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EGZERSiZ ONCESI TITRESIMLI FOAM ROLLER UYGULAMASININ SURAT
CEVIiKLiK, DIKEY SICRAMA VE ESNEKLIK UZERINE ETKISI

Mehmet YILDIZ?, Sebiha GOLUNUK BASPINAR?, Yiicel OCAK?,
Zeki Akyildiz?, Melih Bozdemir?!
OZET

Son yillarda, kendi kendine miyofasyal gevsetme yontemi performans ve kondisyon gelisimi icin spor salonlarinda geleneksel
yontemleri desteklemek igin popiiler bir teknik haline gelmistir. Bu glincel teknik foam roller cihaziyla uygulanmaktadir. Foam
roller uygulamasi egzersiz 6ncesi ve sonrasi yaygin olarak kullanilmaktadir. Klasik veya derin doku foam roller uygulamalarinin
surat, ceviklik ve dikey sigrama performansi Gzerindeki etkilerine odaklanan birgok ¢alisma bulunmaktadir. Bununla birlikte
titresimli foam roller uygulamasinin sirat, geviklik ve dikey sigrama performansi tizerindeki etkisini gosteren sinirli galismalar
bulunmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, dinamik germeye ek olarak egzersiz 6ncesi titresimli foam roller uygulamasinin siirat,
ceviklik, dikey sicrama, ve esneklik Uzerine akut etkilerini belirlemektir. Arastirmaya 14 saglikli erkek Universite 6grencisi
(yas: 21,4241,62 yil, boy: 177,82+8,33 cm, agirlik: 73,79+11,42 kg) gonlillu olarak galismaya katilmistir. Katihmcilar ilk olarak
dinamik germe uygulamasi, 2 giin sonra da dinamik germeye ek olarak titresimli foam roller uygulamasi gerceklestirmislerdir.
Uygulamalardan hemen sonra 10 ve 30 m sprint, ceviklik, dikey sigrama ve esneklik testleri uygulanmistir. iki protokol sonrasi
performans degerlerinin karsilastirmak icin Wilcoxon testi kullanilmistir. iki 6lciim arasindaki korelasyon sinif igi korelasyon
katsayisi ile test edilmistir. Titresimli foam roller uygulama sonrasinda esneklik degerinde istatistiksel olarak anlamli artis
gorilirken (26,40+4,38 cm karsin 23,00£3,91, p <0,05), 10 m ve 30 m sprint, ceviklik, aktif ve squat sicrama degerlerinde iki
protokol arasinda anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Egzersiz dncesi titresimli foam roller uygulamasi akut olarak sirat,
ceviklik ve dikey sigrama performansinda herhangi bir eksilme olmaksizin esnekligi arttirmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik, esneklik, foam roller, siirat, titresim

ACUTE EFFECTS OF PRE-EXERCISE VIBRATING FOAM ROLLING IN ADDITION TO
DYNAMIC STRETCHING ON SPRINT, AGILITY, VERTICAL JUMP AND FLEXIBILITY
ABSTRACT

In the recent years, self-myofascial release has become an increasingly popular technique to support traditional methods in
strength and conditioning fields and commercial gyms. This current technique has been seen in the form of total-body foam
rolling. Self-myofascial release with foam is commonly used both before and after a workout. There are a great number of
studies focused on the effects of classical or deep tissue foam roller on sprint, agility and vertical jump performance in the
literature. However, there are limited studies demonstrating the efficacy of pre-exercise self-myofascial release with vibrating
foam roller on sprint, agility and vertical jump. The aim of this study is to determine the acute effects of the application of
pre-exercise vibratory foam roller in addition to dynamic stretching on speed, agility, vertical jump and flexibility. Fourteen
healthy male college students (age: 21.42+1.62 year, height: 177.82+8.33 cm, weight: 73.79+£11.42 kg) volunteered to
participate in the current study. The participants first performed dynamic stretching and two days later the vibrating foam
rolling intervention in addition to dynamic stretching. Following these practices, 10 and 30 meter sprint, agility, vertical jump
and flexibility tests were conducted. Wilcoxon test was used to compare the two protocols. Intraclass correlation coefficient
test was used to determine correlation between two measurements. While there was a statistically significant increase in the
flexibility value (26.40+4.38 cm vs. 23.00 +3.91 cm, p<0.05) after vibrating foam roller application, no significant difference
(p>0.05) was found between the two protocols in sprint, agility, active and squad jump values. An acute bout of pre-exercise
vibrating foam roller intervention was an effective treatment to acutely increase flexibility without a concomitant deficit in
muscle performance.

Keywords: Agility, flexibility, foam rolling, speed, vibrating
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GiRi$

Egzersiz 6ncesi yapilan isinma faaliyetlerinin genel amaci atletik performansi maksimal
dizeye ulastirmaktir. Isinma faaliyetleri genel itibari ile dlisik siddette aerobik egzersiz
(bisiklet, kosu), germe faaliyetleri (statik ve dinamik) ve spora 6zgi aktiviteleri kapsamaktadir
[1]. Disuk siddetli aerobik egzersizlerde amag vicut isisini 1-2°C yikseltmektir [2,3]. Genel
vicut ve kaslarda yikselen isi enzimsel dongliyl, kas elastikiyetini ve sinirsel iletim hizini
arttirmaktadir [4,2]. Genel itibari ile disik siddetli aerobik egzersiz sonrasi faaliyetleri statik
germeler takip eder [2,3]. Statik germe egzersizlerinde genellikle ekstremitenin bagh oldugu
eklemin hareket araligli sonuna kadar uzatilip bu pozisyonda 30-60 saniye (sn) bekletilir [2,5].
Bundan dolayi statik germeler eklemin hareket araliginin gelistirilmesinde tavsiye edilen bir
Isinma metodudur [6,7]. Bununla beraber statik germe egzersizlerinin anaerobik kas
performansi Gizerinde negatif etkileri oldugunu gosteren bircok calisma bulunmaktadir [8-14].
Statik germelerin aksine literatiirde dinamik germenin kisa mesafe sirat, dikey sicrama
performansini arttirdigi belirtilmistir [15]. Genel itibari ile dinamik sicrama kas isisini arttirarak
motor Unite uyariimishk diizeyini gelistirmekte ve bu da glic¢ cikisina katki saglamaktadir [16].
Bundan dolayi dinamik germeler isinma faaliyeti olarak atletik performans gelisiminde tavsiye
edilen bir germe modelidir [1].

Son zamanlarda 6zellikle spor bilimcileri ve antrendérler arasinda miyofasyal gevsetme
[self-myofascial release (SMR)] teknigi gittikce popller hale gelmektedir [17,18]. Bu teknigin
uygulanmasinda ¢ogunlukla foam rollerlardan (FR) faydalanilir. Bu yontemle kisiler kendi
vicutlarini FR'nin Gzerine koyup ileri geri hareket ederek kas (izerinde sarili olan fasyaya baski
uygularlar. Bu sekilde fasya’nin gevsemesi saglanmaktadir [19-21]. FR uygulamasinin yapildigi
kaslar genellikle quadrisepsler, hamstringler, kalf kaslari, gluteal kaslar, adduktorler ve
trapeziuslar gibi blyik kas ve kas gruplarindan olusmaktadir [1]. Miyofasya’nin, esnekligi ve
hareket acikligini etkiledigi bilinmektedir. Bununla beraber FR’ler fasyayl esnek hale getirip
skar dokulari azaltmaktadir [22]. Bundan dolayr miyofasyal gevsetme yontemi genellikle
egzersiz sonrasl toparlanma ve terapi yontemi olarak da kullanilmistir [23-26]. Fakat son
zamanlarda spor bilimlerinde egzersiz 6ncesi 1sinma faaliyeti olarak goriilmeye baslanmistir
[21,27]. Dinamik germelere benzer sekilde FR uygulamalari kas uzama ve gerilim iliskisini
olumlu yonde katki saglamakta ve daha iyi bir isinma faaliyeti sunmaktadir [18]. Clink{ FR,

miyojenik ve endothelial dilatasyonun artisina yardimci olmaktadir [26]. Bununla beraber son

217



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2018;9(3):216-225

Mehmet YILDIZ, Sebiha GOLUNUK BASPINAR, Yiicel OCAK, Zeki Akyildiz, Melih Bozdemir

ginlerde piyasada titresim uygulayabilen FR aletleri (TFR) kullanilmaya baslanmistir.
Literatlirde titresim uygulamasiyla birlikte olusan tonik titresim refleksi (TVR) ve artan kas
igcici aktivasyonunun, motor Unitelerin atesleme ve bosalim hizlarinda da bir artisa neden
oldugu [28,29], boylelikle titresim sonrasi etkisinden dolay! kuvvet ve gli¢ cikisini arttirdig
belirtilmistir [30]. Bu durum miyofasyal gevsetmenin yaninda titresim uygulamasinin da
yapilmasinin gerek atletik performans gerekse de esnekligin beraber gelisim gosterecegi fikrini
ortaya cikarmistir.

Sonug olarak bir¢ok spor bilimci ve antrenor egzersiz 6ncesi Isinma faaliyeti olarak FR
uygulamasini miyofasiyal gevsetme teknigi olarak kullanmaktadir. Literatlirde egzersiz 6ncesi
FR uygulamasinin sirat, ceviklik ve dikey sicrama performansi lizerine etkisini arastiran bir cok
¢alisma bulunmasina ragmen egzersiz 6ncesi 1Isinma faaliyeti olarak TFR uygulamasinin siirat,
ceviklik ve dikey sicrama performansi ve esneklik UGzerine etkisini arastiran herhangi bir
¢alismaya rastlanmamistir. Bu c¢alismanin amaci egzersiz 6ncesi TFR uygulamasi ile klasik
dinamik germe uygulamalarinin siirat, ceviklik, dikey sigrama ve esneklik performansi tGizerine

olan etkisinin arastiriimasidir.
MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Cahsmaya gonillu olarak on dort erkek saglkli Gniversite 6grencisi katilmistir (yas:
21,42+1,62 yil, boy: 177,82+8,33 cm, viicut agirligi: 73,79+11,42 kg). Calismadan 6nce Afyon
Kocatepe Universitesi Tip Fakdiltesi Etik Kurulundan etik kurul olur raporu alinmistir. Tim
katilimcilar galisma 6ncesi gonilli onay formu imzalamistir.

Probleme deneysel yaklasim

TFR uygulamasi kullanilarak fasyal gevsetme yonteminin sirat, ceviklik ve dikey
sigrama ve esneklik performansi tizerine etkisini arastirmak igin katilimcilar kontrol 6lglimiinde
dinamik 1sinma faaliyeti, deneysel dlcimde ise dinamik germeye ek olarak titresimli foam
roller uygulamasi gerceklestirmislerdir. Her iki protokol sonrasi katilimcilar diger testlere
katilmistir. Mevcut calismada dinamik germeye ek olarak TFR kullanilmasinin nedeni: birgcok
calismada isinma faaliyeti olarak tek basina FR uygulamasinin dinamik isinmayla benzer sekilde
atletik performans Uzerine benzer etkiler géstermesidir [20,27,32,33]. Ayrica Peackok ve ark.
(2014) 1sinma faaliyeti olarak dinamik germeye ek olarak FR uygulamasi yaptiklari calismada

slrat ve ceviklik degerlerinin daha fazla arttigini tespit etmislerdir.
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Prosediir

Cahsmanin ilk gliniinde katimcilarin boy uzunluklari ve vicut agirhg él¢imleri ciplak
ayakli olarak Seca marka stadiometre araciligiyla Olc¢lilmustiir. Daha sonra katilimcilara
¢alismanin icerigi anlatilmistir. Katilimcilara 5 dk submaksimal kosu ve sonrasinda 10 dakika
(dk) dinamik germe uygulamasi (DIN) yaptiriimistir. Dinamik germe uygulamasindan sonra
sirastyla katilimcilarin 10 m ve 30 m sprint, ceviklik degerleri (t testi), aktif ve squat sigrama
degerleri alinmistir. Ayni katiimcilara iki glin sonra 5 dk submaksimal kosunun ardindan 5 dk
dinamik germe ve 5 dk titresimli foam roller uygulamasi (DIN+TFR) uygulanmistir. Ayni testler
bu uygulamadan sonra tekrar él¢tlmustur. Her iki uygulamadan sonra 6l¢lim sonuglari birbiri
ile karsilastirilmistir.

Isinma Protokoller

DIN germe prokoliinde katilimcilara submaksimal tempoda 5 dk diisiik yogunluklu kosu
ve 10 dk bir dinamik germe uygulamistir. Dinamik germe, alt ekstremite kas gruplarina (gluteal
kaslar, aduktorler, quadrisepsler, hamstringler ve gastroknemiuslar) yonelik yapilmistir.
Dinamik hareketlerin yogunlugu ortadan yiksek yogunluga dogru ilerlemistir. Dinamik germe
bir kas grubuna 30 s boyunca uygulanmistir. Her kas grubu arasindaki gecislerde 10 s’ lik
toparlanma siresi verilmistir. Egzersizler her iki bacaga da uygulanmistir. Her teknik,
ekstremiteyi degistirirken dinlenme siiresi olmaksizin iki tarafli olarak gergeklestirilmistir.
Kullanilan dinamik germe egzersizleri Chaouach ve ark. (2010) tarafindan tanimlanmustir [31].

DIN + TFR protokoliinde katilimcilara submaksimal tempoda 5 dk diisiik yogunluklu
kosu, 5 dk (her bacaginda bir kez) dinamik germe (yukarida agiklanmistir) ve 5 dk TFR (VYPER
marka, ABD) teknikleri uygulatilmistir. TFR uygulamasinda katilimcilar FR cihazini uygulama
yapilacak bolgenin altina getirerek viicut agirliklarini da cihazin Gizerine uygulayarak ileri geri
hareket etmislerdir. TFR uygulamasinda dinamik germeye benzer sekilde, sirtlsti
pozisyondayken gluteal, hamstring ve gastronomeus bdlgeleri ile ylz Ustl pozisyondayken
guadriseps golgesi gibi alt ekstremite kaslari hedef almistir. Her bir kas grubu i¢in katilimci 30
s boyunca cihaz lzerinde ileri geri hareket etmistir. Kas gruplari arasindaki degisimde 10 s
dinlenme verilmistir. Her teknik ekstremiteyi degistirirken dinlenme stiresi olmaksizin iki tarafli

olarak gergeklestirilmistir.
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Siirat, Ceviklik, Dikey Sigrama ve Esneklik Olgiimleri

Surat olglimleri icin 10 m ve 30 m sprint, ceviklik (t testi), dikey sigrama ve esneklik
testleri kullanilmistir. Sprint ve ceviklik degerlerinin belirlenmesinde Newtest Power Timer
fotosel sistemi (Newtest, Finlandiya) kullanilmistir. Ayni sekilde gerek aktif sicrama gerekse
de squat sicrama degerlerinin belirlenmesi icin havada kalis slresine gore oOl¢lim yapan
Newtest Power Timer sigrama mati kullanilmistir. Katihmcilara olglimler arasinda 5 dk
dinlenme verilmistir. Katilimcilar toplam 3 deneme yapmislardir. Her (ic denemeden en yiksek
olan derece istatistiksel analiz icin kayit altina alinmistir. Esneklik 6l¢ciimleriigin Sit- reach(otur-
uzan) testi kullaniimistir. Bu testte katilimcilar oturur pozisyonda dizlerini kirmadan ayak
tabanlari test 6lglim aparatinin 6n tarafina gelecek sekilde pozisyon almislardir. Bu pozisyonda
dizlerini bikmeden ayak parmaklari aparatin Ust kisminda bulunan kizaklari maksimal oranda
esneyerek itmeye calismislardir. Katilimcilarin aparatta bulunan kizagi maksimal uzattig

mesafe esneklik degeri olarak kaydedilmistir.

Veri analizi

istatistiksel analizler SPSS 18.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) programinda yapilmistir.
Verilerin normal dagilmamasi nedeniyle, iki protokol sonrasi performans test degerlerinin
karsilastirmak icin Wilcoxon testi kullaniimistir. Bunun yaninda iki 6l¢tim arasindaki korelasyon
sinif i¢i korelasyon katsayisi saptanmistir. Anlamhlk degeri p<0,05 dizeyinde
degerlendirilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. iki Isinma Protokolli Sonrasi 10 ve 30 m Sprint, Ceviklik ve Dikey Sigrama Performans Degerlerinin
Karsilastirilmasi

DIN DIN+TFR
10 m. sprint (sn) 1,75+ 0,07 1,75+0,12
30 m. sprint (sn) 4,36 +0,87 4,39+0,20
Ceviklik (t test) (sn) 10,10+ 0,69 9,85+0,70
AS (cm) 35,97 £ 2,60 37,85+2,81
SJ (cm) 36,33 +3,33 38,05+ 2,97
Esneklik (cm) 23,00+ 3,91 26,40 + 4,38*

DiN: Dinamik germe, DIN+TFR: Dinamik germe + Titresimli Foam Roller, AS: Aktif Sigrama; SJ: Squat Sicrama,
*: p<0,05
Tablo 1’'de gorildiglu gibi performans test degerleri arasinda anlamli fark

bulunmazken, esneklik degerlerinin titresimli foam roller uygulama sonrasi (26,40+4,38cm vs.

23,00 +3,91 cm, p<0,05) anlamli daha fazla arttigi gérilmektedir.
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Tablo 2. Her iki Protokol Sonrasi Olgiimlerin Sinif i¢i Korelasyon Katsayi Degerleri

DiN / DIN+TFR
10 m. Sprint (sn) 0,900%**
30 m. Sprint (sn) 0,749%*
Ceviklik (t test) 0,972%*
AS (cm) 0,581*
SJ (cm) 0,895*
Esneklik (cm) 0,817*

DIN: Dinamik germe, DIN+TFR: Dinamik germe+ Titresimli Foam Roller, As: Aktif Sigrama; SJ: Squat Sicrama,
*:p<0,05 **: p<0,01
Tablo 2’de gosterildigi gibi, her iki 1Isinma protokolii sonrasi yapilan 6lciimler arasinda

yuksek oranda sinif ici korelasyon katsayi oldugu belirlenmistir.

TARTISMA ve SONUC

Bu calismanin amaci egzersiz 6ncesi dinamik germeye ek olarak yapilan TFR uygulamasi
ile tek basina dinamik germe uygulamalarinin siirat, ceviklik, dikey sicrama ve esneklik tizerine
olan etkisinin arastiriimasidir. Calisma sonunda her iki isinma protokoli sonrasi performans
testleri degerinde anlamli bir fark bulunmazken, esneklik degerlerinin TFR sonrasi yapilan
testlerde anlamli olarak daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Literatlirde egzersiz 6ncesi FR uygulamasinin atletik performans Uzerine etkisini arastiran
bircok calisma bulunmasina ragmen egzersiz 6ncesi Isinma faaliyeti olarak TFR uygulamasinin
slrat, ceviklik, dikey sicrama ve esneklik Uzerine etkisini arastiran sinirli sayida calisma
bulunmaktadir. Bundan dolayi tartisma kisminda klasik ya da derin doku etkili FR ¢alismalari
incelenmistir. Bu ¢alismalarda ¢ogu dinamik veya statik germe ile kombinasyon olmaksizin FR
uygulamasini tek basina kullanirken [20,27,32,33,] sadece bir ¢alisma dinamik germeye ek
olarak FR uygulamasini kullanmistir [34]. Bu galisma ile benzer sekilde Healey ve ark. (2014),
egzersiz Oncesi anaerobik performans ile ilgili bir dizi planking ve FR uygulamasini
karsilastirdiklari calismalarinda FR uygulamasi sonrasi ceviklik ve izometrik kuvvetle ilgili
anlamli fark bulamamistir [20]. Benzer sekilde, MacDonald ve ark. (2013), quadriseps kasinin
maksimum dlzeyde istemli kasilma (MVC) kuvvetini 6lgtiikleri galismalarinda FR ile dinamik
germe arasinda anlamli bir fark tespit edememislerdir [27]. Bir diger calismada MacDonald ve
ark. (2014) FR uygulamasinin 0, 24, 48 ve 72 saat sonra dikey sicrama performansina etkisini
Olctlikleri calismalarinda FR uygulamasindan sonra dikey sicramanin akut olarak artmadigini
bununla birlikte 24 ve 48 saat sonra dikey sicrama sonuclarinin daha yilksek oldugunu

bildirmislerdir [35]. Bu calismanin aksine Peackok ve ark. (2014) dinamik germeye ek olarak
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FR uygulamasinin tek basina dinamik germeye oranla dikey sigrama, durarak uzun atlama,
ceviklik (18,3 metrelik geviklik testi), glic (1-RM) degerleri agisindan daha yiiksek performans
tespit etmislerdir [34]. Bir diger calismada D’Andrea (2016), katihmcilarin kontrol él¢climlerine
oranla gerek dinamik 1sinma gerekse de FR uygulamasi sonrasi izokinetik zirve torkunun
degerlerinin 6nemli 6lcide arttigini géstermistir [32]. Benzer sekilde Halperin ve ark, (2014)
yaptiklari bir ¢calismada, egzersiz oncesi statik germe ve FR uygulamasinin maksimal kas giicu
cikisi Uzerindeki etkilerini karsilagtirmigtir. Calisma sonunda her iki uygulamanin ayak bilegi
ROM'unu arttirdigini, fakat maksimal kuvvet c¢ikisinin FR uygulamasindan sonra daha fazla
arttigini tespit etmislerdir [33]. Bu beklenen bir sonugtur ¢linki statik germenin kas kuvveti
Uzerinde negatif etkisi oldugunu gosteren bir¢cok calisma bulunmaktadir [8-14].

Calismamizda dinamik germeye ek olarak TFR uygulamasi kullanildigi halde, diger ¢alismalarda
FR uygulamasi tek kullanmistir. Tek bir kas lifinde Gretilen kuvvet miktari, aktin ile temas eden
miyozin capraz koprilerinin sayisiyla ilgilidir [36]. Bununla birlikte, bir kas grubunda kas
kontraksiyonu sirasinda uygulanan kuvvet miktari karmasiktir ve ise alinan motor Unitelerin
sayisi ve tipi, kasin baslangi¢ uzunlugu ve motor Unitelerin sinir uyarisinin yapisi gibi bircok
faktore baglidir [36]. Dinamik germenin ylikselmis "cekirdek" viicut sicakhgi [15,37], arttirilmis
motor Unite eksitabilitesi ve daha fazla sayida capraz koépri [9] nedeniyle anaerobik
performansi belirgin bir sekilde arttirdigi ve gii¢ Gretiminde gelismis bir kabiliyet yarattig
bildirilmistir [16]. Ayrica FR uygulamasi sirasinda sinirsel inhibasyon azaldigindan, bag
dokusunda afferent reseptorlerden daha iyi bir iletisim oldugu gosterilmistir [38,39]. Bu
nedenle, simdiki ¢alismada dinamik germeye ek olarak TFR uygulamasinin kas uzunlugunu,
capraz kopriler baglanma oranini ve sinirsel uyariya yardimci oldugu ve boylelikle atletik
performansta azalma olmadan esnekligi arttirdigi tahmin edilmektedir. Clnkii germe
egzersizlerine bagh olarak esneklik artisi ile FR kullanimina bagh bagh esneklik artisinin
mekanizmalari birbirinden farkhdir [35]. Fasya, 1si ve mekanik strese maruz kaldiginda yumusar
ve jellesir. Bununla birlikte, miidahale edilmediginde daha kalin ve daha yapiskan hale gelir ve
daha kati bir hal alir [40]. Kaslarin asiri kullanimi veya hareketsizligi, vicudun yumusak
dokusunda tekrarlanan stresin meydana gelmesi nedeniyle fasyada skar dokusu olusumuna
neden olabilir. Bu skar dokular bir eklemin ROM'unu azaltabilir. SMR'nin bir FR cihazi ile
uygulanmasi fasyayi daha esnek hale getirdigi ve viicut sicakhgini arttirarak skar dokusunu ve

azalttigl bilinmektedir [41]. Bu durum fasyay! jel benzeri duruma geri getirebilir [42]. Bu
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nedenle, artmis yumusak doku uyumuna bagh olarak fasya daha jel benzeri hale geldiginde
daha biliyiilk ROM elde edilebilir [43].

Sonuc olarak TFR uygulamasinin sirat, ceviklik ve dikey sicrama performansinda
degisim olmadan katilimcilarin esneklik degerlerini arttirdigi gorilmustir. Esnekligin spor
sakatliklarinin 6nlenmesinde etkin bir yontem oldugu gbéz Onine alindiginda atletik
performansta bir azalma olmadan elde edilen bir esnekligin klasik iIsinma uygulamalarina goére
daha etkili olabilecegi disinlilmektedir. Ayrica gelecekte ylizme ve jimnastik gibi hem
anaerobik performansin hem esnekligin 6nemli oldugu spor branslarinda TFR galismalarinin
yapilmasi 6nerilmektedir. Bununla beraber bu alanda daha fazla ¢alisma yapilmasina ihtiyag

duyulmaktadir.
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