graston sgﬁ:;:: lrzs mekanik stres
Lee %02 0 aslt)roknemiusu araliginda 20 Grup 2 — MyotonPro gevseme
’ & gt aktif atlet kendi ) stiresinde anlamli
n kas 6zellikleri kendine sertligi, derecede
tizerindeki ani erme elastikiyeti ve ivilesme oldudu
etkileri & mekanik stres yriesme 01qug
incelemektir gevseme tespit edilmistir
siiresi
Olgtimleri
yapilmigtir
Kontrol Olgiimler
grubuna sonucunda sag ve
miidahale sol
yapilmazken, dorsifleksiyon ve
calisma plantar fleksiyon
Graston grubuna eklem hareket
tekniginin haftada 4 kez aciklig
hareket aralig1 ) G graston teknigi Gonyometre degerlerinde, sag
. (.ROM)’ 20 elit Grup 1 el Dinamometre Ve S(.)l
Park ve izokinetik ayak boyunca dorsifleksiyon ve
oo 1 tekvando graston Plantar ayak .
ark., 2020 bilegi kuvveti uygulanmustir. plantar fleksiyon
ve denge A g0t Uygulama basmne kuvvet
. . kontrol .. " Ol¢iim cihazi - .
iizerindeki oncesi ve degerlerinde,
degisimini sonrasi ayak denge (gozler
arastirmak. bilegi ROM, acik, gozler
ayak bilegi kapali, statik
kuvvet ve durus)
denge degerlerinde
Ol¢limleri anlamli derecede
yapilmigtir artig saptanmigtir
Kontrol ve
d?&eglgﬁgu Ucgiincii hafta
oncesinde 10 yapilan Slgiimde
dk 1sindiktan graston grubu
) sonra sauat eklem hareket
Universiteli 51 uncqlu derecesindeki
atletlerde or eli;le tirilm azalmanin,
graston 2 Grup gereekies it kontrol grubuna
e 18-24 yas istir. Ikinci N
Gamboa tekniginin ayak Grup 1 gore anlaml
2. arasi 25 hafta kontrol .
ve ark., bilegi eklem . o graston Squat testi derecede daha
2019 hareket dniversiteli Grup 2 grubuna diisiik oldugu
- atlet p miidahale su &
acikligina kontrol yani graston
olmazken
etkisini denev erubuna tekniginin eklem
incelemek ye i hareket
graston teknigi derecesini
uygulanarak -
dlctim tekrar arttirmada etkili
edildi ve oldugu tespit
iiglincii hafta cdilmistir
her iki gruba
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da miidahale

edilmeden
Olciim
tekrarlandi
Beyzbol -
sporcularina Her iki grupta S((?rllgl:]li:rlrllrllzl;l
uygulanan 2 grup L el lama . graston grubunda
graston Oncesi omuz i¢
tekniginin Grup 1 ve dis daha fazla eklem
. i 21 tgiincii lig kontrol hareket derecesi
Dolick ve germe beyzbol (germe) rotasyon Gonyometre tespit edildigi
ark., 2017 uygulamasina Y & eklem hareket Y p &
oyuncusu Grup 2 . ama bu artisin
kiyasla eklem derecesi
graston + . . anlaml1 derecede
hareket Ol¢iimleri .
. germe . bir fark
derecesine gergeklestirilm olusturmadi:
etkisinin istir 6iﬁlmﬁ tu%
kargilagtirilmasi g ¥
Uygulama
oncesi her iki
grubun atig
hiz1 ve omuz
ROM
degerleri
Olciilmiistiir. -
gKon tril Olctlimler
a0 sonucunda
uygulama gras } on
Beyzbol NEE tekniginin
oyuncularinda 18-20 yas 2 Grup d}e]nre) \ =7 internal ve
Beaupre graston arast 15 Grup 1 haftZ d% 2 kez Gonyometre eksternal
ve ark., tekniginin bag iniversiteli graston B W T Cep Radar rotasyon omuz
2016 iistii atig hizina beyzbol Grup 2 b r,ag; X Cihaz1 eklem hareket
etkisinin oyuncusu kontrol g derecesini
uygulanmis ve -
aragtirtlmasi 4 hafia arttirdig ve sut
o g hizindaki disiisti
Olctimler 'az'a'l ttlgl .
tekrarlanmigtir bildirilmistir
. Sutlar 3 kez
tekrar edilerek
hizdaki diisiis
tespit
edilmeye
calisilmigtir
Olgiimler
sonucunda
giall)sz:%g/lfllin uygulama sonrasi
katilimcilarin her iki grupta da
Foam Roller ve asif diz anlamli derecede
graston past} ROM artis1
= 2 Grup fleksiyonu -
tekniginin kalga r . oldugu, 24 saat
. . 20 erkek Grup 1 Olgtimleri ve Gonyometre
Markovic, ve diz eklem i . sonra yapilan
. futbol Foam roller diiz bacak Diiz bacak -
2015 hareketi . Ol¢timlerde de
. . oyuncusu Grup 2 kaldirma testi kaldirma
tizerindeki akut graston grubunda
. graston uygulama
etkisini Sncesi. hemen daha az kayip
arastirmak sonras’l ve 24 oldugu yani
saat sonra ROM artisinda
iy ot daha etkili
Olclilmistiir oldugu
bildirilmistir
Laudner Beyzbol 35 beyzbol 2 Grup Graston Pro 3600 Graston
ve ark., oyuncularinda oyuncusu Grupl grubuna Dijital grubunun kontrol
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2014 graston graston uygulama Gonyometre grubuna gore
uygulamasinin Grup2 Oncesi ve adduksiyon ve i¢
omuz kontrol sonrasi, rotasyon ROM
adduksiyon ve kontrol Olciimlerinde
i¢ rotasyona grubuna ise anlamli derecede
akut etkisini herhangi bir bir artis
incelemek miidahale gosterdigi
olmadan 6n goriilmiistiir
test- son test
ROM
Olclimleri
yapildi
Katilimeilarin
her 6lglim
arasinda bir Olgiimler
hafta olacak sonucunda
sekilde 10 graston
Bu ¢alismanin . . .
- dakikalik bir uygulamasi ile
amaci, GT'nin .
. 1SInma sonrast, pik tork ve tekrar
fiziksel 1sinma + 8dk basina iste
aktiviteden énce | Universiteli raston The HUMAC olumhsl bir im mn
Lorrig ve | kullanildiginda 10 erkek 3. 1 Gru ug ulama NORM olduu. oras t(fn
ark., 2014 sporcular Lig P e izokinetik gu, &
W sonrasi, 1Isinma | . uygulama
lizerinde olasi futbolcusu : dinamometre A
. C + 15 dakikalik siiresinin
iyatrojenik
etkiyi graston uzatilmasi
Arastirmaktir uygulamasi sonucu anlaml
3 sonrasi kas bir fark ortaya
kuvveti ¢itkmadigi
Olctimleri bildirilmistir
gerceklestirilm
istir
BULGULAR

Graston tekniginde meydana gelen kan

akisinin artmasi ve tetik noktalarin

duyarliliginin azalmasi (Da Silva ve ark., 2019), metabolitlerin uzaklastirilmasi, kollajen

sentezi ve fibroblast salimiminin artmasi (Silbaugh, 2013), kinestezi ve propriosepsiyon

tizerinde olumlu etkilerinin olmast (Cheatham ve Baker., 2019) gibi etkileri géz Oniine

alindiginda grastonun sportif performansa olan etkisi spor bilimcilerin aragtirma konusu

olmustur. Literatiir incelendiginde bu amagla yapilmis 14 ¢alismaya rastlanilmis ve

incelenmistir.

Yapilan bu c¢alismalar ¢esitli spor branglarinda gerceklestirilmistir. Uysal ve ark.
(2025) basketbolcularda, Yana ve ark. (2025), Kabasakal (2024), Markovic, (2015), Lorrig ve
ark., (2014) futbolcularda, Kurt ve ark. (2024), Nazary-Moghadam ve ark. (2023), Kang ve

Lee (2020), Gamboa ve ark. (2019) atletizm sporcularinda, Gazi ve ark. (2021) giirescilerde,
Park ve ark. (2020) tekvandocularda, Dolick ve ark. (2017), Beaupre ve ark. (2016), Laudner

ve ark. (2014) beyzbolcularda graston teknigini kullanarak ¢alismalar gerceklestirmistir.
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Yapilan caligmalarda farkli sayida ve sekillerde kontrol grubu olusturuldugu
goriilmiistiir. Bazi ¢aligmalarda tek grup olusturularak graston teknigi oncesi ve sonrast 6l¢iim
yapilmis, bu tek grup kendisinin kontrol grubu olmustur (Lorrig ve ark., 2014; Gazi ve ark.,
2021; Yana ve ark., 2025). Baz1 ¢alismalarda 2 grup olusturularak gruplardan birisi graston
grubu olurken digeri kontrol grubu olmustur (Laudner ve ark., 2014; Beaupre ve ark., 2016;
Dolick ve ark., 2017; Gamboa ve ark., 2019; Park ve ark., 2020). Baz1 ¢alismalarda yine 2
grup olusturulmus, gruplardan birisi graston grubu olurken diger gruba baska bir yontem
(statik germe, foam roller, self pasif germe) uygulanarak karsilagtirma yapilmistir (Markovic,
2015; Kang ve Lee, 2020; Uysal ve ark., 2025). Baz1 ¢alismalarda ise yine graston teknigi ile
baska yontemler (statik germe, dinamik germe, kinezyobant, MET) karsilastirilmis fakat grup
sayisinin ikiden fazla oldugu goriilmistiir (Nazary-Moghadam ve ark., 2023; Kurt ve ark.,
2024; Kabasakal, 2024).

Yapilan ¢aligmalarin sadece 2 tanesinin uzun dénem calisma oldugu ve toplam 4 hafta
stirdigli (Beaupre ve ark., 2016; Park ve ark., 2020), diger tiim ¢aligmalarin uygulama sonrasi
hemen oOl¢iimlerin yapildigi yani akut donem calismalar oldugu goriilmiistiir. Yapilan
caligmalarda 6l¢iim cihazi olarak gonyometre, dikey sicrama testi, my jump 2, Y-denge testi,
el dinamometresi, Mor Christian pas testi, 30 m dripling testi, [llinois ¢eviklik testi, ¢ceviklik T
testi, FCMJ, SLR, ayak ucu dokunma testi, Myoton Pro, squat testi, cep radar cihazi, dijital
gonyometre, The Humac Norm izokinetik dinamometre kullanildigi goriilmiistiir.

Yapilan calismalarda graston tekniginin normal eklem hareket agikligi iizerine
etkisinin arastirildigi birgok ¢alisma oldugu dikkat ¢ekmistir. Bu ¢alismalar incelendiginde;
uygulanan graston teknigi sonrasi normal eklem hareketinin anlamli derecede arttigini
bildiren 9 calisma oldugu goriilmiistiir (Laudner ve ark., 2014; Markovic, 2015; Beaupre ve
ark., 2016; Gamboa ve ark., 2019; Park ve ark., 2020; Gazi ve ark., 2021; Nazary-Moghadam
ve ark., 2023; Yana ve ark., 2025; Uysal ve ark., 2025). Dolick ve ark. (2017)’nin yaptigi
calismada ise graston teknigi sonrast normal eklem hareketinin artti§i ama bu artisin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 bildirilmistir.

Yapilan caligmalarda graston tekniginin dikey sigrama testi iizerine etkisinin
arastirlldigt  ¢alisma incelendiginde; tiim c¢alismalarda uygulanan graston teknigi sonrasi
dikey sigrama testi degerlerinde anlamli derecede artis tespit edildigi goriilmiistiir (Kabasakal,
2024; Yana ve ark., 2025; Uysal ve ark., 2025). Graston tekniginin kas kuvveti iizerine
etkisinin arastirildig1 ve dlgiimlerin dinamometre ile yapildigi ¢aligmalara bakildiginda ise, 2

calismada graston teknigi sonrasi kas kuvvetinde anlamli bir artis oldugu bildirilmistir (Lorrig
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ve ark., 2014; Park ve ark., 2020). Yana ve ark. (2025) nin yapmis oldugu calismada ise artis
oldugu fakat bu artisin anlaml diizeyde olmadig1 tespit edilmistir.

Yapilan ¢aligmalarda graston tekniginin denge iizerine etkisinin arastirildig1 caligmalar
incelendiginde; tiim calismalarda uygulanan graston teknigi sonrasi denge yeteneginde
anlamli derecede bir artisin tespit edildigi goriilmiistiir (Park ve ark., 2020; Kurt ve ark., 2024;
Yana ve ark., 2025). Yapilan ¢alismalarda graston tekniginin c¢eviklik iizerine etkisinin
arastirildig1 calismalar incelendiginde; uygulanan graston teknigi sonrasi ¢eviklik yeteneginde
anlamli derecede bir artisin tespit edildigi goriilmiistiir (Kurt ve ark., 2024; Kabasakal, 2024).
Yapilan calismalarda Kabasakal ve ark. (2024) graston tekniginin pas verme ve top slirme
yetenekleri iizerine, Kang ve Lee (2020) kas sertligi, elastisite ve mekanik stres gevseme

stiresi lizerine olumlu etkileri oldugunu bildirmislerdir.

SONUC ve ONERILER

Graston tekniginin normal eklem hareketi {izerine yapilan ¢aligmalarda 2 tanesinin uzun
donem, digerlerinin akut calismalar oldugu goriilmiistir. Bu konuda c¢alismalarin devam
etmesi, Ozellikle uzun donem c¢alismalarin sayisinin artmasi gerektigi diisiiniilmektedir.
Graston tekniginin akut olarak kan akigini arttirmasi, fasyalardaki ve yumusak dokulardaki
adezyonlar1 ¢ozmesi, mekanoreseptorleri uyarmasi akut ¢alismalar i¢in 6nem arz etmektedir.
Bu akut etkilerinin yaninda metabolitlerin uzaklastirilmasi, kollajen ve fibroblast artisi
saglamas1 gibi etkileri nedeniyle yapilacak uzun dénem calismalarin sportif performans

acisindan degerli bilgiler sunabilecegi tahmin edilmektedir.

Literatiirde graston tekniginin kas kuvveti, denge ve ¢eviklik iizerine etkisini inceleyen
cok az calisma oldugu goriilmiistiir. Bu parametreler agisindan hem akut hem de uzun dénem
calismalarin sayisinin artmasi gerektigi diistiniilmektedir. Literatiirde graston tekniginin pas
verme ve top silirme lizerine etkisinin incelendigi 1 ¢aligma, kas sertligi, elastikiyet ve
mekanik stres gevseme siiresi iizerine etkisinin incelendigi yine 1 ¢alisma tespit edilmistir.
Graston tekniginde ortaya c¢ikan perfiizyon artigi, fasyalarin gevsemesi, kollajen artisi,
fibroblast artisi, mekanoreseptorlerin uyarimi, metabolitlerin uzaklastirilma hiz1 artis1 gibi
etkiler g6z Oniline alindiginda, propriyosepsiyon, reaksiyon hizi, koordinasyon gibi sportif
performans agisindan Onemli baska parametrelerin de c¢alisma konusu olabilecegi

distintilmektedir.
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