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Mulligan bent leg raise teknigi ve kinesiotape’nin hamstring kasi kisaligina anhk etkilerinin
karsilastirilmasi

Tahir KESKIN?, Ferdi BASKURT?, Zeliha BASKURTZ, Tuba INCE PARPUCU3
Oz Yayn Bilgisi

Calismamizin amaci hamstring kasi kisaligima mulligan bent leg raise (BLR) teknigi ve . R

kinezyoteyp (KT) uygulamasimin anlik ve 24 saatlik etkisini ve belirlemektir. Calismaya G6nderi Tarihi:19.02.2018
hamstring kisalig1 olan 54 kisi katilmig ve randomize olarak iki gruba ayrilmistir. (grup 1=
BLR grubu, grup 2= KT grubu). Hamstring kisaligin1 degerlendirmek amaciyla otur-uzan
testi yapilmis ve aktif diz ekstensiyon derecesi halo gonyometre ile Olgiilmiistiir.
Degerlendirmeler uygulamadan once, 30 dakika sonra ve 24 saat sonra yapilmistir.
Degerlendirmelerin analizi sonucunda her iki grupta da otur- uzan testi ve aktif diz
ekstensiyon derecesinde anlamli artis gézlenmistir (p=0,000). Gruplar kendi aralarinda
karsilastirildiginda, otur- uzan testinde 30 dakika sonra yapilan 6lgiimlerde BLR tekniginin
(p=0,010); 24 saat sonra yapilan Sl¢iimlerde ise KT uygulamasmm (0.032) etkinliginin
istatistiksel olarak daha anlamli oldugu bulunmustur. Aktif diz ekstensiyon derecesinde ise
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30 dakika sonra yapilan Slgiimlerde BLR tekniginin (0,00) etkinligi istatistiksel olarak daha Sorumlu Yazar
anlamli bulunmustur. Diger test parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ) .
bulunmamugtir. Hem KT uygulamasi hem de BLR teknigi hamstring kasi esnekliginin Tahir KESKIN

artirllmasinda etkilidir. Hamstring kisalifina yonelik anlik etki istendiginde BLR tekniginin,
daha uzun siireli etki istendiginde ise KT uygulamasinin daha etkili oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Esneklik, hamstring kasi, mulligan bent leg raise teknigi, kinesiotape,
aktif diz ekstensiyon testi

The comparison of immediate effects of Mulligan’s bent leg raise technique and kinesiotape
on hamstring tightness
Tahir KESKIN?, Ferdi BASKURT?, Zeliha BASKURTZ, Tuba INCE PARPUCU3

Abstract Article Info

The aim of this study is to investigate the immediate and 24- hours effects of Mulligan’s bent Received:19.02.2018
leg raise (BLR) technique and kinesio tape (KT) on hamstring tightness. 54 subjects with
hamstring tightness participated in the study and and the subjects were randomly divided into
two groups (group 1= BLR, group 2= KT group). To assess hamstring tightness, sit and reach
test was performed and the active knee extension grade was measured with a halo
goniometer. Measurements were taken pre- intervention, 30 minutes after intervention and 24
hours after intervention. After the analyses of the measurements, statistically significant
increase were found in both groups on active knee extension and sit and reach test (p=0,000).
In comparison of the groups; after 30 min. measurements BLR results showed statistically
significant improvement than KT (p=0,01), however after 24 hours measurements;
statistically significant improvement was detected in KT than BLR (p=0,032) on sit and
reach test. On active knee extension test BLR showed greater improvement than KT at
measurements taken after 30 minutes (p=0,00). There were no statistically significant
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differences on the other test parameters. Both KT application and BLR technique are Corresponding Author
effective on increasing hamstring muscle’s flexibility. It has been determined that the BLR )
technique is more effective in the need of immediate effect on hamstring shortness and the Tahir KESKIN

KT application is more effective when the longer effect is required.

Keywords: Flexibility, hamstring muscle, mulligan’s bent leg raise technique, kinesiotape,
active knee extension test
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GIRIS

Esneklik, kisitli olmayan bir hareket araliginda
tek veya bir dizi eklem diizleminde kasin
hareket etme yetenegidir.! Kas esnekligi, kasin
fonksiyonelliginin 6nemli bir unsurudur ve

kasin biyomekanik fonksiyonunu saglamak i¢in

cok Onemli bir yere sahiptir. Literatiirde
esnekligin faydalar1 arasinda; atletik
performans1  arttirmasi, yaralanma  riskini

azaltmasi, egzersiz sonrasi agriy1 onlemesi veya

azaltmast ve koordinasyonu  gelistirmesi
sayilabilir. Ayrica yaralanmanmn onlenmesi ve
rehabilitasyonu i¢in 6nemli bir bilesendir. Sinirh
bir esneklik, kiside cesitli kas-iskelet sistemi
overuse yaralanmalarina yatkinliga neden olur
ve fonksiyonelligi 6nemli derecede etkiler. 23

Esneklik her bir kas i¢in farklidir. Bu farklilik
kas tizerine verilen streslere kasin gosterecegi
adaptasyona  baghdir.  Azalmis  esneklik
genellikle hizli kasilan ve iki eklem kat eden
kaslarda goriiliir. Hamstring kaslar1 bunun tipik
bir ornegidir.* Normal giinliik aktivitelerde
hamstring kaslarinin fizyolojik amplitiidlerinin
nadiren tamami1 gergeklesir. Bu nedenle
hamsrting kaslar1 kisalma egilimi gosteren kas
gruplarindandir.  Hamstring  kisaligit  hem
semptomatik hem de asemptomatik kisilerde,
hemen hemen  tiim

diinya  genelinde

popiilasyonlarda  goriilmektedir.  Hamstring

kisaligiin sebepleri arasinda genetik faktorler,
akut veya kronik yaralanmaya kasin gosterecegi
siire oturur pozisyonda

adaptasyon, uzun

durmak vs. sayilabilir. Bazi aragtirmalar azalmis
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hamstring esnekliginin patella tendinopatisine,
patellofemoral agriya, hamstring strainine ve
eksantrik egzersiz sonrast kas hasarma neden
olabilecegini  belirtmislerdir.> Bu nedenle
hamstring kaslarmin esnekliginin korunmasi
gerekir. Esnek hamstringler akut ve kronik kas-
iskelet yaralanmalarini, bel agrisini, postiir
deviasyonlarini, yiriiyiis limitasyonlarint ve
diisme riskini 6nleyebilir.

Hamstring esnekligini arttirmak i¢in genellikle
germe egzersizleri yapilir.?2 Ayrica hamstring
esnekligini arttirmaya yonelik farkli yontemler
de vardir. Bu yontemler biri Mulligan Bent Leg
Raise (BLR) teknigidir. BLR dogasinda agrisiz
bir germe yontemidir.> Bu teknik, hamstring
kasmin degistirilmis aktivasyonunu diizeltmek
icin  tasarlanmistir.  Hamstring  kaslarinin
esnekligini arttirarak aktif diz ekstansiyonu ve
kalca  fleksiyonunu arttirmak  amaclanir.
Uygulama, kalga fleksiyonu yoniinde spesifik
bir dogrultuda hamstring kasmmin nazikge
gerilmesi prensibine dayanir, agrisiz bir tedavi
yontemidir.® Yapilan ¢alismalar BLR tekniginin
hamstring fleksibilitesini arttirdigint ve agriy
azalttigin1 gostermektedir.® & 7

Kinesiotape (KT) uygulamasi viicudun dogal
stirecini i¢in

lyilesme kolaylagtirmak

tasarlanmis, kas ve eklem hareketlerini
destekleyen ve agriyr azaltan bir bantlama
teknigidir.* KT uygulamasi cilt ile Kkaslar
arasindaki boslugu artirmak i¢in kivrimlar
olusturur ve teorik olarak lenfatik drenaji

arttirir.  Yapilan calismalar, KT’nin kuvvet,
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eklem pozisyon hissi, kas performansi, normal

eklem hareketi (NEH), propriosepsion ve
lenfodem alanlarinda olumlu sonuglar verdigini,
aynt zamanda alt govde ve servikal NEH’i
arttirdigimi gostermistir.® ® 1© KT’ nin NEH’ e
etkisi, bantlanmig bdlgenin kan dolagimini
arttirmasi ile agiklanir ve bu etki miyofasiyal
dokuda fizyolojik degisikler olusturur. Bagka bir
teoriye gore, bantlanmis alandaki kutanedz
mekanoreseptorler stimiile edildiginden NEH

artmaktadir. *

Literatiire bakildiginda BLR teknigi ve KT
uygulamasinin hamstring esnekligini arttirmaya
yonelik olumlu sonuglar verdigi goriilmektedir
fakat hamstring kisaligma  yonelik KT
uygulamasi ve BLR tekniginin anlik etkilerini
karsilastiran bir ¢alismaya rastlanilmamistir. Bu
nedenle ¢alismamizin amaci BLR ve KT
uygulamalarinin hamstring fleksibilitesi iizerine

anlik etkilerini karsilagtirmaktir.

MATERYAL VE METOT

BLR ve KT yontemlerinin hamstring
fleksibilitesi ~ tizerine  anlik  etkilerinin
karsilagtirilmasi amaciyla yaptigimiz

calismamiza; yaslar1 21 ile 27 arasinda degisen
onamlar1 alinmis 25 kiz, 29 erkek iiniversite
ogrencisi goniilliilik esasiyla calismaya dahil
edilmistir. Calisma Oncesinde ¢alismaya katilan
bireylere c¢alismanin amag¢ ve prosediirleri
aciklanmig ve calisma Helsinki Deklerasyonu’

na uygun bir sekilde ylriitiilmistiir. Aktif diz

Tahir KESKIN

ekstansiyonunun en az 15 derece limitli olmasi
dahil edilme kriterini olugturmaktadir. Son iki
yil igerisinde hamstring yaralanmasi gegiren,
son iki ay icersinde bel agris1 yasayan, alt
extremite veya lumbal bolgede norolojik
problem yasayan kisiler calismanin disinda
tutulmustur. Dahil edilme kriterlerine uygun
bireyler basit randomizasyon yontemiyle iki
gruba ayrilmis, 1. Gruba Mulligan BLR teknigi,
2. Gruba KT uygulanmistir. Olgiimler;
miidahale 6ncesinde, 30 dakika sonra ve 24 saat
sonra ayni fizyoterapist tarafindan yapilmistir.

Kinesiotape ve mulligan uygulamalar1 alaninda

tecriibeli ve uygulama sertifikalart olan
fizyoterapistler tarafindan ytirttilmustiir.
Mulligan bent leg raise teknigi

Mulligan bent leg raise teknigi izometrik

kasilmay1 takiben, hamstring kasina spesifik

yonlerde yapilan nazik germeleri igerir,
hamsting esnekligini ve aktif diz ekstensiyon
normal eklem hareketini arttirmak hedeflenir.
Denek

sirtiistil pozisyonundadir.

yatig
Fizyoterapist uygulama yapilacak dizi popliteal
fossa omuza tam temas edecek sekilde omzuna
yerlestirmistir.  Bu  pozisyonda  denekten
fizyoterapisti diziyle itmesi, ardindan gevsemesi
istenmistir. Fizyoterapist traksiyonla birlikte
hastanin dizini agrisiz aralikta kalca fleksiyonu
yoniinde miimkiin oldukea ittirmistir. Hareketin
son noktasinda bu pozisyon Ssaniye kadar
korunmus ardindan ekstremite nortal pozisyona
BLR defa

alinmistir. uygulamas1 3

tekrarlanmistir.
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Kinesiotape uygulamasi

Denek ayakta durus pozisyonundadir. Yeterli
kalga fleksiyonu elde edebilmek igin denek
govde fleksiyonu yapmustir. Fizyoterapist ilk
olarak fibula basindan tuberositas 1schi’ ye
kadar olan mesafeyi bant ile 6l¢miis ve bandi
%20 oraninda gererek hamstring kaslarinin
medial kenarina, distalden proksimale dogru
(distalden proksimale uygulanan bant kas

fonksiyonunu inhibe eder) yapistirmistir.
Ardindan aym1 uygulamayi tibianin medial
kondili ve tuberositas 1schi arasinda I bandi

seklinde yapmustir.
Aktif diz ekstensiyon testi

Aktif diz ekstensiyon testi hamstring kaslarinin
esnekligini

objektif bir

degerlendirmek

Saglikli

i¢in  kullanilan
testtir. yetigkinlerde
gecerlilik-glivenirliligi kamtlanmigtir. 't
Calismamizda aktif diz ekstansiyon derecesi
halo dijital gonyometre ile Ol¢iilmiistiir. Denek
sirtlistii  yatis  pozisyonundadir. Fizyoterapist
denegin kalga ve dizini 90° fleksiyona alip (ag1
gonyometre ile dogrulanmigtir) kalganin 90°’ lik
fleksiyon agisinin bozulmamamsi i¢in bir eliyle
denegin dizini stabilize etmistir. Ardindan
denekten dizini ekstansiyona almasi istenmis ve
ekstansiyon acis1 halo dijital gonyometre ile

oOl¢iiliip kaydedilmistir.
Back-saver otur-uzan testi

Back-saver otur-uzan testi; otur uzan testi ile
aynidir, tek farki testin tek tarafli olarak

yapilmasidir.!  Test, otur-uzan test Kkutusu
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kullanilarak uygulanmistir. Katilimcilar diiz
zeminde yere oturmus ve Ol¢iim yapilacak ayak
taban1 diiz bir sekilde test sehpasina
yaslanmigtir. Diger ayak tabani dl¢tim yapilacak
dizin 7-10 cm yanmina alinarak ve yerle
temasinin korunmasi istenmistir.'?
Katilimcilardan avug i¢i asagiya bakacak ve
eller iist liste gelecek sekilde, govdesiyle dlgiim
cizgisinde dogru miimkiin oldukca ileriye
uzanmalari, eliyle uzanabildigi en son noktada
bir iki saniye beklemeleri istenmis ve Ti¢

deneme yaptiktan sonra en iyi derece kayit

edilmistir.

Istatistiksel Analiz

Katilimcilardan elde edilen tim verilerin
istatistiksel analizleri IBM SPSS Statistics
versiyon 20.0 programi ile yapilmigtir.

Uygulamalarin anlamliligi Friedman testi ile

belirlenmistir.  Grup i¢i  degerlendirmeler
arasindaki farklar Wilcoxon testi ile, her iki
grup arasindaki fark ise Mann- Whitney U testi

ile analiz edilmistir.

BULGULAR

Katilimcilarin demografik 6zellikleri Tablo 1°de

gosterilmistir.

Yapilan degerlendirmelerin analizi sonucunda;

Mulligan BLR teknigi ve Kinesiotape
uygulamasi sonras1 30 dk ve 24 saat sonraki
Olctimlerde otur- uzan testi ve aktif diz

ekstansiyon derecesinde istatistiksel olarak
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anlamli  bir farkliligin  (p=0,00) oldugu
gortilmiistiir (Tablo 2).
Grup i¢i degerlendirmelerde; her ki test

parametresinde 30 dakika ve 24 sonra yapilan
Olctimlerde uygulama Oncesi degerlere gore
anlamli bir artis gozlenmistir (p=0,00). 30
dakika ve 24 sonra yapilan dl¢iimler arasinda ise

anlamli bir fark gézlenmemistir (p>0,05).

Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda ise,
30 dakika sonra yapilan 6lgtimlerde; hem otur-
uzan testinde (p=0,010) hem de aktif diz
(p=0,00) BLR

uygulamasina

ekstansiyon  derecesinde

tekniginin  kinesiotape gore
etkinliginin istatistiksel olarak daha anlamli
oldugu bulunmustur. 24 saat sonraki ve 30
dakika sonraki Ol¢limlerin fark degerlerinin
analizinde KT uygulamas1 BLR teknigine gore
istatistiksel olarak anlamli sonuglar vermistir
(p=0,032). Diger ol¢iimlerde gruplar arasinda

anlamli bir farklilik bulunmamustir (Tablo 3).

TARTISMA VE SONUC

Hamstring kisaligina Mulligan Bent Leg Raise
teknigi ve Kinesiotape’ nin anlik etkilerinin
incelenmesi amaciyla yaptigimiz ¢alismamizin
sonuglarina gore; hamstring kasi1 esnekliginin
arttirnlmasinda hem KT wuygulamast hem de
BLR teknigi etkilidir. Her iki yontem de 24 saat
boyunca etkinligini korumustur. Otur-uzan
testinde ve aktif diz ekstensiyon degerlerinde 30
dakika Olctimlerde ~ BLR

sonra  yapilan

tekniginin KT uygulamasina gore istatistiksel

Tahir KESKIN

olarak daha anlamli oldugu bulunmustur.
Hamstring fleksibilitesini arttirmaya yonelik
anlik etki elde etmek istendiginde BLR teknigi
her iki degerlendirme parametresinde KT
uygulamasindan daha etkilidir. iki uygulama
arasindaki bu farkin; Mulligan tekniklerinin
anlik etkisiyle bilinmesinden, KT
uygulamasmin ise zamanla etkinlesmesinden

kaynaklandig diistiniilmektedir.

Literatiire bakildiginda hamstring kasina KT
uygulamasinin daha ¢ok akut etkisini arastiran
calismalara rastlanmistir.* 14 Farquharson ve
ark. KT wuygulamasinin zamansal paternini
inceledikleri ¢alismada KT uygulanan bireylerin
uygulamadan hemen sonra, 10 dakika ve 30
dakika sonra aktif diz ekstansiyon dereceleri
degerlendirilmis ve en fazla artigin 24. dakikada
oldugunu belirtmislerdir.’® Lumbroso ve ark.
hamstring kasma yapilan KT uygulamasinin
akut donemde (uygulamadan 15 dakika sonra)
diiz bacak kaldirma derecesinde anlamli artisa
neden oldugunu, 48 saat sonraki degerlerin ise
anlamli  olmadigim1  belirtmistir.®  Bizim
caligmamizda ise KT uygulamasinin hem 30
dakikada hem de 24 saatte etkin oldugu
belirlenmistir. Bu veriler KT uygulamasinin
etkinliginin zamanla degisimiyle ilgili daha
fazla calisma yapilmast gerektigini
gostermektedir.

Ayala ve ark. hamstring kisalig1 olan saglikli
genglerde yapmis olduklar1 ¢alismada®’; haftada
3 defa ve 12 hafta boyunca yapilan statik germe
egzersizinin hamstring esnekligini 4 haftada
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yaklasik 8 derece arttirdigini gostermistir. Bizim
calismamizda ise anlik etki olarak o6zellikle
BLR grubunda yaklasik 9 derecelik bir artig
gozlenmistir. Hamstring esnekligindeki bu artis
statik germe ile yaklasitk 4 haftada elde
edilmektedir. Bu da BLR tekniginin anlik
etkisinin ~ O6nemini  gostermektedir.  BLR
tekniginin anlik etkisinin mekanizmas1 tam
olarak bilinmemektedir. Bu teknikte kas agrisiz

bir hareket araliginda yavasga uzatilir ve kasin

tolere edilen maximum uzunlugunda bu
pozisyon korunur.” BLR tekniginin anlik
etkisinin bundan kaynaklandig1
diistiniilmektedir.

Dixon ve ark. diiz bacak kaldirma (DBK)
hareketinde gercek bir degisim meydana
geldigini belirtmek i¢in 6 dereceden daha fazla
bir arti olmasi gerektigini one siirmiistiir.!®
Hamstring esnekligi iizerine yapilan
caligmalarda DBK ‘daki artis 3 ile 13 derece
arasinda degismektedir.*®’ Bizim ¢alismamizda
ise aktif diz  ekstensiyonundaki  artis
uygulamadan 30 dakika sonra BLR grubunda
yaklagik 8, KT grubunda 5 derece; 24 saat sonra
ise BLR grubunda yaklasik 7, KT grubunda 6
derecedir ve her iki uygulamada da Dixon ’un
belirttigi  degere ulasilmistir. Uygulamalar
arasindaki bu farkliligin; 6rneklem biiyiikligi,
uygulamann belirli bir patolojisi olan gruplarda
(bel agris1 vs.) yapilmis olmasi ve uygulanan
yontemle alakali oldugu diisiiniilmektedir.

Kase ve ark.!® proksimalden distale yapilan KT

uygulamalarinin  kas fonksiyonunu fasilite

Tahir KESKIN

ettigini, distalden proksimale yapilan
uygulamalarin ise inhibe ettigini belirtmistir.
Lumbroso ve ark. yaptig1 caligmada proksimal-
distal yonlii uygulama yapmis ve bunun
sebebini proksimal- distal yonlii uygulamanin
daha sik kullanilmasi olarak gdstermistir.'®
Literatiire bakildiginda hamstring kaslarina I ve
Y seklinde bantlar uygulanmistir. Uygulama
yonii ise genellikle proksimalden distaledir. Bu
DBK veya aktif diz

ekstensiyonu 2 ile 10 derece arasinda artig

uygulamalarda**316

gostermistir. Bizim c¢aligmamizda ise 6
derecelik bir artis saptanmistir. Bu veriler KT’
nin uygulama yonii ile ilgili fikir ayrihig
oldugunu gostermektedir ve KT’ nin uygulama
yoni ile ilgili daha fazla g¢alisma yapilmasi
gerektigini gostermektedir.

Sportif aktiviteler sirasinda hamstring kaslarimin
esnekligi ¢cok oOnemlidir. Esnek hamstringler
sportif aktiviteler sirasinda meydana gelebilecek
yaralanmalar1 onler. Bu nedenle o6zellikle
esneklik gerektiren sportif aktiviteler Oncesi
hamstringlere  yapilacak KT veya BLR
uygulamalar1 degerlidir. Yapilan arastirmanin
sonucuna gore her iki teknik de akut donemde
hamstring esnekligini arttirmak icin
kullanilabilir.

Calismanin kisitliliklarindan biri kontrol grubu
olmamasiydi. Bu nedenle gruplar sadece kendi
arasinda karsilastirildi, karsilagtirma yapilirken
kontrol grubu baz alinamadi. Calismanin bir
diger kisitliligr ise; her iki uygulamanin 30

dakika ve 24 saatlik etkisine bakilabilmesiydi.
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Sonug¢ olarak, hamstring kast esnekliginin
arttirllmasinda hem KT wuygulamast hem de

BLR teknigi etkilidir. Her iki uygulama da 24

saat boyunca etkinligini korumustur. Hamstring
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Tablo 1. Katiimcilarin Demografik Ozelliklerinin Dagilimi

Kinesiotape Mulligan BLR
n=27 n=27 p*
mean+SD mean+SD
Yas 22,85+1,45 22,74+1,99 344
Cinsiyet (k/e) 10/17 15/12 176
Viicut kiitle indeksi 22,87+2,47 22,09+3,01 ,183
Dominant
ekstremite(sag/sol) 201 201

*= Istatistiksel anlamlilik p<0.005 olarak belirlenmistir. KT= Kinesiotape, BLR= Bent Leg Raise,
SD= Standart Sapma, k= Kadin, e= Erkek,

Tablo-2: Uygulamalarin etkinliginin belirlenmesi

Grup Once 30 dakika 24 saat sonra p*

sonra

Aktif diz ekstensiyon KT 32,1+11,9 27,1+10,4 25,8+9.8 0,00

derecesi BLR  330+10 248486 258488 0,00
Otur uzan KT -1,848,0 1,7+7.5 2,2+7.6 0,00
testi BLR  -42463  0,646,0 00564 0,00

*=friedman testi, KT= Kinesiotape, BLR= Bent Leg Raise
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Tablo-3: Grup ici ve gruplar arasi aktif diz ekstensiyon derecesi ve otur uzan testi

degerlerinin farklarinin karsilagtirnlmasi.

Grup A 30 dakika- A 24 saat- Uyg. A 24 saat- 30
Uyg. Oncesi Oncesi dakika
Aktif diz KT 5,0+4,3 6,2+4,2 1,249
ekstensiyon p* 000 000 108
derecesi
BLR 9,1£3,6 8,1£3,9 -1,0+3,9
p* ,000 ,000 258
p** ,000 ,055 104
Otur uzan testi KT 3,624 4,1+2.6 0,5+1,9
p* ,000 ,000 171
BLR 4,94+2.2 4,3+2.8 -0,6+£2,4
p* ,000 ,000 ,191
p** ,010 924 ,032

*= Wilcoxon testi, **= Mann-Whitney U testi,

degeri

KT= Kinesiotape, BLR= Bent Leg Raise, A= Fark
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