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Ozet: Arastirma; aktif futbolcular iizerinde, hidroterapik uygulamanin egzersiz sonrasi laktat diizeylerine etkisinin
belirlemesi ve ayrica shuttle run testi ile olusturulan yorgunlugun giderilebilmesi ve daha kisa siirede toparlanma sagla-
nabilmesi igin 3 farkli yontem kullanilarak, hangisinin toparlanmada daha etkili olacagini belirlemek amaciyla yapildi.
Caligmaya 10 amatdr futbolcu goniillii olarak katildi. Arastirmada deneklerde yorgunluk olusturmak i¢in shuttle run testi
3 ayr giinde giin asir1 uygulandi. Deneklere 1.giin aktif dinlenme (Jogging), 2.gilin hidroterapik pasif dinlenme, 3.giin ise
hidroterapik aktif dinlenme yaptirildi. Egzersizden hemen sonra ve toparlanma uygulamalarinin 5.,10.,15. ve 30. dakika-
larinda alinan kan orneklerinden laktat diizeyleri belirlendi. Hidroterapi uygulanan havuzda suyun sicakligi 28-32°C
olup, Ug farkl uygulama A (salon aktif), B (Havuz pasif), C (Havuz aktif) olarak gruplandirildi. Gruplar arasi farklilik-
larin karsilastirilmasinda ANOVA farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek igin Tukey testi yapildi. Gruplar
i¢i farkliliklarmm karsilagtirilmasinda tekrarli dlglimlerde ANOVA testi, farkliligin hangi 6l¢iimden kaynaklandigini
belirlemek i¢in Benferroni testi yapildi. Bu ¢alismada hata diizeyi 0.05 olarak degerlendirildi. Sonuglar degerlendirildi-
ginde egzersizden 5dk sonra C grubunun laktat diizeyinin A grubundan 6nemli diizeyde diisiik oldugu, egzersizden 30dk
sonra A grubunun laktat diizeyinin, B grubundan 6nemli diizeyde diisiik oldugu belirlendi. Grup i¢i farkliliklar incelen-
diginde A grubunun Egzersiz 6ncesi laktat diizeyinin, egzersizden 15 ve 30dk sonrasi, 6nemli bir farkliligin olmadigi,
diger 6l¢lim zamanlamalar1 arasinda P<0,05 diizeyinde dnemli farkliligin oldugu tespit edildi. B grubunun egzersizden
10,15 ve 30dk sonra farkliligin 6nemsiz oldugu, Diger 6lglim zamanlamalari arasinda P<0,05 diizeyinde 6nemli farklili-
gin oldugu tespit edildi. C grubunun egzersiz dncesi ve egzersizden 30dk sonrasi farkliligin 6nemsiz oldugu, diger dl¢iim
zamanlamalar1 arasinda P<0,05 diizeyinde 6nemli farkliligin oldugu tespit edildi. Sonug olarak; laktat diizeyleri baki-
mindan suda ve disarida yapilan aktif toparlanmanin pasif toparlanmadan daha etkili oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: egzersiz, futbol, hidroterapi, laktat, toparlanma

THE EFFECT OF HYDROTHERAPY ON RECOVERY OF SOCCER
PLAYERS

Abstract: This study was conducted with the aim of investigating the effect of hydrotherapic implementation on
lactate levels of active soccer players after exercise; and determining the most effective method in recovery by using 3
different methods in order to remove the fatigue created by shuttle run test and to provide recovery in a shorter time. 10
Amateur soccer players voluntarily participated in the study. During the study, the shuttle run test was applied to the
subjects on 3 alternate days to create fatigue on the subjects. The subjects made active recovery (jogging), hydrotherapic
passive recovery, and hydrotherapic active recovery in the 1., 2., and 3. day, respectively. The lactate levels were
determined using the blood samples obtained shortly after the exercise and in the 5., 10., 15. and 30. minute of the
implementation. In the pool where hydrotherapy was applied, the water temperature was between 28-32°C and the pool
was grouped into 3 different implementation areas; namely, A (Hall Active), B (Pool Passive), and C (Pool Active).
ANOVA test was applied to determine the significant difference between the groups and Tukey test was used to
determine if there was a significant difference in any of these groups. To determine in-group differences, ANOVA test

* Yiiksek lisans tezinden tiretilmistir.
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was used and to determine the measure causing the difference, Bonferroni test was used. The significance level of the
analysis is 0,05. According to the results of the study, the lactate level of Group C is significantly less than Group A 5
minutes after the exercise, and it is determined that the lactate level of group A is significantly less than Group B 30
minutes after the exercise. According to in-group differences, there is no significant difference between 15. and 30.
minutes after the exercise the Lactate levels of Group A. For the other measurement times, it is determined that there are
significant differences at the P<0,05 level of significance. It is also determined that while there is no significant
difference between the measures at 10., 15., and 30. minute after the exercise, there are significant differences between
other measurement times at P<0,05 level. For the Group C, it is determined that while there is no significant difference
between the measure before the exercise and the measure 30 minutes after the exercise, there are significant differences
between the other measurement times at P<0,05 level. In conclusion, it can be said that active recovery in and out of

water is more effective than passive recovery in terms of lactate levels.

Keywords: exercise, hydrotherapy, laktat, recovery, soccer.

GIRIS

Spor aktivitelerinin siddet ve siireleri goz
online alindiginda, her aktivite i¢in hangi enerji
sisteminin ne oranda kullanilabilecegi yaklasik
olarak tahmin edilebilmektedir. Spor aktivitelerin-
de performans degerlendirilirken ¢ogu kez enerji
kaynaklarmin ve sistemlerinin ne kadar hizla tekrar
eski durumuna dondiigiine de bakilmalidir (Giinay
ve ark., 2010). Ayrica Yiiklenme ve uyum siireci-
nin yonlendirilmesi, yalniz yiiklenmenin 6gelerine
bagli olmayip dinlenme sonucuna da bagldir.
Antrenmanin etkisi ve buna bagli olarak uyum
stireci bliyilik 6l¢lide uygulanmis olan yiikklenmeye
gore diizenlenen amaca yonelik dinlenme safhala-
rina baglhidir (Sevim, 1995).

Egzersizin baginda enerji gereksinimi daha
¢ok kas i¢inde hazir bulunan ATP'ler den saglan-
maktadir. Daha sonra egzersizin siddet ve siiresine
gore Ui¢ enerji sistemi devreye girmektedir. Egzer-
siz bittikten sonrada organizmada enerji tiiketimi
bir siire daha hizla devam etmektedir (Nikocic ve
Ilic, 1992). Egzersiz sonrasinda organik faaliyetler
istirahat diizeyine hemen dénmemekte ve topar-
lanma periyodunda da oksijen tiiketimi yiiksek
miktarda devam etmektedir (Karatosun, 2008).
Ayrica toparlanma siiresinin uzunlugu da yapilan
egzersizin tipi, siddeti, siiresi ve yogunluguna gore
degismektedir (Tamer ve ark., 1991).

Egzersiz sonrasi toparlanmanin amaci, tim
viicudu ve kaslar1 dinlendirmek, egzersiz Oncesi
sartlara yeniden dondiirmektir (Giinay ve Cicioglu,
2001). Diger bir deyisle egzersiz sonrasi dinlen-
menin amaci kaslarin ve viicudun biitliniiyle ant-
renman Oncesi konuma doénmesini saglamaktir
(Tomlin ve Wenger, 2001, Fox ve ark., 2011).

Dinlenme sirasinda viicudun kendini toparla-
yabilmesi, harcanan enerjinin yenilenmesi ve ant-
renman sirasinda biriken laktik asidin giderilmesi-
ne baglidir. Her ikisinde de ATP enerjisine gerek-
sinim vardir. Laktik asidin kan ve kasta birikmesi-
ne yol acan agir antrenmanlardan sonra tam anlami
ile dinlenebilmek i¢in antrenman esnasinda kanda
ve kasta biriken bu laktik asidin tamamen uzaklas-
tirilmast gerekir. Antrenman esnasinda ve sonra-
sinda kasta ve kanda biriken laktik asidin dinlenir-
ken atildigini ve bunun da aktif toparlanma yapil-
diginda daha kolay oldugu bilinmektedir (Giinay
ve ark., 2010, Fox ve ark., 2011).

Arasgtirmanin amaci da spor biliminin, antre-
ndrlerin ve sporcularin iizerinde dnemle durdugu
miisabakalar ve antrenmanlar sonrasi veya arasi
hizli toparlanmaya ve yorgunlugu geciktirmeye
alternatif yontemler gelistirilmeye calisilmasidir.

MATERYAL VE YONTEM

Arastirma deneysel bir ¢alisma olup, calis-
maya yag ortalamalar1 20,25 yil, boy ortalamalari
176 cm, viicut agirligi ortalamalari 71,5 kg olan
Konya [hsaniye Genglerbirligi Amator futbol ku-
liibiinde en az 3 yildir futbol oynayan 10 tane fut-
bolcu goniillii olarak katilmistir. Deneklere ¢alisma
oncesi FAHOA(fiziksel aktiviteye hazir olma
anketi) anketi uygulanmis herhangi bir soruya evet
cevabt veren sporcular caligmadan diglanmigtir
ayrica c¢aligma oncesi etik kurul belgesi alinmis ve
her katilimer bilgilendirilmis goniillii onay formu
doldurmustur.

Aragtirmada sporcular ii¢ farkli giinde giin
agirt shuttle run (20 m. mekik testi) testine tabi
tutuldular. 1. giin test sonrasi deneklere aktif din-
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lenme (Jogging) 30 dakika yaptirilarak toparlanma
diizeyleri belirlendi. 3. giin ayn1 test sonrasi nor-
mal sicakliktaki (28-32 °C) suda pasif dinlenme
yapildi (30 dakika) 5. giin test sonrasi dencklere
ayni suda (28-32 °C) yiiriiyiis egzersizi ile aktif
dinlenme (30 dakika) yaptirilarak toparlanma dii-
zeyleri belirlendi.

Laktat Olciimleri

Sporcularin  kan laktat degerleri, parmak
ucundan Laktat Scout Analyzer cihazi (Made in
Germany) ile olgiildii. Egzersiz testinden hemen
sonra ve toparlanma uygulamalarinin 5., 10., 15.
ve 30. dakikalarinda sporcularin parmak ucundan
kan alimi yapildi, alinan kan 10 saniye igerisinde
Laktat Scout cihazi ile analiz edildi. Elde edilen
degerler mmol. I'* cinsinden kaydedildi.
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istatistiksel Analiz

Elde edilen veilerin istatistiki analizlerin ya-
pilmasinda SPSS paket program kullanildi. Tiim
deneklerin 6lgiilen parametreleri ortalama degerleri
ve standart hatalar1 hesaplandi. Gruplar arasi fark-
liliklarin karsilagtirlmasinda ANOVA  farkliligin
hangi gruptan kaynaklandigini ortaya koymak igin
Tukey testi yapildi. Gruplar igi farkliliklarin karsi-
lastirilmasinda tekrarli Olgimlerde ANOVA testi,
farkliligin hangi dl¢imden kaynaklandigini ortaya
koymak i¢in benferroni testi yapildi. Bu calismada
hata diizeyi 0.05 olarak degerlendirildi.

BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya katilan deneklere iliskin laktat degerlerinin gruplar bakimindan ¢oklu karsilastirilmas: (N=10)

Degiskenler Guruplar

Meanz Stan sap F P Fark

A

1,41+£0,43

Egzersiz dncesi

1,49+0,38 0,070 0,932

1,48+0,47

10,58+1,62

Egzersiz sonrasi

10,86+2,15 2,150 0,141

9,11+1,61

8,70+1,35

5 dakika sonra

7,73+1,04 6,781 0,005* A-C

6,49+1,20

5,85+1,99

10 dakika sonra

5,78+1,08 0,846 0,443

4,98+1,23

3,96+1,63

15 dakika sonra

4,50+0,54 0,444 0,647

4,04+1,28

2,18+0,89

30 dakika sonra

3,6140,72 5,051 0,016* A-B

O(@[>|O|T|>|IO|W[(>(O(BI>|O|T|>|O|®

2,69+1,10

*P<0,05

A: Salon Aktif
B: Havuz Pasif
C: Havuz Aktif
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5dk sonra
Egz Sonral
Egz Oncesi
0 2 4 6 8 10 12
A: Salon Aktif B: Havuz Pasif C:Havuz Aktif

Grafik 1. Aragtirmaya katilan deneklere iliskin laktat degerlerinin guruplar arasi karsilastirilmasi

Tablo 2. Aragtirmaya katilan deneklere iligkin MaxVo, degerlerinin guruplar bakimindan ¢oklu kargilastirilmasi (N=10)

Degiskenler Guruplar Mean+ Stan sap F P
A 46,78+3,70
MaxVo, B 45,06+2,98 0,780 0,471
Cc 47,06+3,66
*P<0,05
A: Salon Aktif

B: Havuz Pasif
C: Havuz Aktif

Grafik 2. Aragtirmaya katilan deneklere iliskin MaxVo, degerlerinin guruplar arasi karsgilastirilmasi
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Tablo 3. Arastirmaya katilan deneklere iliskin laktat degerlerinin 6l¢iimler bakimindan karsilagtirilmasi
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Guruplar Pillai's Trace Degeri P
A 255,10 0,000
B 81,111 0,002
C 27,338 0,010
*P<0,05
A: Salon Aktif

B: Havuz Pasif
C: Havuz Aktif

Tablo 4. Salon aktif egzersiz gurubuna iligkin laktat degerlerinin 6lgiimler bakimindan goklu karsilastirilmasi (N=10)

(D) Olgiimler ) Olgiimler Ortalama fark (1-J) Std. Hata P
Egzersiz sonrasi -9,162 0,543 0,000*
Egz 5 dakika sonra -7,288 0,513 0,000*
Egzersiz oncesi Egz 10 dakika sonra -4,438 0,783 0,011*
Egz 15 dakika sonra -2,550 0,642 0,081
Egz 30 dakika sonra -,763 0,335 0,853
Egzersiz oncesi 9,162 0,543 0,000*
Egz 5 dakika sonra 1,875 0,311 0,008*
Egzersiz sonrasi Egz 10 dakika sonra 4,725 0,658 0,003*
Egz 15 dakika sonra 6,612 0,469 0,000*
Egz 30 dakika sonra 8,400 0,440 0,000*
g Egzersiz dncesi 7,288 0,513 0,000*
E Egzersiz sonrast -1,875 0,311 0,008*
5 5 dakika sonra Egz 10 dakika sonra 2,850 0,466 0,007*
% Egz 15 dakika sonra 4,737 0,281 0,000*
g Egz 30 dakika sonra 6,525 0,295 0,000*
Egzersiz oncesi 4,438 0,783 0,011*
Egzersiz sonrast -4,725 0,658 0,003*
10 dakika sonra Egz 5 dakika sonra -2,850 0,466 0,007*
Egz 15 dakika sonra 1,888 0,279 0,004*
Egz 30 dakika sonra 3,675 0,686 0,016*
Egzersiz 6ncesi 2,550 0,642 0,081
Egzersiz sonrast -6,612 0,469 0,000*
15 dakika sonra Egz 5 dakika sonra -4,737 0,281 0,000*
Egz 10 dakika sonra -1,888 0,279 0,004*
Egz 30 dakika sonra 1,788 0,495 0,130

*P<0,05
A: Salon Aktif

B: Havuz Pasif
C: Havuz Aktif
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Tablo 5. Havuz pasif egzersiz gurubuna iligkin laktat degerlerinin dl¢iimler bakimindan ¢oklu karsilastiriimasi (N=10)

() Ol¢iimler ) Ol¢iimler Ortalamalar farki (I-J) Std. Hata P

Egzersiz sonrast -9,375 0,684 0,000*

Egz 5 dakika sonra -6,238 0,407 0,000*

Egzersiz dncesi Egz 10 dakika sonra -4,288 0,418 0,000*

Egz 15 dakika sonra -3,012 0,168 0,000*

Egz 30 dakika sonra -2,125 0,172 0,000*

Egzersiz dncesi 9,375 0,684 0,000*

Egz 5 dakika sonra 3,138 0,652 0,029*

Egzersiz sonrast Egz 10 dakika sonra 5,088 0,756 0,004*

Egz 15 dakika sonra 6,363 0,750 0,001*

Egz 30 dakika sonra 7,250 0,654 0,000*

@ Egzersiz dncesi 6,238 0,407 0,000*
E Egzersiz sonrast -3,138 0,652 0,029*
é 5 dakika sonra Egz 10 dakika sonra 1,950 0,263 0,002*
§ Egz 15 dakika sonra 3,225 0,361 0,001*
g Egz 30 dakika sonra 4,112 0,409 0,000*
Egzersiz oncesi 4,288 0,418 0,000*

Egzersiz sonrast -5,088 0,756 0,004*

10 dakika sonra Egz 5 dakika sonra -1,950 0,263 0,002*

Egz 15 dakika sonra 1,275 0,324 0,084

Egz 30 dakika sonra 2,162 0,475 0,040*

Egzersiz oncesi 3,012 0,168 0,000*

Egzersiz sonrast -6,363 0,750 0,001*

15 dakika sonra Egz 5 dakika sonra -3,225 0,361 0,001*

Egz 10 dakika sonra -1,275 0,324 0,084

Egz 30 dakika sonra 0,888 0,240 0,115

*P<0,05
A: Salon Aktif

B: Havuz Pasif
C: Havuz Aktif

Tablo 6. Havuz aktif egzersiz gurubuna iliskin laktat degerlerinin 6lg¢imler bakimindan ¢oklu karsilagtirilmasi (N=10)

(1) Ol¢iimler () Ol¢iimler Ortalamalar farki (I-J) Std. Hata P

Egzersiz sonrast -7,637 0,604 0,000*

Egz 5 dakika sonra -5,013 0,482 0,000*
o Egzersiz oncesi Egz 10 dakika sonra -3,500 0,466 0,002*
= Egz 15 dakika sonra -2,563 0,483 0,017*
g Egz 30 dakika sonra 1,213 0,395 0,272
: Egzersiz 6ncesi 7,637 0,604 0,000*
2 Egz 5 dakika sonra 2,625 0,446 0,009*
= Egzersiz sonrast Egz 10 dakika sonra 4,137 0,586 0,003*

Egz 15 dakika sonra 5,075 0,599 0,001*

Egz 30 dakika sonra 6,425 0,634 0,000*
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Egzersiz dncesi 5,013 0,482 0,000*
Egzersiz sonrast -2,625 0,446 0,009*
5 dakika sonra Egz 10 dakika sonra 1,513 0,303 0,024*
Egz 15 dakika sonra 2,450 0,295 0,001*
Egz 30 dakika sonra 3,800 0,433 0,001*
Egzersiz oncesi 3,500 0,466 0,002*
Egzersiz sonrast -4,137 0,586 0,003*
10 dakika sonra Egz 5 dakika sonra -1,513 0,303 0,024*
Egz 15 dakika sonra 0,937 0,089 0,000*
Egz 30 dakika sonra 2,287 0,209 0,000*
Egzersiz oncesi 2,563 0,483 0,017*
Egzersiz sonrast -5,075 0,599 0,001*
15 dakika sonra Egz 5 dakika sonra -2,450 0,295 0,001*
Egz 10 dakika sonra -0,937 0,089 0,000*
Egz 30 dakika sonra 1,350 0,229 0,009*
*P<0,05
A: Salon Aktif

B: Havuz Pasif
C: Havuz Aktif

TARTISMA VE SONUC

Arastirma; aktif futbolcular {izerinde, hidrote-
rapik uygulamanin egzersiz sonrasi laktat diizeyle-
rine etkisi amaci ile yapilmistir. Caligma ayr1 giin-
lerde A, B, C olarak gruplandirilip, yapilan Shuttle
Run testi sonrast aktif “ve pasif toparlanma 30
dakika tekrarli Olglimler ile degerlendirilmeye
calisildi. A, B, C gruplarinin (giinlerinin) kendi
icinde incelendiginde egzersiz Oncesi ve sonrasi
arasinda her ii¢ grupta da P<0,05 diizeyinde 6nem-
li farklilik goriildii. Shutle run testi ¢ok asamali bir
test olup yorgunluk ve bitkinlik olusturmak (Ta-
mer, 2000) amac1 ile yapilmustir. Glikolitik reaksi-
yonlar sonucu O,'nin yeterli diizeyde saglanama-
mas1 laktat ve H* iyonlarinin birikmesi metabolik
yorgunluga sebep olmaktadir (Karatosun, 2010).
Dolayisi ile egzersiz 6ncesi ve sonrasi bu farkligin
olmas1 beklenen bir sonugtur. Her ii¢ ayr1 giinde
yapilan Shutle Run testleri arasinda énemli farkli-
lik gortilmemistir.

Calismada tekrarli 6l¢timler sonrasi laktat dii-
zeyleri bakimindan grup i¢i farkliliklar incelendi-
ginde A grubu (salon aktif) egzersiz Oncesi ile
egzersizden 15 dk ve 30 dk sonrasinda 6nemli
farkliligin olmadigi, dolayisi ile salonda aktif din-

lenmenin egzersizden 15 dk. sonra laktat diizeyle-
rinin normal araliga yaklastigi goriilmektedir. B
grubu incelendiginde havuzda pasif toparlanma
siiresince biitiin Ol¢iim zamanlamalar1 arasinda
P<0,05 diizeyinde onemli farkliligin oldugu go-
rilmektedir. Benzer olarak yapilan bir ¢aligmada
% 40 max VO, siddetinde bisiklet egzersizi sonrasi
aktif ve pasif dinlenme degerlendirilmis egzersiz-
den 20 dk sonra aktif dinlenmenin laktatin uzaklas-
tirilmasinda daha etkili oldugu bildirilmistir(10). C
grubunun grup i¢i tekrarh 6l¢timleri degerlendiril-
diginde ise Egzersiz oncesi ve 30 dk sonrasi laktat
diizeylerinin benzer oldugu, diger zamanlamalar
arasinda (P<0,05) onemli bir farkliligin oldugu
gorlilmistiir. Grup igi farkliliklar degerlendirildi-
ginde yapilan submaksimal diizeydeki bitkinlik
egzersiz testi sonrasi laktat diizeylerindeki artig
literatiirlerde de belirtildigi iizere beklen bir artis-
tir.

Aragtirmada ti¢ farkli giinde yapilan test son-
rasi1 tekrarli Sl¢limlerin gruplar baz alinarak deger-
lendirildiginde egzersizden 5 dk sonra C (Havuz
aktif) grubunun laktat diizeyi A (Salon Aktif) gru-
bundan 6nemli (P<0,05) diizeyde diisiik oldugu,
egzersizden 30 dk sonra A (Salon Aktif) grubunun
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laktat diizeyi B (Havuz pasif) grubundan (P<0,05)
diisiik oldugu goriilmektedir. Diger zamanlamalar
arasinda ki farkin ise 6nemli olmadig1 goriilmekte-
dir. Gruplar bakimindan tablo 1 genel olarak ince-
lendiginde ise istatistiksel manada farklihigin ol-
madig1 zamanlamalarda gerek salon aktif, gerekse
havuz aktif laktat diizeylerinin havuz pasif diizey-
lerinden daha diigiik oldugu goriilmiistiir. Dolayist
ile hidroterapik veya hidroterapik olmayan aktif
dinlenmelerin pasif dinlenmeye oranla daha avan-
tajli oldugunu sdyleyebiliriz.

Benzer olarak, (Sanders, 1996) profesyonel
hokeyciler lizerinde yaptig1 aragtirmada, sporculara
uyguladigi wingate testi sonrast toparlanma hizla-
rin1 6lgmek amact ile aymi testi, farkli gilinlerde
uygulamis ve her farkli giinde farkli toparlanma
metodlarin1 uygulayarak hangisinin daha etkili
oldugunu Ogrenmeye calismistir. Toparlanma
yontemleri olarak, aktif, pasif dinlenme ve contrast
(sicak-soguk) terapi uygulamistir. Sonug olarak
ise, aktif dinlenme ve contrast terapinin, pasif
dinlenmeye oranla 6nemli 6l¢lide daha hizli bir
toparlanma gergeklestirdigini ifade etmistir (San-
ders, 1996). Benzer sekilde kuvvet, pliometric,
sprint antrenmanlar1 sonrasi, 10-20 dakika Normal
1sidaki suya girme terapisinin agr1 hissini azalttigi-
ni, toparlanma sonrasi sinir-kas sisteminin fiziksel
performans kapasidesini arttirdigini rapor edilmek-
tedir (Eniseler, 2010).

Calismada hidroterapi normal su sicakliginda
(280—320C) yapilmigtir, farkli olarak hidroterapik
uygulamalarda cryotherapy (soguk), contrast (si-
cak-soguk) yontemleri de kullanilmaktadir. Cryot-
herapy’nin, kas agris1 ve kas hasarlarmin tedavi-
sinde dnemli rolii oldugu da bildirilmektedir. Cont-
rast therapy ise viicudun soguk-sicak suya maruz
kalmasindan dolay1 kan akimi ve dolagimin arttig1
laktik asid ve toksit maddelerin daha ¢cabuk uzak-
lastig1 da bildirilmektedir (Vaile ve ark., 2008).
Rowsell ve arkadaslar1 ise Cryoterapinin kas agri-
larin1 azalttig1 ve toparlanmay1 hizlandirdig: fakat
ayni ¢aligmanin 34°C de yapildiginda etkisiz oldu-
gu da bildirilmistir (Rowsell ve ark., 2011).

Sonug olarak laktat diizeyleri bakimindan su-
da ve su disinda yapilan aktif toparlanmanin pasif
toparlanmadan daha etkili oldugu sdylenebilir.
Yapilan calismalarda her ne kadar karsit goriisler
bildirilse de genel olarak normal 1sida ki hidrotera-
pik uygulamanin toparlanma {izerinde Ozellikle
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pasif dinlenmeye oranla daha etkili oldugu soyle-
nebilir. Bunun yaninda suda dinlenmenin eglenceli
ve rahatlatict olusu hidroterapik uygulamay1 daha
cazip hale getirmektedir.

Benzer ¢alismalarin farkli branglarda ve farkl
1sidaki su i¢i uygulamalari ile yapilmasi toparlan-
ma 6zelinde daha etkili olabilir.
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