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Oz

Toparlanma, spora 6zgl faaliyetler sonrasinda organizmanin istirahat halindeki degerlere dénme siireci olarak
degerlendiriimektedir. Glnimizde pek gok spor dalinda, sporcular yogun ve yorucu antrenman ve miisabakalara
maruz kalmaktadirlar. Antrenman ve toparlanma iligkisi dogru bir sekilde ayarlanmadiginda, sporcularin
performansinda belirgin dizeyde dlslUsler meydana gelmekte, slrantrene durumu olusarak, sporcularin
antrenmanlardan ve/veya musabakalardan belirli bir sire uzak kalmasina yol agmakta ve hatta sporcunun sporu
birakmasiyla sonuglanabilmektedir. Yiklenme ve uyum surecinin degerlendiriimesinde yuklenmenin 6geleri ile
dinlenmenin bir arada degerlendiriimesi énemlidir. Toparlanma yéntemleri ne kadar uygun ve dogru yapilirsa,
sporcularin performanslari o oranda yiiksek olur, sakatlanma riski ortadan kalkar ve spordan uzak kalma sireleri
kisalir. Dogru ve uygun toparlanma ydnteminin uygulanmasi, yuklenme ile toparlanma arasindaki dengenin
saglanmasina dair bilincin yerlesmesi ve uygulamaya geciriimesi hem sporcunun saglhgi hem de optimum
performansa erisilmesi yoninden oldukga 6nemlidir. Tam toparlanma gerceklesmeden yapilan yiklenmeler
sakatlanmalara ve performans dusukliklerine neden olabilmektedir. Yapilan ¢alismalar incelendiginde
toparlanmada etkili olan ¢ok sayida yontem bulunmaktadir. Bu yéntemler arasinda en yaygin kullanilanlardan
biride masajdir. Masaj, yumusak dokulara uygulanan, organizma Uzerine pek c¢ok etkileri olan manipulatif
tekniklerdir. Masajin, Ozellikle lokomotor sistem ve kardiyovaskiler sistem basta olmak Uzere organizmayi
olusturan diger sistemler ve yapilar zerine de birgok fizyolojik, mekanik ve psikolojik etkileri mevcuttur. Bu
¢alismanin amaci, literatirde masaj ile masajin toparlanmaya olan etkilerinin dederlendiriimesiyle ilgili yapilmis
c¢alismalari inceleyerek bu konuyla ilgili bundan sonra yapilacak ¢aligmalara kaynak olugturmaktir.

Anahtar Kelimeler: Masaj, toparlanma, spor.

Massage and Effects on Recovery

Abstract

The recovery is considered as the process of returning the organism to resting values after sports-specific
activities.Nowadays, in many sports branches, athletes may have to do intensive training. Significant reductions in
the performance of athletes may occur when the training and recovery relationship is not properly adjusted. In the
case of a sedation, athletes may be away from training and / or competitions for a certain period of time and may
even leave the athlete's sport.In the evaluation of the loading and adaptation process, both the elements of the
loading and the outcome of resting stand out. The more accurate the recovery can be, the better the quality
results and the higher level achievements.Applying the correct and appropriate recovery method, establishing the
balance between the loading and recovery, and implementing it is very important both for the health of the athlete
and for reaching the optimum performance. Loads without complete recovery can lead to injuries and
performance degradation.When the studies are examined, there are many methods that are effective in recovery.
One of the most widely used methods is massage. Massage is the manipulative techniques that are applied to
soft tissues and have many effects on the organism. Massages, especially the locomotor system and
cardiovascular system, as well as other systems and structures that make up the organism, there are many
physiological, mechanical and psychological effects. The aim of this study is to examine the studies on the effects
of massage and massage on recovery in the literature.

Keywords: Massage, recovery, sports.
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Giris
Masajin Tanimi ve Kapsami

Masajin kelime anlami; Yunancada yogurma anlaminda kullanilan “massein”
kelimesi ile Arapgada dokunma anlaminda kullanilan “mass” kelimelerinden koken
alir. Masaj, vlcuttaki yumusak dokulara ¢esitli maniputlasyon uygulamalari yapiimasi
esasina dayanan, organizmada fizyolojik ve/veya psikolojik etkiler meydana getiren
mekanik uyaricilar olarak tanimlanabilir (Kanbir, 2008). Masajdaki manipulatif
uygulamalar kompresyon, friksiyon, vibrasyon, stroking, perkiisyon, kneading, germe
gibi uygulamalari kapsar ve mekanik uyari olusturan bu tekniklerin tek tek ya da
kombine edilerek uygulanmasindan olugsan masaj, kisaca sagligi koruyucu ve tedavi
edici manuel yontemlerdir.

Masajin vucutta uygulanabilecegi baglica yumusak doku alanlarini deri, kaslar,
fasia ve ligamentler olusturur (Yuksel, 2007). Masaj uygulamalari, esas olarak kan
ve lenf dolagimina yardim etmek ve kaslardaki spazmi azaltmak amaglarina yonelik
olarak uygulanan, geleneksel dogal tedavi yontemleridir (Y1 et al., 2008).

Masajin Tarihgesi

insan viicuduna ellerle yapilan sivazlama, dokunma gibi el degmelerinin dogal
tedavi yontemi olarak uygulanmasinin ge¢misi ¢ok eski c¢aglara dayanmaktadir.
Yaklasik bes bin yillik ge¢gmisi olan masaj uygulamalarinin, tam olarak buglnki
uygulanig sekli ve amaci igin olmasa da farkli amaglar ile Cin, Greek, Hint ve
Misirlilar tarafindan kullanildigr bilinmektedir. Masajin saghk amagh kullanimi ise
yaklasik olarak MO 3000 vyillarina dayanmaktadir. Cinkii Cin’de bu yillara ait
belgelerde masajdan bahsedilmistir. Ozellikle Hindistan’da masaj uygulamalari eterik
yaglar ile uygulanmis ve bu uygulama Ayurveda tibbinin tedavi yontemleri arasinda
oldukca onemli olmustur (Kanbir, 2008; Sarikaya 2002).

14. yy’ in sonlarina dogru Roénesans’la beraber masaj uygulamalari
yayginlagsmistir. Masaj uygulamalari, 17. yy’da P. H. Ling’in Stockholm’da, Metzger’in
ise Amsterdam’daki galismalarinin sonucunda uygulama sahalarinda daha fazla yer
almaya baslamis ve isim olarak da “isve¢ Masaji” olarak kullaniimistir. 1893 yilinda
ise A. Hoffa, Stutgartda yayinlamis oldugu eserinde isve¢ Masaj'ina fazlaca yer
vermig, masajdaki manipulasyonlari;  Ofloraj (sivazlama), friksiyon (dairesel
hareketler), petrisaj (yogurma), tapotmen (vurma) ve vibrasyon (titrestirme) olarak
bes temel manipulatif teknik olarak gruplandirmistir. Bu manipulatif tekniklerin

ginimuizde uygulamasi hald devam etmektedir. A.Hoffa, ilgili kaynakta vicudu
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topografik olarak kisimlara ayirmis, masaj uygulamalarinin yapilisini géstermis ve
eserinde masajin sinir sistemine yodnelik etkilerine de yer vermistir (Tuna,1997;
Kanbir, 1998).

isve¢ Masaj’nin yani sira farkli 6zel masaj yontemleri de gelistirilmistir.
Bunlarin arasinda en c¢ok ilgi duyulanlar; Emil Vodder’in gelistirmis oldugu “Lenf
Drenaji Masajl”, Glaser ve Kiblerin gelistirmis olduklari “Segmental Masaj”,
fizyoterapist Elisabeth Dicke'nin geligtirmis oldugu “Konnektif Doku Masaji (KDM)”,
Ruhmann’in gelistirmis oldugu “Sinir Noktalari Masaji” gibi 6zel masaj teknikleridir.
Ancak her ne kadar bu masaj teknikleri ortaya konulmus olsa da, tim bu &zel
masajlar isve¢ Masaji kadar genel ve yaygin kullanim alani bulamayarak daha kisitli
kalmistir. GUnumuzde bu ydntemler arasinda yaygin bir sekilde kullanilan masaj
yontemi ise manipulatif tekniklerin tek tek veya cesitli kombinasyonlariyla uygulandigi
isveg Masajr'dir (Tuna, 1997).

Masajin Etkileri ve Etki Mekanizmalari

Masaj, vicuda yapilan mekanik uyarilara cevap seklinde gergeklesen bir dizi
reaksiyon meydana getirir. Bu reaksiyonlar uygulanan her teknik icin farkli duzeylerde
gerceklesir. Masaj; deri, deri alti dokular ve kaslarda lokal bir sekilde uygulanir ve
refleks yollarla i¢ organlara kadar etkisini aktaracak dizeyde de etkiye sahiptir.
Masajin, 6zellikle lokomotor sistem ve kardiyovaskiler sistem basta olmak Ulzere
organizmay! olugturan diger sistemler ve yapilarda da fizyolojik, mekanik ve psikolojik
etkileri mevcuttur (Tuna, 1997).

Masajin etkileri arasinda; hucrelerin rejenerasyonunu saglama, hucrelerin
beslenmesini arttirma, Ure ve diger atik maddelerin atilimini kolaylastirma, derinin
esnekligini arttirma, sebum Uretimini arttirma, enfeksiyonlara karsi direnci arttirma,
fibrosis ve skar doku olusumunu engelleme, olusmus skar dokularin gevsemesini
saglama, mobilizasyonu arttirma, derideki ve deri altindaki yapigikliklari giderme,
solunum yollart ve solunum organindaki sekresyonu mobilize etme, abdominal
distonsiyonu aza indirme ve/veya Onleme, peristaltik hareketleri arttirarak
konstipasyon, kolik gibi yakinmalari azaltma ve/veya Onleme, parasempatik sinir
sisteminin aktivitesini arttirma, sindirim islevlerini daha kolay gercgeklestirilebilir hale
getirme, yogun siddetteki kas aktivitesi neticesinde olusarak kasta biriken toksinlerin
ve diger atik urtnlerin uzaklastirimasini kolaylagtirma, gerek lokal gerek genel kan,
venoz, lenf akimi arttirma, toksik maddelerin lenf ve ven6z kan dolasimina gegisini

hizlandirma, kaslarin beslenmesine yonelik olarak daha fazla besin ve oksijen
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alinmasini saglama, genellikle agir antrenmanlar sonucu meydana gelen kas
yorgunlugunu azaltma, yine spor aktiviteleri sonrasinda olusan kas agrisini azaltip
kas hasarinin Onune ge¢me, toparlanma surecini hizlandirma, difuzyon ve
oksidasyonu arttirma, biriken laktat'in kastan daha g¢abuk ve kolay bir sekilde
uzaklastirlmasini saglama, kasin kan hacmini attirma, sedatif etki olusturma,
gevsemeyi saglama, endokrin sistem ve otonom sinir sistemi Uzerinde refleks etkiler
olusturma, sempatik inhibisyona yardim etme, H-refleks amplitidini dusurerek
motor ndron eksitabilitesini gegici olarak azaltma, gevseme olusturarak kalp hizini
azaltma, kapillerlerin dilatasyonuna bagh olarak kan basincinin gegici sekilde
azaltimasina yardim etme, endorfinlerin salinimini  kolaylastirarak  agrinin
inhibisyonuna yardim etme, iskemiyi azaltma, akciger hacim ve kapasitelerini
gelistirme, solunum kaslarindaki gerginligi azaltarak solunumsal fonksiyonlarin
kalitesini arttirma, sempatik sinir sistemini uyararak solunum hizini yavaglatma,
dolagimsal etkilerinin katkisiyla idrar atiimini kolaylastirma, stres ve anksiyete
kontroll saglama, iyilik hali olusturma, 6zguven duygusunu gelistirme, vicut imajinin
ve gorsel alginin gelisimine katki saglama, emosyonel travmalara daha kolay karsi
koyabilme ve basa c¢ikabilmeyi hizlandirma, vendz basinci azaltarak arterial
dolasimin artmasina yardim etme, vendstaz'i 6nleme, antikoagilan etkisi meydana
getirme, hemodillasyona yol ac¢ma, lenfatik direnaji arttinp artik Granleri
uzaklastirarak odemi azaltma, immun sistemi gugclendirme, stres hormonlarinin
Ozellikle katekolominlerin salgi seviyesini azaltma, serotonin hormon salgi duzeyini
artirma, immudn sistemi glc¢lendirme, motor gelismeyi ve koordinasyonu saglama,
uyku bitinlGga ve derinligini saglayarak uyku kalitesini arttirma, konjesyonu azaltma,
hastaliklari tedavi etme, butunsel olarak degerlendirildiginde de genel saghg: (fiziksel,
psikolojik, ruhsal, sosyal agidan) koruma yer alir (Yuksel, 2007).

Yine masajin etkileri arasinda adezyonlari agma, vicut sivilarini daha fazla
mobilize etme, spazm olan kaslarin gevsemesini saglama, histamin ve asetilkolin gibi
bazi hormonal salgilarin salinim seviyesini artirarak vazodilatasyon olusturma,
kaslarin tonusunu duzenlemeye yonelik olarak hipotonik kaslarda tonus artisi
saglarken, hipertonik kaslarin da tonusunu azaltma, reaktif hiperemi saglama, kapiller
duvarlarin gegirgenligini arttirma, i¢ organlarda uyarici etki meydana getirme,
dolagimi arttirmasiyla kalbin pompalama gucunu artirma, vazodilatasyonun
olusmasiyla basinin oldugu kisimlarda da kan akimini arttirma, dekubit Glserinin

olusmasini engelleme velveya seviyesini hafifletmeyi saglama, bdlgede biriken
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metabolitlerin uzaklastiriimasini  kolaylastirma, derideki dokunma reseptorlerini
uyarma da bulunur (Atchisonet al., 1996; Blanc-Louvryet al.; 2002, Dicle, 2007;
Kolcaba et al.,, 2006; Myers et al. 2008; Karadeniz, 1997; Jiang and Qin 2008;
Kwekkeboom and Gretarsdottir, 2006).

Arastirmacilarin goérusleri dogrultusunda bakildiginda genel kani; masajin
sagligin korunmasinda, saglikla ilgili sorunlarin aza indirgenmesinde gerekli oldugu
ve fayda sagladigi yonundedir (Uzuner, 1998; Touch Research Institute, 2009; Field,
2000; Lindrea and Stainton 2000).

Masajin oncelikli etkisinin kan ve lenf dolagsimini arttirma Uzerine oldugu
dusunutlmektedir. Kan ve lenf dolasiminin artmasi, ikincil mekanizmalar olarak
gorebilecegimiz birtakim degisimler saglamaktadir. Masajla dokulari besleyen
maddelerin hareketlerinin artmasi ve kan damarlarinda da mekanik etkinin olugsmasi
gibi degisimler olur. Bu doku stimulasyonlari da otonomik sinir sisteminin refleks
cevabl olup, bu sayede kan ve lenf dolagimi artigi saglanmis olur (Yates, 2004).

Masajin igerisindeki manipulatif uygulamalarin hemen hemen hepsi kan
akimini artirmakla birlikte, kan akimini masaj teknikleri arasindaki bilhassa yuzeysel
olarak uygulanan friksiyon, stroking, kneading ve ritmik kompresyon uygulamalari
daha cok arttirmaktadir. Bu teknikler kendi aralarinda ikili ya da ¢oklu olacak sekilde
kombine olarak uygulandiginda ise daha iyi sonuglar elde edilmektedir. Stroke
uygulamalari da Ust ve alt ekstremitede yapilacaksa, uygulamanin distalden
proksimale dogru uygulanmasi dolagim i¢in daha etkili olacaktir. Masajin dolasima
olan etkisinin daha ¢ok yuzeysel venler Uzerinde oldugu distnulmekte olup, pek ¢ok
arastirmanin sonuglari masaj uygulamasi esnasinda lenf akiginin daha fazla arttigini
goOstermistir (Yuksel, 2007; Yates, 2004).

Masajin bilimsel ve klinik olarak kesinlesmis en olumlu etkisi, kan ve lenf
dolasiminin Uzerine olan etkisidir. Kalp ya da buyuk lenf damarlari ve dugumleri
yonunde yapilan yumusak, sakin ve derin etkili masaj manipulasyonlariyla arteriyel
ve venodz kan dolagsimiyla beraber lenf akisi uyarilarak aktive edilir. Kalp yonunde
yapilan masajla, ven6z akim daha da hizlandirilarak, vurum sayisinda artis olacak,
kan akim hacmi buylyecek dolayisiyla daha fazla kanin ¢evreye pompalanmasi
saglanacaktir. Otonom sinir sisteminin uyariimasiyla, damar sisteminde refleksif bir
sekilde vazodilatasyon meydana gelir. Kaslardaki kan akiminda deriye benzer
bicimde refleksif olarak da artig gozlenir (Tuna,1997).
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Yaygin olarak bilinen bir husus vardir ki; kan akim hizinin artigi, kaslarin laktat
diftizyonu ve oksidasyonundaki artis ile iligkilidir. Masajin olusturdugu stimulasyonlar,
kan akigini hizlandirdigi i¢in kan laktatinin daha hizli bir sekilde uzaklastiriimasini
saglamaktadir (Wilmore and Costill, 1994).

Masajin 6nemli etkilerinden birisi de analjezik etkisidir. Bu etkinin olugsmasinin
temelinde manipulatif teniklerin sagladigi uyarilarin ¢esitli mekanizmalara etkisi
yatmaktadir. Masajin agri-spazm-agri dongusunu kirdigr bilinmektedir. Masaj ile
agrinin azalmasi, masaj uygulamalariyla periferal dokunma duyusu reseptorlerinin
stimulasyonu geklinde saglanir. S0yle ki; kalin liflerin uyariimasi ile substansiya
jelatinosa’daki inhibitor ara noéronlarin inhibe edici etkilerinde artis olur. Masajin kalin
lifleri uyarmasi ile ince liflerle (A delta ve C) gelen nosiseptif uyarilar medulla spinalis
dizeyine gecemez ve kapi kapanmasi sonucu agri kontrol edilmis olunur. Kapi
kontrol teorisi esasina gore analjezik etkisi saglanmis olur (Atchison et. al., 1996).
Kisacasi; A beta lifleri mekanik uyaranlara duyarhdir. Masaj, mekanik stres Uzerinde
degistirici etkiye sahip oldugundan A beta liflerini uyarir. Bu uyarmayla da kapi
kontrol mekanizmasi aktive edilerek agrinin inhibe edilmesi saglanmig olur
(Fernandez-de-las-penas et al.,2006). Ote yandan masajin mekanik etkisinin yaninda
affrentleri uyararak dolasim ve relaksasyonu arttirir. Bu etkiler sonucunda da
analjezik etkiyi saglamis olur (Torsten, 1997; Melzack and Wall, 1996).

Bazi durumlarda da masaj agn giderici etkisini endorfin Uretimini
kolaylastirarak saglamaktadir. Bu yodnleriyle dusinuldigunde masaj ydntemlerinin
tedavi icin yardimci modalite olarak kullanilabilecegi ve tedavi asamalarini
destekleyebilecegi belirtiimektedir (Fritz, 1995). Masaj uygulamalari sonrasinda
endorfin saliniminin artisi ile agr egiginin yukseldigi belirtiimektedir (Ernst, 1999).

Bu fizyolojik mekanizmalarin yaninda; masajin bazi hormon duzeylerinde artis
sagladigi (6zellikle serotonin) bilinmektedir. Hormonal olarak dusundldigiande bazi
masaj yontemleri orta siddette ve kontrolli agri olusturarak opioidlerin ve serotoninin
serbestlesmesini aktive ederek, agrida inhibisyon saglamig olur (Edmond, 2006).

Masaj uygulamalari; dolagsimi arttirmasi ve agriyi azaltici etkilerinin fizyolojik
mekanizmalariyla beraber kisilerin mental, fiziksel agidan genel olarak rahatlayarak,
kendilerini daha mutlu hissetmesini saglayan bir yontem olarak da fonksiyon
gormektedir. Masajin etkilerinin mekanizmasi, masaj sirasindaki affektif ve
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emosyonel cevaplarin, limbik yapilarla dizenlenerek sempatik aktivitenin azalmasina
yol agmasi fizyolojik mekanizmasi ile agiklanabilir (Aourell et al., 2005).
Masaj Cesitleri

Masaj kapsamindaki geleneksel manipulasyon tekniklerinin tamami esasinda
sezgisel olarak olusmustur ve dogal hareketleri iginde barindirir. Masaj cesitleri
arasinda kullanimi en fazla olan masaj gesidi isve¢ Masaji’'dir. Bu masaj cesidi Klasik
Masaj olarak da bilinmektedir. Klasik Masaj'da 5 temel manipulatif teknik uygulamasi
bulunmaktadir. Bu tekniksel uygulamalarin her birinin 6zel bir ismi olup, bunlar;
Ofloraj, petrisaj, friksiyon, tapotmen ve vibrasyon olarak adlandiriimaktadir (Fritz,
1995; Kurre, 1997, Beyazova ve Kutsal 2000). Bu teknikler arasinda yer alan ve en
cok bilineni &floraj olup, 6floraj, stroking ya da sivazlama olarak da isimlendirilebilir.
Ofloraj, masajin yapildi§i dokunun masaja hazirlanmasi igin uygulanan bir tekniktir.
Yumusak dokuya uygulanan sivazlama seklindeki hareketlerden olusur. Genel
itibariyla 6floraj, masajin baslangicinda ve sonlandirilmasinda kullanilir. Daha sonra
uygulanacak diger tekniklere (petrisaj, vibrasyon gibi) kisiyi hazirlamak i¢in dnemli bir
baslangi¢ uygulamasi olarak bilinir. Amaca gore oflorajin yluzeysel ya da derin olmak
tzere iki sekilde uygulamasi bulunmaktadir. Yuzeysel ofloraj, genis ylzeyleri
etkileyecek sekilde, parmaklar ve avug¢ iginin kullanildigi, yani elin bGtininin
kullanilarak yapildigi hafif sivazlama hareketleri seklindeki manipulatif uygulamadir.
Kas liflerinin yonunde uygulanilir. Hareketler diz, akici, ritmiktir. Derin 6floraj ise elin
tumua ile 6nemli miktarda kuvvet uygulanarak yapilir. Derin 6floraj, kas fibrillerinin
uzun eksenine paralel ydonde ve kasin butlinine olacak sekilde uygulanmalidir. Her
bir hareketin etkisi bir ©6ncekinin Uzerine gelecek sekilde organize edilmelidir.
Baglangic noktasina donerken, ellerin deri ile temasinin kesilmemesine ve geri
donerken herhangi bir basing uygulanmamasina dikkat edilmelidir (Yuksel, 2007;
Hazir, 2001).

Bir diger manipulatif teknik de petrisajdir. Petrisaj, kneading veya yodurma
olarak da adlandiriimaktadir. Bu teknikte uygulama yapilacak yumusak doku, dairesel
veya S harfi olusturacak sekilde katlanarak sikistiriima seklinde uygulama yapilir. Her
bir harekette eller bitisikteki dokuya dogru ilerletilir. Petrisaj 6zellikle kas spazminin
ve fibréz dokularin ¢ozulmesinde, kaslarin esnetiimesinde etkilidir. Petrisaj ayni
zamanda vucut sivilarinin akigini hizlandirir ve dokulardaki 6demin azaltilip ortadan

kaldiriimasina yardimci olabilir (Yuksel, 2007).
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isve¢ MasajI’nin icinde bulunan tekniklerden biri de friksiyondur. En eski
manipulatif tekniklerden birisidir. Friksiyon daha siklikla, deri kan akimini arttirmak ve
yuzeysel 1sinma saglaylp doku isisini arttirmak igin kullanilir. Friksiyonun
uygulanmasinda el doku Uzerine yerlestirildikten sonra deri GUzerinde hizla ileri-geri
dogru hareket ettirilir. Daha ¢ok lokal uygulamasi yaygindir. Friksiyonda dogrudan
hasarl doku hedef alinilir.

isve¢ MasajI’'ndaki bir diger manipilatif teknik ise tapotmandir. Tapotman
perkisyon olarak da isimlendirilebilir. Vurma, ¢garpma seklindeki hareketleri igeren bir
tekniktir (Hazir, 2001).

Klasik masajin icerisindeki son teknik ise vibrasyon olup, titresim olarak da
adlandirilir ki parmaklar ile elin viicuda temas ettiriimesi saglanarak ortaya ¢ikarilan
titretme hareketidir. Vibrasyonun uygulamasi yeterli siddet duzeyinde ve surede
yapildiginda bazi refleks fizyolojik etkiler olusturur (Yuksel, 2007). Vibrasyon, elle
yapilmasinin yani sira vibrasyon ureten makinelerle de yapiimaktadir. GUnumuizde
masaj etkisi olugturmak icin kullanilan mekanik aletlerin temelinde, vibrasyon etkisi
olusturmak yatmaktadir. Ancak bu aletlerin etkisi daha kisith kalmaktadir. Kisitli
kalmasinin nedeni, dokunmanin yarattigi etkiden yoksun olmasidir. Ellerle hafif
basing Uretilerek yapilan mekanik uyarilar, kaslarin gevsemesine daha fazla yardimci
olacagindan, elle yapilmasi daha énemlidir. Vibrasyonun basing etki durumuna gore,
etkiledigi nororeseptorler degisir. Daha hafif uygulandiginda, yuzeye vyakin
nororeseptorler Uzerine etkilerini gosterirken, daha yuksek basingl vibrasyon ise
daha derindeki néroreseptorlerde uyari saglar (Hazir, 2001).

Kullanimdaki yayginhigi her ne kadar isve¢ Masaiji kadar olmasa da, kullanimi
digerlerine gore daha yaygin olan diger iki masaj ¢esidi ise Konnektif Doku Masaji ve
Lenf Drenaj Masaji’dir. Konnektif Doku Masaji, geleneksel ve alternatif tedavi
metotlari dahilinde etkilesim saglayan dnemli bir manipulatif tedavi seklidir. 1929’da
Alman fizyoterapist Elisabeth Dicke'nin kendi Uzerinde deneme calismalariyla
gelistiriimigtir. Konnektif Doku Masaji, konnektif dokulara ¢ekme seklinde uygulanilir.
Olusan kuvvet ile derideki otonom sinir uglarinin uyariimasini saglayan refleks bir
terapi seklidir. Konnektif Doku Masaj’'nin etki mekanizmasi heniz net olarak izah
edilememis olmakla beraber, sempatik ve parasempatik sinir sistemi arasindaki
dengeyi sagladigina dair bilgiler mevcuttur (Reed and Held 1988).

Lenf Drenaj Masaji ise bloke olmus lenf sivisinin serbest akisinin saglanmasi

esasina dayanir. Lenf sisteminin manipule edilmesiyle olusturulan bir uygulama
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teknigidir. Manuel Lenf Drenaji hafif basin¢g uygulamalari seklinde yapilir. Basing,
yuzeysel lenf damarlarina uygulanilir. Manuel Lenf Drenajinin esas amaci, lenf
sivisinin 6demin oldugu bodlgeden alinarak vicuttaki diger bodlgelere olan akisinin
saglanmasidir (Demir, 2008).

Egzersiz Sonrasi Toparlanma

Spor’un, bireyler tzerindeki fiziksel, mental, sosyal ve ruhsal agidan yararlari
ve Onemi gunumuzde insanlar tarafindan yaygin bir gekilde kabul gormektedir.
Spor’'un énemine dair biling arttikga, spor’a olan ilgi ve sportif aktivitelere katihm da
her gecen gun artis gdstermektedir (Harbili, 1998).

Spor, temelinde fiziksel aktivite ve egzersiz olmak Uzere pek ¢ok uygulamayi
barindiran bir disiplindir. Kigilerin, egzersiz yapmalari sonucunda organizmalarinda
farkli duzeylerde stressor etki olusur. Egzersiz ile birtakim fizyolojik degigikliklerin
gozlenmesi kaginilmaz olup, 6nemli olan egzersizle olusabilecek degisikliklere karsi
homeostaziyi olabildigince korumayi saglayabilmektir.

Sporcularin egzersize baslamalariyla, impuls iletilerinin olusumunu takiben
kaslarda uyarilma, kontraksiyon ve gug¢ olusur. Bu gicun meydana gelisinde gerekli
olan enerjinin saglanmasi durumu ise egzersizin siddeti, stresi gibi faktorlere bagli
olarak degiskenlik gdsterir (Harbili, 1998).

Egzersizin baslangi¢ kisminda, enerji olarak daha ¢ok hali hazirda kas igindeki
ATP’ler kullanilir. Daha sonrasinda ise egzersizin siddet ve suresine gore Ug enerji
sistemi devreye girmektedir. Egzersiz bittikten sonra da organizmadaki enerji tiketimi
belirli bir slre daha hizli bir gsekilde devam eder. Egzersiz sonrasinda,
metabolizmadaki islevler istirahat dizeyindeki duruma hemen dénememekle beraber
egzersiz sonrasi toparlanma surecinde de O;’in tiketimi devam eder. (GlUnay ve
Cicioglu, 2001).

Toparlanma, herhangi bir egzersiz uygulamasindan sonra organizmanin
fiziksel ve psikolojik ag¢idan normal durumuna geri dénme sureci olarak
tanimlanmaktadir. Kisaca toparlanma, organizmanin egzersiz oncesi deQerlere
donmesi olarak kabul edilir (Koseoglu, 2008). Egzersiz sonrasinda toparlanma
surecine 6nem verilmelidir. Bu slregte enerji maddelerinin tekrardan saglanmasi,
metabolik atiklarin vicuttan uzaklastiriimasi, yorgunluk ve agri algisinin azaltiimasi
ve/veya giderilmesi, sivi-elektrolit dengesinin saglanmasi gibi egzersiz oOncesi
degerlere donmeye yonelik birtakim fonksiyonlar gergeklesir (Stupnickiet al.,2010).

Vicudun kendisini tam olarak toparlayabilmesi, harcanan enerjinin yenilenmesine ve
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antrenman sirasinda biriken laktik asidin uzaklagtirimasina baglidir. Dinlenirken
tuketilen O,, bu stre icinde tiketilen ATP enerjisinin bir kismini kargilar. Kaslarin
fosfojen (ATP+PC) ihtiyaci birka¢ dakikada karsilanirken, kaslarin tam olarak
dinlenebilmesi ve karacigerin glikoz dengesinin kurulmasi birka¢ gin surebilir. (Fox et
al., 2011; Gunay ve ark., 2010). Sportif aktiviteler sonrasindaki toparlanma sureci,
performansin optimal dlizeyde devamliligi ve performansin kalitesi agisindan son
derece Onemlidir. (Vaile, 2008). Cunku, toparlanma, sporcunun egzersiz
uygulamalari, antrenman ve musabaka sonrasinda, basta enerji rezervlerinin
doldurulmasi ve performansin artmasina yonelik pek ¢ok fizyolojik mekanizmanin
gelismesine imkan saglayan bir suregtir (Bishop, et al., 2008).

Gerek bireysel gerekse takim halinde yapilan sportif aktiviteler, belirli strelerde
gerceklestirilir. Sporcularin bazi sporlar dallarinda yogun antrenman yapmasi veya
ilgili branga gore gun icerisinde fazla sayida musabakaya katilmasi gerekebilir. GUn
icerisinde (¢ saatten daha fazla siren antrenmanlar, antrenman yikuntn haftada %
30'dan daha vyiksek bir oranda arttirimasi, antrenman periyotlamasindaki
yanhgliklar, sporcularin streslerini daha fazla yukseltmekte ve bunu takiben uygun
toparlanmaya olan ihtiyaci daha da arttirmaktadir (Ahmaidi et al., 1996; Kirkendal,
1990; Bompa ve Gregory, 2009; Alemdaroglu ve Koz, 2011).

Toparlanmalarin genel olarak amaci, organizmayi egzersizden énceki sartlara
yeniden hazirlamaktir. Diger bir deyisle egzersiz sonrasi toparlanmanin amaci
organizmanin tumuyle antrenman oncesi pozisyona donmesini saglamaktir (Tomlin,
and Wenger 2001; Fox et al.,, 2011). Toparlanmanin amaglarini ayrintih olarak su
sekilde siralayabiliriz: vicut fonksiyonlarinin normale donmesi, homeostatik dengenin
normale donmesi, enerji kaynaklarinin yenilenmesi, yorgunlugun ortadan
kaldirimasi, enzimatik fonksiyonlarin yeniden normal hale gelmesi.(Bishop et al.,
2008; Eniseler, 2010; Gumusdag ve ark. 2015). Egzersiz sirasinda enerji kaynagi
olarak egzersizin tlrl, siddeti ve slresine bagl olarak ATP, PC, yaglar ve glikojen,
enerji kaynagi olarak kullaniimaktadir. Bu yuzden egzersizde, enerji depolarinda
bosalma meydana gelir. Egzersiz sonrasindaki toparlanma doneminde kastaki ATP-
PC ve glikojen kaynaklari ile birlikte karacigerdeki glikojen de yenilenmektedir (Glnay
ve ark., 2010).

Toparlanma sureci, antrenman seansinin giddetine, kullanilan enerji
sistemlerine ve antrenmanin amacina baghdir. Enerji rezervleri, kaslarin iglevlerini

etkiler ve sahip olduklari 6zelliklerin bir bélimu ile de (latent zamani, kapasite, gug,
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sinirlayici etkenler) ATP’ nin yenilenmesine olanak saglarlar (Karatosun, 2010).
Dogru bir toparlanma ile uygulama yapilan bdlgeye kan akisinin hizlanmasi, kan
laktatinin uzaklastirlmasinin kolaylasmasi, 6dem ve inflamasyonun azaltiimasi,
genel kan dolagsiminin arttirlmasi, kas sertliginin azaltilmasi, eklem hareket
acikhiginin arttinilmasi (esnekligin arttirlmasi), kuvvet, surat performansinin geri
kazanimi, gecikmis kas agrisi azaltiimasini saglanmis olur (Cochrane, 2004).

Antrenman ve toparlanma iligkisi dogru bir sekilde ayarlanmadiginda,
sporcularin antrenman ve/veya musabakalardan belirli bir sire uzak kalmasi, hatta
sporcularin sporu birakmasi gibi olumsuz neticeler dogabilir. Tam toparlanma
olmadan yapilan yuklenmeler, sporcularda kronik yorgunlugun olusmasina ve bu
durumu takiben yaralanmalarin meydana gelmesine yol agabilir (Silva, 1990).
Toparlanma, organizmanin yenilenme hizini arttinr, agri, kronik yorgunluk ve
sakatlanma risklerini  en aza indirir. Yuklenme ve uyum  sdrecinin
degerlendiriimesinde, ylUklenmenin &6geleri ile dinlenmenin sonucunun beraber
degerlendiriimesi 6nemlidir. Bu anlamda dusundldiagande toparlanma ne kadar
kaliteli ve kisa surede yapilirsa, o kadar kaliteli sonuglar ve ylksek seviyeli bagsarilar
ortaya konulur. Dogru ve uygun toparlanma yonteminin uygulanmasi, yuklenme ile
toparlanma arasindaki dengenin saglanmasina dair bilincin yerlesmesi ve
uygulamaya gegirilmesi hem sporcunun sagligi hem de optimum performansa
ulasiimasi agisindan oldukg¢a énemlidir (Sevim, 1995).

Toparlanma sureci Uzerinde etkili olan birtakim faktorler mevcuttur. Bu
faktorler arasinda sporcunun genel saglik durumu, yasi, cinsiyeti, genetik faktorler,
herhangi bir yaralanmasinin olup olmamasi durumu, sporcunun yaptigr spor
bransinin ozellikleri, sporcunun ihtiyaglari, antrenmanlarin niceligi, hatali ve fazla
yuklenmeler, beslenme durumu, iklim agisindan degisiklikler, gevresel faktorler( irtifa
gibi), psikolojik faktorler, uyku kalitesi, yasam sekli, sosyal ortamin niteligi, jetlak
etkisi, zaman ihtiyaci ve 6zel toparlanma tekniklerinin kullaniimasi yer alir (Jemni et
al., 2003). Sporcular igin dogru ve organizma igin gerekli toparlanmanin
saglanabilmesi amaciyla, toparlanma stratejileri degerlendirilip belirlenmeye
calisiimaktadir (Bompa, ve Gregory 2009).

Toparlanma Stratejileri

Toparlanmanin basarili olmasi igin, en uygun toparlama stratejisini

uygulamaya gecirmek o6nemlidir. Uygun toparlanma stratejisini belirlerken de

ihtiyaglar ve olusmus olan biyokimyasal, mekanik, fizyolojik degisiklikler kapsaminda
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degerlendirme vyapilmalidir (Eniseler, 2010). Yapilan c¢alismalar incelendiginde,
toparlanmada etkili olan stratejilerin arasinda, su yontemlerin oldugu goértlmektedir:
hidroterapi (CWI,HWI,CWT), aktif toparlanma (genellikle dusuk siddette aerobik
kosu), stretching (germe), masaj uygulamalari, farmakolojik yaklasimlar (analjezik ve
antiinflamatuarlar), uygun beslenme, yeterli sivi alimi, ergojenik yardimcilarin
kullanimi,  elektrostimulasyon (TENS, ultrason v.b.), hiperbarik oksijen terapisi,
psikolojik terapiler, yasam tarzi modifikasyonlari ve bunlarin bazilarinin bir araya
getirilerek beraber uygulandiklari kombine yontemler (Tessitore et al., 2007).
Toparlanmada Bir Strateji Olarak Masaj ve Masajin Toparlanmaya Dair
Etkilerinin Aktarildigi Caligmalar

Toparlanma stratejileri arasinda yaygin olarak kullanilan stratejilerden birisi de
masajdir. Masajin kan akimini arttirmasi, toparlanma adina en genel ana mekanizma
olarak degerlendiriimektedir. Masajin, egzersiz sonrasi toparlanmanin diizeyine etkisi
veya zamansal agidan fizyolojik etkisi tam olarak bilinmemesine ragmen, en fazla ileri
surtulen etki mekanizmasi, kas kan akimini arttirmasi olmustur. Kan akisinin
artmasiyla fiziksel, fizyolojik ve psikolojik etkiler gorulmektedir. Kan akisinin artigi,
temelde metabolik atik UrGnlerinin temizlenmesi, dokuya oksijen iletiminin artmasi,
dokularda sivi de@isiminin hizlanmasi, dokulara daha fazla besin maddesinin alinimi
gibi homeostazinin saglanmasi igin pek ¢ok fizyolojik olayin gergeklesmesine yardim
ederek, vucudun istirahat halindeki degerlere donmesi saglanmis olacaktir.
Dolayisiyla iyilesmenin hizlanmasi saglanacak ve performansin yukselmesine yonelik
etkiler olusacaktir.

Masajin izole olarak uygulanmasi ya da diger toparlanma stratejileriyle
kombine edilerek uygulanmasina dair ¢alismalar incelendiginde; bazilarinda masajin
etkili oldugu gorulurken, bazi ¢alismalarda ise hi¢ etkisinin olmadigina dair bilgiler
elde edilmistir.

Baydil ve ark.in total olarak uygulanan klasik masajin egzersiz sonrasi
toparlanmaya etkisini belilemek amaci ile vyaptiklari c¢alismalarinda, yorucu
egzersizlerden sonra toparlanma amaciyla uygulanan masajin ve pasif dinlenmenin
farkini  karsilastirmiglardir. Bu karsilastirmada, bir toparlanma stratejisi olarak
uygulanilan masajin laktik asidin uzaklastirilmasinda pasif dinlenmeye oranla daha
etkili bir ydontem oldugu belirtilmigtir (Baydil ve ark., 2017).

Lane ve Wanger, bisiklet performansi Uzerine masajin etkisinin, pasif

toparlanmaya oranla daha iyi oldugunu rapor etmiglerdir. Aktif toparlanma ve soguk
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suya daldirmanin (CWI) ise masaja kiyasla daha fazla fayda sagladigini da
belirtmiglerdir (Lane and Wanger, 2004).

Cochrane’nin calismalarinda; aktif toparlanma ile masajin kombine edilmesiyle
yapilan 20 dakikalik toparlanma surecinin, 5 dakikalik performansi surdirmede pasif,
aktif ve masaj toparlanma yontemlerinden daha etkili oldugunu aktarmiglardir. Yine
laktik asidin uzaklastiriimasina dair etkisi en fazla olan yontemler arasinda yer alan
yontem aktif toparlanma iken, yapilan kombine yontemin 3. dakika itibariyle pasif
toparlanmadan, 15.dakika itibariyle ise tum yontemlerden daha etkili oldugu da
belirtiimistir (Cochrane, 2004).

Monedero ve Donne, 5 km’lik bisiklet antrenmani ile calisan sporcularda aktif
bisiklet ve masajdan olugsan kombine bir toparlanmanin, izole olarak uygulanan
bisiklet, masaj ve pasif iyilesme stratejileri ile mukayese edildigi galismalarinda,
kombine uygulanan yontemin, performansi korumada daha etkili oldugunu
gostermiglerdir. Bu c¢alisma, masajin diger toparlanma ydntemleriyle beraber
uygulandiginda, daha etkili olabilecegini vurgulamaktadir (Monedero and Donne,
2000).

Robertson ve arkadaglari, 30 sporcu Uzerinde c¢alisma yapmislardir.
Calismalari kapsamindaki 30 sporcuyu, dncesinde 30 sn’lik wingate testi, ardindan
30 sn’lik bir dinlenme ve 20 dKk’lik bir masaj uygulamasi yaparak incelemeye
almislardir. Bulgularda kan laktat orani agisindan higbir degisiklik olmadigini,
yorgunluk indeksi agisindan % 34’den, % 30’a dogru gelisen oransal bir iyilesmenin
goruldigunu rapor etmislerdir. Bu galisma bize bir toparlanma stratejisi olan masajin,
yorgunluk indeksi Uzerine olumlu etkisi oldugunu gdstermistir (Robertson et al.,
2004). Bu calismanin sonuglariyla benzer sekilde, masajin, yorgunluk indeksi,
yapilan toplam is gibi performans degerlerinde, olumlu etkiye sahip olduklarini Lane
ve Wenger yaptiklari galismalarinda aktarmiglardir (Lane and Wenger, 2004).

Genellikle, eksantrik kasilma igceren egzersizler sonrasi gorulebilen, gecikmis
kas agrisi, toparlanma surecinde hem sporcular hem de antrenérler icin 6nemli
sorunlardan biridir. Gecikmis kas agrisi, sporcularda kas fonksiyonlarinin
azalmasina, kronik agriya ve sportif agidan yetenegin zayiflamasina neden
olmaktadir. Ernst ile Smith ve ark. ‘in yapmis olduklari g¢alismalarinda, masaj
uygulamalarinin gecikmis kas agrisinda onemli derecede azalma sagladigini
gostermiglerdir (Ernst, 1998; Smith et al., 1994).
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Sari ve ark. calismalarinda, toparlanma yodntemlerinden aktif dinlenme ve
masajin yuklenme oncesi, yuklenme sonrasi, 5. dakika, 10. dakika ve 20. dakika
Olcimlerinde, grup ici karsilastirmalara yer vermiglerdir. Toparlanma yontemi olarak,
masaj uygulamasi aktif dinlenme yontemine gore, kan laktik asitinin uzaklagtiriimasi
ve kalp atim sayisinin dismesi agisindan daha etkili olmustur. Bu durumun, masaj
uygulamasinin kan dolasimini pasif sekilde artirarak, kan laktatinin hizla
uzaklasmasini saglamasindan kaynaklanabilecedini belirtmiglerdir. Ote yandan bu
calismada farkli toparlanma yontemleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
olmamasina ragmen, toparlanma sidresi agisindan, masaj ile toparlanmanin, aktif
toparlanmaya goére daha etkili oldugu gorilmustir (Sari ve ark., 2016).

Kaya, bir calismasinda masaj ve pasif dinlenmenin kombine bir sekilde
uygulamasini yapmistir. Bu uygulama neticesinde, kan laktik asit duzeyinin, normal
diuzeyine donus egiliminde oldugunu belirlemistir (Kaya, 1994).

Dubrovsky, alt ve Ust ekstremitelere 15-25 dakika kadar sireyle masaj
yaparak toplardamarlardaki kan akimini tespit etmis ve sonugta masajin yltzeysel
damarlan dilate ederek venlerde onemli derecede kan akisini hizlandirdigini, bu
durumun toparlanmaya olumlu yonde etki gosterdigini belirtmigtir (Dubrovsky, 1983).

Birukov ve Pociosyan yaptiklari ¢alismada; el masaji, su altt masaji ve
gevseme egzersizleri gibi toparlanma metotlarinin glrescilerde daha ¢abuk
toparlanmayi sagladigini belirtmiglerdir (Birukov ve Pociosyan, 1984).

Oztirk, calismasinda, misabaka sonunda hentbolculardan olugan iki gruptan
birine 30 dakika pasif dinlenme ve diger gruba 30 dakika masaj uygulayarak, elde
edilen sonuglari karsilastirmistir. Karsilastirma sonucunda, gruplarin kendi icinde
musabaka oncesi ve musabaka sonrasi degerlerinde, anlamh farkhlik bulunurken,
gruplarin arasinda herhangi bir anlamli farkliiga rastlanmamistir (Oztiirk, 2008).

Yapilan tim c¢alismalar degerlendirildiginde, masajin toparlanmada olumlu
etkisini savunan sonuglar mevcutken, masajin toparlanma Uzerine az ya da higbir
etkisinin olmadigini vurgulayan sonuglar da mevcuttur.

Wiltshire ve arkadaslari, calismalarinda masajin kan akigini ve laktatin
uzaklagtirilmasini azalttigini ve engelledigini bildirmislerdir. Zira bu c¢alismada,
masajin kasa baski uygulamasi sebebiyle, mekanik olarak kan akimini engelleyici bir
etki ortaya c¢ikardidi; bunun da kandan laktik asidin uzaklastirmasini yavaglattigi
aktarilmigtir. (Wiltshire et al., 2010).
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Monedero ve Donne ile Tiidus ve Shoemaker ¢alismalarinda masaj esnasinda
kan akisinda ve laktatin uzaklastiriimasinda artis olmadigini gdstermislerdir.
Monedero ve Donne, bisiklet performansi Uzerinde masajin pasif dinlenmeden etkili
olmadigini rapor etmiglerdir (Monedero and Donne, 2000; Tiidus and Shoemaker,
1995).

Ayrica Tiidus ve Shoemaker, Doppler ultrason ve Xenon ile yikkama teknigi
kullanilarak yapilan ¢alismalarinda, egzersiz dncesi ve sonrasi yapilan masajin, kan
akimini artirmaya yonelik herhangi bir anlamli etkisinin olmadigini aktarmiglardir
(Tiidus and Shoemaker, 1995).

Barnett ile Weerapong ve arkadaslari, masaja yonelik calismalardaki bazi
kanitlarin, masajin toparlanmada psikolojik yonden yararlari oldugunu belirtirken,
¢ogu kanitin, toparlanmay! artirmada ya da performans faydalari saglamada bir
yontem olarak masaji desteklemedigini belirtmislerdir. (Barnett, 2006; Weerapong,
2005).

Masajin, toparlanma galigmalarinda kullanilma nedenlerinden birisi de, laktatin
uzaklastiriimasini hizlandirdigina yonelik iddialardir. Laktat olusumu ile birlikte, PH
degerinde dusme olur, PH degerinin azalmasiyla fosfofruktokinaz enziminin
inhibisyonu gorulur ve glikoliz yavaglamasi olur, enerji veren maddelerin azalmasiyla
da kaslarda kontraksiyonlar kisitlanir. Hem kas iginde biriken hem de kanda biriken
laktat, yorgunluga neden olur. Bangsbo ve arkadaslari, galismalarinda, masajin
yorgunluga neden olan laktik asit eleminasyonu Uzerinde, anlamli bir etkisinin
olmadigini géstermislerdir (Bangsbo et al., 1994; Gimusdag ve ark. 2015).

Gupta ve arkadaslarninin vyaptiklari ¢alismada, kan laktatinin yarilanma
suresinin aktif dinlenmede (VOZ2max'in % 30'u) 15.7 £ 2.5 dk, oturur pozisyondaki
pasif dinlenmede 21.5 + 2.8 dk ve kisa sureli bacak masajinda 21.8 + 3.5 dk
oldugunu ve bunlar arasinda aktif dinlenmenin daha etkili oldugunu, yani masajin
etkisinin ¢ok fazla olmadigini belirtmislerdir (Gupta et al., 1996).

Balke ve arkadaslan tarafindan yapilan bir g¢alismada uygulanan masaj
tekniklerinin, kalp atim sayisi ve kan basinci Uzerinde azaltici etkileri oldugu tespit
edilmis fakat Boone ve arkadaslari ile Hemmings tarafindan yapilan ¢alismalarda ise
anlaml sonuglar tespit edilmemistir (Balke et al., 1989, Boone et al.,1991,
Hemmings, 2000).

Longworth, masajin kan basinci Uzerinde anlamli sonuglar ortaya

cikarmadigini belirtmistir (Longworth, 1982).
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Bale ve James ile Weerapong ve arkadaslarinin literatirde yer alan
calismalarda, masaj uygulamasindan 12 saat sonra, kan laktatinin anlamh bir
seviyede azaldiginin tespit edildigini belirtilerken (Bale and James, 1991,
Weerapong et al., 2005), Gupta et. al., Dolgener ve Morien, Hinds et. al., Hemmings,
Ce et al., Pinar ve ark., Robertson ve arkadaslarinin ¢alismalari da, egzersiz sonrasi
masajin, laktat seviyesinin azaltiimasi Uzerine herhangi bir etkisi olmadigi yénundedir
(Gupta et al., 1996; Dolgener and Morien 1993; Hinds et. al., 2004; Hemmings,2000;
Ce et. al.,, 2013; Pinar ve ark., 2012; Robertson et al.,2004).

Tartisma ve Sonug

Masaj, saghgr koruyucu ve gelistirici c¢esitli manipulatif teknikleri iceren
uygulamalardir. Organizmaya, fiziksel, fizyolojik, ruhsal ve sosyal yonden pek ¢ok
etkileri mevcuttur. Masaj uygulamalarinin gesitleri olup, bunlarin arasinda en yaygin
olarak kullanilan ise isve¢ Masaiji olarak da bilinen Klasik Masaj'dir. Klasik Masaj’in
da kendi iginde teknikleri bulunmaktadir. Egzersiz uygulamalariyla da, organizmada
degisiklikler olabilmektedir. Bunlar arasinda yer alanlardan baslicalari; ener;ji
kaynaklarinda tikenme, hucre igi ve disi sivi bilesiminde degisme- artma/azalma
(kimyasal, fiziksel, elektriksel), metabolik atiklarda artig, oksidatif streste artis, dnemli
transmitterlerde azalma, mental ve sinirsel yorgunluk, vicut isisinda artig, doku
hasaridir.

Masaj, sporda toparlanma stratejileri arasinda yaygin olarak kullanilan
yontemlerden de birisidir. Toparlanma, antrenman ve musabakalardan sonra,
istirahat halindeki deg@erleri yakalayabilme surecidir. Uygun toparlanma tekniginin
secilmesi ve dogru bir sekilde uygulanmasi son derece dnemlidir. Toparlanmadaki
basari, egzersiz sonrasi optimal performansin saglanabilmesiyle dogrudan iligkilidir.
Toparlanmada esas amag ise homeostazisi tekrar saglamaktir.

Masaj uygulamalarinin toparlanma Uzerine olan etkilerini inceleyen ¢alismalar
degerlendirildiginde ise farkli dusincelerin  mevcut oldugu gorulmektedir.
Toparlanmada, masajin gesitli parametreler Uzerinde etkili oldugu savunulmaktadir.
Masajin toparlanmadaki parametreleri etkileyen ana mekanizmasinin, kan ve lenf
dolasimini arttirmasindan kaynakh oldugu disundlmektedir. Kan dolagiminin artigiyla
da, laktatin uzaklagtiriimasi, agrinin ve yorgunlugun azaltiimasi gibi dolayl etkilerin
elde edilisi savunulmaktadir. Bu yondeki galismalar mevcutken, bu etkilerin olmadigi,

hatta ilgili etkileri baskiladigina dair caligmalar da bulunmaktadir. Bu anlamda;
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masajin toparlanmaya olan etkilerinin degerlendirildigi ¢alismalarin sayisinin artisina
ihtiya¢ duyulmaktadir. Bundan sonraki ¢alismalarda farkli spor branslarinda, farkl
irtifa ve gevresel kosullarda, daha genis katilimcilarin dahil edilebildigi, gerek fiziksel
performans gostergeleri (sprint, tekrarh sprint, geviklik becerileri, sigrama, maksimal
istemli kasilma kuvveti, esneklik, aerobik performans, teknik beceriler); gerek
biyokimyasal parametreler (CK, myoglobin, 1-6, CRP, Urik asit-oksitadif stres markiri,
kortizol, testosteron) gerekse biligsel fonksiyonlar (reaksiyon zamani, karar verme
hizi, gorsel algi hizi, uzaysal farkindalik ve sezgi gibi) Uzerine etkileri arastirilabilir.
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