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Oz

Bu arastirmanin amaci tiim beden vibrasyon (TBV) antrenman uygulamasinin Unilateral statik dengeye etkilerinin
incelenmesidir. Bu galismaya 18-22 yas arasi fiziksel olarak aktif ve saglikl (kadin:16, erkek:14) 30 birey (yas:
21.9+2.4 yil, boy: 173.7£7.1 cm, vicut agirhgi: 70.0£11.6 kg) gonilli olarak kat|Im|§t|r Katilimcilar rastgele esit
olarak iki gruba ayriimistir. TBV antrenmani bir vibrasyon platformunda 120° diz eklem acisinda statik squat
hareketi sirasinda 30Hz frekansta, 2mm genlikle 2x60sn seklinde uygulanmistir. Her iki grup ayni vibrasyon
antrenmanini uygulamiglardir. Bir gruba vibrasyon antrenmani sonrasi 3dk dlger gruba ise 5dk pasif dinlenme
verilmigtir. Vibrasyon 6ncesi ve sonrasi yapilan denge 6lgumleri (Sportkat 4000° ) 30 sn slreli sag ve sol ayak
Unilateral statik denge olgimlerini icermektedir. Faktériyel ANOVA sonuglarina gére vibrasyon sonrasi 3 ve 5
dakika dinlenme verilen gruplar arasinda tim denge hata puanlarinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig
go6rulmustur (p>0.05). Grup ici farkin belirlenmesi icin yapilan eslestiriimis érneklem T-testi sonuglarina gére ise
on test ve son test denge hata puanlari arasinda farklihk olmadigi gérilmustir (p>0.05). Bu bulgulara gore akut
vibrasyon antrenmaninin bu parametrelerle uygulanan (2x60sn, 30Hz, 2mm) formunun saglikh bireylerde denge
yetenegini gelistirici adaptasyon saglamadigi sonucuna ulagilmistir. ileride yapilacak galismalarda uzun dénem
vibrasyon antrenman programlarinin veya farkli vibrasyon parametrelerinden olusan antrenman formlarinin
dengeye veya atletik performansa etkileri arastirilabilir.

Anahtar Kelimeler: Denge, Titresim, Akut etki, Spor, On kondisyonlanma

An Investigation of The Effects of Acute Whole Body Vibration Training on
Unilateral Static Body Balance

Abstract

The aim of this study is to investigate the effects of whole-body vibration (TBV) training on unilateral static body
balance. Thirty physically active and healthy subjects (female: 16, male: 14) between the ages of 18-22 (age: 21.9
+ 2.4 years, height: 173.7 £ 7.1 cm, body weight: 70.0 + 11.6 kg) volunteered in this study The participants were
divided into two equal groups. The TBV training was performed at a frequency of 120° knee bend on a vibration
platform at a frequency of 30Hz and 2 mm amplitude during static squat movement and 2x60sec. Both groups
applied the same vibration training. One group was given 3min and the other one 5min passive rest after the
vibration training. Body balance measurements made before and after vibration with 30-second left and right leg
unilateral static balance measurement. According to the results of the factorial ANOVA, there were no significant
differences in all body balance error scores between the groups which were given 3 and 5 minutes passive rest
after vibration (p> 0.05). According to the results of the paired sample T-test performed to determine the
difference within the group, there was no difference between the pre-test and post-test balance error scores (p>
0.05). According to these findings, it is concluded that the acute vibration training (2x60sec, 30Hz, 2mm) form
which is applied with these parameters does not provide adaptation to develop the body balance ability of healthy
individuals. In future studies, effects of long-term vibration training programs or training forms consisting of
different vibration parameters on balance or athletic performance can be investigated.
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Giris

Vibrasyon, bir titresim platformunun Urettigi titresim hareketinin bireyin
genellikle ayaklarindan baslayarak tum vicuduna iletiimesi seklinde tanimlanabilir
(Sa-Caputo ve ark., 2014). Vicuda iletilen bu titresimin sonucu olugsan mekanik uyari
tendonlara iletilir daha sonra da alfa motor néronlari aktive ederek kas kontraksiyonu
olusturur. Bu sureg¢ “tonik vibrasyon refleksi (TVR)” olarak tanimlanmaktadir (Dallas
ve ark., 2014).

Literaturde vibrasyon antrenmanlarinin kas kuvvetine (Delecluse ve ark.,
2003; Roelants ve ark., 2004), sigramaya (Delecluse ve ark., 2003; Kim ve ark.,
2016), esneklige (Cochrane ve Stannard, 2005; Fagnani ve ark., 2006; Sands ve
ark., 2006), dengeye (Despina ve ark., 2014; Ritzmann ve ark., 2014; Dallas ve ark.,
2014;Cloak ve ark., 2016), eklem hareket agisina (Cochrane, 2013), kemik kuvvetine
(Cardinale and Rittweger 2006), vicut kompozisyonuna (Aykora ve ark., 2017,
Demirel ve ark., 2017) olumlu etkileri oldugunu gdsteren arastirmalar bulunmaktadir.

Vibrasyonun alt ekstremitelerde gu¢ Uretim kapasitesini arttirma potansiyeli ve
néromuskuler sistemlere etkileri olmasindan dolayi egzersiz amagh kullanimi giderek
yayginlagmaktadir (Cardinale ve Wakeling, 2005).Vibrasyonun, antrenman yontemi
olarak popdulerliginin artmasina ragmen insanlarda vibrasyona yanit mekanizmasi net
olarak anlagsiimis degildir (de Paula ve ark., 2017). Buna ragmen titresimin
noromuskuler performansa etki mekanizmalarinin; refleks kas aktivasyonlari
olusturma etkisinden, plyometrik antrenman benzeri yer ¢ekimini arttirma etkisinden,
deri alti mekanoreseptoérleri uyarma etkisinden ayrica proprioseptif ve hormonal
etkilerden kaynakli olabilecegi belirtiimistir (Cardinale ve Bosco, 2003; Rittweger,
2010).

Vibrasyon egzersizlerinin etkileri buyuk oranda frekans (Hz), genlik(mm),
uygulama suresi (dk ya da sn) ve vibrasyon sirasinda ortaya ¢ikan ivmenin verdigi
giic (ms™? ya da g) degiskenlerinden etkilenmektedir. Frekans, titresim déngdlerinin
saniyedeki tekrar sayisi, genlik titresim platformunun asagi ve yukari yonlu hareket
mesafesi olarak tanimlanmaktadir (Cardinale ve Bosco, 2003; Cochrane, 2013;
Turkmen ve Nezire, 2016).

Tim beden vibrasyonunun (TBV) sigrama performansina olumlu etkileri
oldugunu gosteren galismalarin (Kirkaya ve ark., 2015; Kim ve ark., 2016) yaninda
etkisinin olmadigini (Kagoglu ve Gdurol, 2016) hatta negatif etkisinin oldugunu

(Rittweger ve ark., 2000) belirten arastirma sonuglari bulunmaktadir. Bu arastirma
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orneklerinin  sonuglarindaki  gesitliligin ~ vibrasyon antrenman  metotlarindaki
farkhliklardan kaynaklandigini séylemek yanhs olmayacaktir. Akut vibrasyon
uygulamasinin post aktivasyon potansiyeli (PAP) ortaya c¢ikardigi bilinmektedir
(Cochrane ve ark., 2010). PAP, sporcularda genel ve 6zel 1sinmayi takiben yapilan
maksimal ya da maksimale yakin siddetteki 6n kondisyonlanma aktivitesi sonrasi,
yuksek hiz veya siddette pliometrik formdaki bir aktivitenin performansinda ortaya
¢ikan akut artis olarak tanimlanabilir (Kagoglu ve Yildirm, 2017). On kondisyonlanma
aktivitesi olarak vibrasyonun kuvvet (Cochrane ve ark., 2010) ve sprint (Ronnnestad
ve Ellefsen, 2011) performanslarina akut etkileri oldugunu ortaya koyan birgok
c¢alisma bulunmaktadir. Vibrasyonun tendon refleksi (Cochrane ve ark., 2010), H-
refleksi (Armstrong ve ark., 2008), I-a afferent sinirlerde uyariima (Dolny ve Reyes,
2008), motor ndron uyarilabilirligi (Mcbride ve ark., 2010), eklem hareket agi algisi
(Fontana ve ark., 2005), ayak bilegi stabilizasyonu (Melnyk ve ark., 2009), kas
igcikleri ve duyu reseptorleri (Delecluse ve ark., 2003) gibi denge performansinda
onemli olan néromuskuler etkileri, vibrasyonun 6n kondisyonlanma aktivitesi olarak
uygulandiginda denge performansina etkileri olup olmadigini dugsundurmektedir
(Aydog ve ark., 2005).

Vibrasyon egzersizlerinin denge Uzerine pozitif etkileri oldugunu ortaya koyan
calismalarin (Torvinen ve ark., 2002a; Bogaerts ve ark., 2007; Kawanabe ve ark.,
2007; Despina ve ark., 2014; Ritzmann ve ark., 2014; Cloack ve ark., 2016) yani sira
dengeye etkisinin bulunmadigini gosteren galismalar da bulunmaktadir (Torvinen ve
ark., 2002b). Literatirde yapilan incelemelerde TBV antrenmanlarinin dengeye
etkileri konusunda yapilmis ¢alismalarin cogunlugunun yasli bireylerde rehabilitasyon
amacl oldugu ve bu populasyonda TBV antrenmanlarinin dengeyi geligtirdigi
belirtildigi gorulmustir (Bautmans ve ark., 2005; Cheung ve ark., 2007). Fiziksel
olarak aktif bireylerde TBV antrenmanlarinin atletik performansa etkileriyle ilgili daha
fazla ulusal cgalismalara ihtiya¢g vardir. Saglikli bireylerde vibrasyonun unilateral
dengeye akut etkilerini inceleyen ulusal arastirma sonuglarina ulagilamamig
olmasindan dolay! bu arastirmanin amaci tek bir TBV antrenmaninin Unilateral statik

dengeye akut etkilerini incelemektir.
Yontem

Bu calismaya fiziksel olarak aktif, haftada en az 2 gun dizenli fiziksel
aktivitelere katilan saglkh 18-22 yas arasi kadin (n:16) ve erkek (n:14) 30 birey (yas:
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21.9+2.4 yil, boy: 173.7£7.1 cm, vicut agirhgr: 70.0+11.6 kg) gondlli olarak
katiimistir.

TBV antrenmanlari her ne kadar performans gelistirme amaciyla kullanilsa da,
titresimin insan Uzerinde olumsuz etkileri oldugu da rapor edilmigtir (Jordan ve ark.,
2005; Fratini ve ark., 2009). Bu olumsuz etkiler arasinda algisal illuzyonlar, bazi
reflekslerde degisme, 4-5 Hz araliginda frekanslarda sindirim sistemine etki, kas
yorgunlugu, huzursuzluk, konusma bozuklugu 2-20 Hz araliginda kardiovaskuler
sistemde orta seviyeli egzersiz etkisi 120 Hz ve ustindeki frekanslarda ise dltimcul
kalp atimlarina yol acgabildigi belirtiimistir (Poston ve ark., 2007; Jordan ve ark.,
2005). Bunun yanina titresimin kisa sureli etkileri arasinda, kalp atiminda artis,
hiperventilasyon, bas agrisi, yol tutmasi uzun sureli etkileri arasinda ise, omurgada
Ozellikle toraks ve lumbar omurlarda dejenerasyon, omurga disk rahatsizigi, bel
agrisi ve gastrointestinal bozulmalar, kas ve sinir dokusu hasari, Raynaud fenomeni
bulunmaktadir (Smith ve Leggat, 2005; Fratini ve ark., 2009). Bu tir yan etkilerin
rapor edildigi ¢galismalardaki katihmcilarin daha ¢ok sedanterler ve ileri yas gruplari
oldugu g6z onunde bulundurulmalidir. Dizenli olarak egzersiz yapan aktif bireylerde
ise mevcut kas koordinasyonuna bagl olarak birgok parametre i¢in olumlu sonuglar
elde edilmistir. Bu nedenle de bu calismada belirtilen yan etkilerle ilgili herhangi bir
risk ongorulmemis olup tim katilimcilar galisma 6ncesinde saglik kontrolinden
gegcirilmiglerdir.

Katilimcilar rastgele olacak sekilde vibrasyon sonrasi 3 dakikalik (grup3) ve 5
dakikalk (grup5) pasif dinlenme gruplarina ayrilmigtir. Tium katilimcilar deneme ve
alistirma seansinda test ve vibrasyon antrenmanina birebir olacak sekilde
katilmiglardir. Deneme ve tanitim Olgumlerinden yaklagik 10 gun sonra ise asill
testlere katiimiglardir. Olglimler igin Eskisehir Teknik Universitesi Spor bilimleri
Fakiltesi Laboratuvarlarindan yararlaniimigtir. Katilimcilarin ilk test gunu o6ncesi
oncelikle boy, kilo, vicut yag yuzdesi ile ilgili bilgileri alinmigtir. Tim test ve
antrenmanlardan once yaklasik 10 dakikallk submaksimal esnetme, germe ve
dinamik kontraksiyonlar igeren (konsantrik, pliometrik kalistenikler ve cesitli
sigramalar gibi) standart 1sinmalar uygulanmistir. Isinma sonrasi pasif dinlenme
amacgh 2-3 dakika ara verildikten sonra On test denge olgumleri yapilmigtir.
Sonrasinda vibrasyon platformunda (Powerplate Pro 5 Airdaptive®, Northbrook, ABD)
diz eklem acisi mobil uygulamayla (iphone 8%, iOS 12.1.4, Apple Inc., ABD) kontrol
edilerek 120° olacak sekilde ayakkabisiz sekilde 1 dakika statik squat pozisyonunda
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durmuslardir (Bosco ve ark., 2000; Kim ve ark., 2016; Ullucci ve ark., 2019). Bu
uygulama 2 set seklinde uygulanmis setler arasi 1 dakikalik pasif dinlenme verilmistir.
Titresim frekansi 30Hz, amplitidu ise 2mm olarak belirlenmistir (Dallas ve ark.,
2014). Katilimcilarin statik denge oOlgumleri 30 saniye sureli sag ve sol tek ayak
olarak laboratuvar ortaminda kinestetik denge cihazi ile degerlendirilmigtir
(SPORTKAT 4000°, Berg Inc., ABD). Test esnasinda eller omuzlarda capraz, bostaki
bacak ise diz 90° ve diger bacaga degmeyecek sekilde, gdzler ise yaklasik 1 metre
mesafedeki ekrandaki imlece odaklidir. Bu testte katilimci ekrandaki imleci mumkun
oldugunca merkez noktada sabit tutmaya caligsmaktadir. Merkezden sapmalar hata
puani olarak cihaz tarafindan kaydedilmektedir. Dolayisiyla test sonucu elde edilen
puan ne kadar dusuk ise denge yeteneg@i o kadar gelismis olarak yorumlanmaktadir.
Her Olgim oOncesi katilimcilara test yontemi ve Olgumler hakkinda tekrar bilgi
verilmistir. Bu sekilde TBV sonrasi 3 dakika ve TBV sonrasi 5 dakika olmak Uzere
birer hafta arayla iki kez 6lgime katilmiglardir. Arastirma igcin Eskisehir Osmangazi
Universitesi Girisimsel Olmayan Etik Kurulu'ndan etik onay alinmistir (Tarih:
11.12.2018, Sayi: 25403353-050.99-E.134848, Karar no: 5). Arastirmanin tamaminin
etik standartlara ve Helsinki Deklarasyonuna uygun sekilde yurutilmesine 6zen

gOsterilmigtir.

Verilerin Analizi

Batun veriler ortalama ve standart sapma olarak verilmigtir. Normal Q-Q Plot
Grafiklerine ve Shapiro-Wilks analizine verilerin normal dagildigi ve kutu grafikleriyle
uc deger olmadigi gorulmastir. Her iki grubun 6n test ve son test denge olctimleri
arasi fark olup olmadigini belirlemek icin karigik dlgumlerde faktoriyel (2x2) varyans
analizinden yararlaniimigtir. Varyans ve kovaryanslarin esitliginin belirlenmesi igin
Mauchly karesellik testi kullaniimig, bu varsayim saglanmadiginda ise Greenhouse-
Geisser duzeltmesi kullaniimistir. Gruplar ici 6n test son test arasi farkin tespiti icin
eslestirilmis 6érneklem T-testi kullaniimistir. istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05
olarak belirlenmigtir. Tum istatistiksel hesaplamalar igin SPSS v.20 yazilimi

kullaniimistir.
Bulgular

Her iki grubun 6n ve son test ortalama denge hata puanlari Tablo 1'de
belirtiimistir.
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Tablo 1. Gruplarin 6n ve son test ortalama denge hata puanlari

Denge hata puanlari

Sag taraf Unilateral denge test sonuglari

Grup3 Grup5
On test Son test p On test Son test p
Genel 414.9+67.5 417.5+103.9 0.926 374.1+£90.5 401.4+112.8 0.135
Lateral (Sol) 128.6+£88.4 156.8+85.1 0.405 256.5+77.7 220.3£108.9 0.591
Medial (Sag) 286.4+126.2 260.7£126.7 0.583 169.3t66.4 208.1+88.7 0.107
Anterior (On) 246.7+130.7 273.9£180.5 0.384 230.7+72.2 325.7x170.1 0.107
Posterior (Geri) 168.0+124.6 143.8+131.1 0.326 110.1+64.9 99.7+78.9 0.504
Sol taraf Unilateral denge test sonuglari
Grup3 Grup5
On test Son test p On test Son test p
Genel 371.9+73.9 362.2+61.7 0.726 350.2+56.8 328.6x52.5 0.107
Lateral (Sol) 166.2+96.6 190.8+91.5 0.389 193.4+92.3 183.4%+83.8 0.554
Medial (Sag) 205.9+106.5 172.6£106.8 0.391 174.7+76.2 140.3x57.2 0.507
Anterior (On) 246.9+£123.8 218.9+118.8 0.338 252.1£99.2 243.9+73.1 0.408
Posterior (Geri)  125.1+96.1 144.5£107.3 0.474 77.3+38.9 86.2+61.5 0.694

(OrtalamazStandart sapma)

Karigik dlgumlerde faktoriyel (2x2) varyans analizi sonuglarina gore vibrasyon
sonrasi 3 ve 5 dakika dinlenme verilen gruplar arasinda denge hata puanlarinda
anlamli farkhhk olmadigi goérulmustuar (p>0.05). Buna ragmen istatistiksel olmasa da
Tablo 1'de goruldugu gibi grup3’te 6n test son test sonuglarina goére sag ayak denge
sonugclarinda lateral ve posterior (sag ve geri), sol ayak denge sonuglarinda medial
ve posterior (sag ve geri) yonlu denge kayiplarinda azalma, yine grup3’te sol ayak
denge degerlerinde posterior, medial ve anterior yonlu denge kayiplarinda kuguk
oranda azalmalar oldugu goérulmektedir. Grup5’te ise On test ve son test degerlerine
gore sag ayak denge sonuglarina gore posterior yonli denge kayiplarda kiguk
oranda azalma sol ayak denge sonugclarina gore ise lateral, medial ve anterior yonlu

denge kayiplarinda istatistiksel olmayan kuguk azalmalar oldugu gorulmektedir.
Tartisma ve Sonug

Bu aragtirmanin amaci vibrasyon antrenmanlarinin statik denge Uzerine

etkilerinin incelenmesidir. Arastirmanin sonuglari 120° statik squat pozisyonunda 1
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dakikallk 2 set uygulanan vibrasyon egzersizlerinin (30Hz, 2mm) saglikli geng
bireylerde Unilateral statik denge Uzerine etkisi olmadidini gdstermistir. Bunun
yaninda vibrasyon sonrasi 3 ve 5 dakikalik pasif dinlenmenin dengede benzer
sonuglar ortaya koydugu gorulmustur. Buna gore vibrasyonun denge performansina
akut etkisi olmadigi sdylenebilir.

Bu sonuclar Torvinen ve ark., (2002a, 2002b) saglikli bireylerde 4 dakikalik
vibrasyon uygulamasini izleyen 2 ve 60 dakika dinlenme sonrasi denge
performansinda farkllik olmadigini belirttikleri calismalarinin sonuglariyla benzerlik
gOstermektedir. Buna gore vibrasyon sonrasi 3 ve 5 dakikalik dinlenme sonrasi
Olcllen dengenin 2 dakika ve 60 dakika sonrasi dl¢lilen denge sonuglariyla benzer
oldugu sodylenebilir. Yine benzer olarak saglikh yetiskin bireylerde 4 aylik (haftada 3-5
kez, 4 dakika) ayakta durus, squat, hafif sigramalar ve degismeli olarak tek ayak
durus hareketleri igeren vibrasyon antrenmanin (4x60sn, 4dk, 150Hz, 10mm)
dengeye etkisi olmadidi belirtiimistir (Torvinen ve ark., 2002c). Melnyk ve ark., (2009)
saglkh bireylerde yaptiklarn 4 haftalik, (haftada 3 gin, 3dk, 30Hz 4mm) vibrasyon
calismalarinda inversiyon hareketi sirasindaki ayak biledi eklemi stabilizasyonunun
degismedigini belirtmiglerdir (Melnyk ve ark., 2009). Bu sonuclara goére gencg
bireylerde vibrasyonun denge yetenegi Uzerine etkisinin olmadigi sdylenebilir.
Saglikli bireylerde vibrasyon caligmalarinin yaninda sporcularda yapilan benzer
sonuglara sahip vibrasyon calismalari da bulunmaktadir. Mahieu ve ark., (2006)
calismalarinda geng¢ kayakgilarda (9-15 yas) 6 hafta, haftada 3 gun dinamik squatlar,
sigramalar ve kayaga 6zgu hareketler igeren vibrasyon antrenman (24-28Hz, 2-4mm)
programinin posturel kontrole etkisi olmadigi ortaya konmustur (Mahieu ve ark.,
2006).

Bu sonuglarin yaninda vibrasyon antrenmanlarinin dengeye pozitif etkileri
oldugunu belirten arastirmalar da bulunmaktadir. Saglikli gen¢ bireylerde vibrasyon
platformu Gzerinde dinamik hareketler iceren akut vibrasyon antrenmanini (4x60sn,
4dk, 15-30Hz, 10mm) takip eden 2dk sonrasi denge performansinda artis oldugunu
gostermigtir (Torvinen ve ark., 2002a). Yine benzer gekilde gen¢ saglikl bireylerde 4
haftalik, haftada 3 giin uygulanan 10° derece diz eklem acisindaki ayakta durus
pozisyonunu igeren vibrasyon antrenmaninin (25Hz, 4mm, 2 set, set slresi 3-8dk)
dengeye pozitif etkisi oldugu (Ritzmann ve ark., 2014) belirtilmigtir.

Saglikli bireylerin yaninda sporcularda yapilan vibrasyon antrenmanlarinin

pozitif etkileri oldugunu gésteren arastirma sonuglari da bulunmaktadir. Ornegin,
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ritmik jimnastikgilerde dinamik squat iceren akut vibrasyon antrenmanindan (30Hz,
2mm) 15dk sonra test edilen denge performansinda anterior yonliu artis gosterdigi
belirtiimigtir (Despina ve ark., 2014). Elit erkek voleybolcularda ise 8 haftalik (haftada
3 gun, 30dk, 8-26Hz) vibrasyon antrenman programinin dengeye pozitif etkisinin
oldugunu goésteren sonuglar bulunmaktadir (Kim ve ark., 2016). Bunun yaninda elit
ve amator erkek futbolcularda akut vibrasyon antrenmaninin (statik squat 3x60sn,
40Hz, 4mm) dengeyi arttirdigini belirtmisler ve bunun olasi esneklik artigindan
kaynakl olabilecegi seklinde yorumlamiglardir (Cloak ve ark., 2016). Buna gore
saglikli  bireylerde ve sporcularda uygulanan vibrasyon antrenmanlarinin
parametrelerindeki farkliliklarin sonuglar Uzerinde etkili oldugu akla gelmektedir.
Bunun yaninda bireyin vibrasyon platformu Ulzerinde basa aktarilan sarsintinin diz
eklemlerinin hafif fleksiyonda oldugu pozisyonda kisa sureli vibrasyonlar sirasinda az
oldugu ve vibrasyon egzersizlerinin guvenli oldugu belirtimektedir. Fakat yine de gok
yuksek frekanslarda uygulanan vibrasyonun arag¢ tutmasina benzer bir etkiye neden
olabilecegi ve ¢ok uzun vibrasyona maruz kalmanin da saglik Gzerine negatif etkileri
olabilecegi belirtiimigtir (Cardinale ve Wakeling, 2005). Buna gore frekans (Hz), genlik
(amplitiid) (mm), ivmelenme (ms™? veya g) ve uygulama siiresi (dk veya sn) gibi
antrenman parametrelerinin vibrasyonun dengeye etkilerinde oldukca blyuk paya
sahip oldugu sdylenebilir.

Literatiirde gencg bireylerde farkli arastirma sonuglari olmasinin yaninda yasli
bireylerde yapilan vibrasyon ¢alismalari da bulunmaktadir. Yagh bireylerde 6 haftalik
vibrasyon antrenmanlarinin (30-50Hz, 2-5mm) dengeye pozitif etkisi oldugu
(Bautmans ve ark., 2005), yine yaslh bireylerde 2 ay, haftada 1 gin uygulanan
vibrasyon antrenman programinin (12-20Hz, 4dk) unilateral dengeye pozitif etkileri
oldugunu (Kawanabe ve ark., 2007) gOsteren arastirma sonuglari bulunmaktadir.
Yasli kadinlarda 3 ay, haftada 3 gunluk (3dk, 20Hz) vibrasyon antrenman
programinin dengeye pozitif etkileri olmakla birlikte (Cheung ark., 2007),1 yil streyle
haftada 3 gun uygulanan vibrasyon antrenmaninin da (35-40Hz, 2.5-5 mm) postirel
kontrole pozitif etkisinin oldugunu gosteren arastirma sonuglari bulunmaktadir
(Bogaerts ve ark., 2007). Bu sonuglara gore yasl populasyonda vibrasyonun
etkilerinin daha belirgin oldugu goériimektedir. Buna gore denge yetenegdinin nispeten
daha dusuk oldugu bireylerde vibrasyonun tedavi amach kullaniminin pozitif

etkilerinin daha belirgin oldugu sdylenebilir. Bu arastirmanin sonuglarinin g6z éniinde
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bulundurularak antrendr ve sporcularin vibrasyon antrenmanlarini planlamada
yardimci olacagi dusunilmektedir.

Sonug olarak, akut vibrasyon antrenmaninin bu parametrelerle uygulanan
(2x60sn, 30Hz, 2mm) formunun saglikl bireylerde dengeye etkisi yoktur. ileride
yapilacak galismalarda uzun sureli vibrasyon antrenman programinin dengeye veya
atletik performansa etkileri arastirilabilecegi gibi farkli antrenman parametrelerinin

kargilagtirmali incelemesi yapilabilir.

Kaynaklar

Armstrong, W.J., Nestle, H.N., Grinnell, D.C., Cole, L.D., Van Gilder, E.L., Warren,
G.S., & Capizzi, E.A. (2008). The acute effect of whole-body vibration on the
hoffmann reflex. The Journal of Strength & Conditioning Research. 22(2), 471-
476.

Aydog, E., Depedibi, R., Bal, A., Eksioglu, E., Unlu, E., & Cakci, A. (2005). Dynamic
postural balance in ankylosing spondylitis patients. Rheumatology. 45(4), 445-
448.

Aykora, E., Tekin, A., Tekin, G., Aykora, D. (2017). 12 Haftalik Tum Vucut Titresim
Antrenmaninin  Sedanter Kadin Ogrencilerin Bazi Fiziksel Uygunluk
Ozelliklerine Etkisi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi. 4(2), 65-79

Bautmans, I., Van Hees, E., Lemper, J.C., & Mets, T. (2005). The feasibility of whole
body vibration in institutionalised elderly persons and its influence on muscle
performance, balance and mobility: A randomised controlled trial. BMC
geriatrics. 5(1), 17.

Bogaerts, A., Verschueren, S., Delecluse, C., Claessens, A.L., & Boonen, S. (2007).
Effects of whole body vibration training on postural control in older individuals:
a 1 year randomized controlled trial. Gait & posture. 26(2), 309-316.

Bosco, C., lacovelli, M., Tsarpela, O., Cardinale, M., Bonifazi, M., Tihanyi, J., Viru,
M., De Lorenzo, A. and Viru, A. (2000). Hormonal responses to whole-body
vibration in men. European Journal of Applied Physiology. 81, 449-454.

Cardinale, M., & Bosco, C. (2003). The use of vibration as an exercise intervention.
Exercise and sport sciences reviews, 31(1), 3-7.

Cardinale, M., & Wakeling, J. (2005). Whole body vibration exercise: are vibrations
good for you?. British journal of sports medicine. 39(9), 585-589.

152



Kagoglu, C. (2019). Akut Tum Vicut Vibrasyon Antrenmamnin Unilateral Statik Dengeye Etkilerinin
Incelenmesi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 4(1), 144-156.

Cardinale, M, Rittweger, J. (2006). Vibration exercise makes your muscles and bones
stronger: Fact or fiction? J Br Menopause Soc. 12:12-18

Cheung, W.H., Mok, HW., Qin, L., Sze, P.C., Lee, K.M,, & Leung, K.S. (2007). High-
frequency whole-body vibration improves balancing ability in elderly
women. Archives of physical medicine and rehabilitation. 88(7), 852-857.

Cloak, R., Nevill, A., & Wyon, M. (2016). The acute effects of vibration training on
balance and stability amongst soccer players. European journal of sport
science. 16(1), 20-26.

Cochrane, D.J., & Stannard, S.R. (2005). Acute whole body vibration training
increases vertical jump and flexibility performance in elite female field hockey
players. British journal of sports medicine. 39(11), 860-865.

Cochrane, D.J., Stannard, S.R., Firth, E.C., & Rittweger, J. (2010). Acute whole-body
vibration elicits post-activation potentiation. European journal of applied
physiology, 108(2), 311. Physical Education and Sport. 16(1), 38.

Cochrane, D. (2013). The sports performance application of vibration exercise for
warm-up, flexibility and sprint speed. European Journal of Sport Science.
13(3), 256-271.

Dallas, G., Kirialanis, P., & Mellos, V. (2014). The acute effect of whole body vibration
training on flexibility and explosive strength of young gymnasts. Biology of
sport. 31(3), 233.

Delecluse, C., Roelants, M., & Verschueren, S. (2003). Strength increase after
whole-body vibration compared with resistance training. Medicine & Science in
Sports & Exercise. 35(6), 1033-1041.

Demirel, N., Sonmez, G.T., Eroglu, H., & Vatansever, $. (2017). The Effects of
Gymnastics and Whole Body Vibration Exercises on Body Composition.
Journal of Physical Education. 4(1), 25-33.

De Paula, L.V., Moreira, P.V., Huebner, R., Szmuchrowski, L.A. (2017). Indirect
sinusoidal vibrations induces an acute increase in explosive strength. Journal
of Electromyography and Kinesiology. 35, 76-85.

Despina, T., George, D., George, T., Sotiris, P., George, K., Maria, R., & Stavros, K.
(2014). Short-term effect of whole-body vibration training on balance, flexibility
and lower limb explosive strength in elite rhythmic gymnasts. Human
movement science. 33, 149-158.

153



Kagoglu, C. (2019). Akut Tum Vicut Vibrasyon Antrenmamnin Unilateral Statik Dengeye Etkilerinin
Incelenmesi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 4(1), 144-156.

Dolny, D.G., & Reyes, G.F.C. (2008). Whole body vibration exercise: training and
benefits. Current sports medicine reports. 7(3), 152-157.

Fagnani, F., Giombini, A., Di Cesare, A., Pigozzi, F., & Di Salvo, V. (2006). The
effects of a whole-body vibration program on muscle performance and
flexibility in female athletes. American journal of physical medicine &
rehabilitation. 85(12), 956-962.

Fratini, A., La Gatta, A., Cesarelli, M., & Bifulco, P., (2009). Whole Body Vibration
training: Analysis and characterization, In 9th International Conference on
Information Technology and Applications in Biomedicine, (ITAB) 4-7
November, Larnaca, 1-4.

Fontana, T.L., Richardson, C.A., & Stanton, W.R. (2005). The effect of weightbearing
exercise with low frequency, whole body vibration on lumbosacral
proprioception: A pilot study on normal subjects. Australian Journal of
Physiotherapy. 51(4), 259-263.

Jordan, J.M., Norris, R.S., Smith, D.J., Herzog, W., (2005). Vibration Training: An
Overview of the Area, Training Consecuences, and Future Considerations.
Journal of Strenght and Conditioning Research. 19(2), 459-466.

Kagoglu, C., & Gurol, B. (2016). Effect of body position during whole body vibration
on acute jumping performance. Baltic Journal of Sport and Health Sciences.
3(102), 8-12.

Kagoglu, C., Yildinm, U., (2017). izometrik Onkondisyonlanma Kontraksiyonunun
Sigrama Performansina Akut Etkileri. Spor ve Performans Arastirmalari
Dergisi. 8(3): 183-194.

Karatrantou, K., Gerodimos, V., Dipla, K., & Zafeiridis, A. (2013). Whole-body
vibration training improves flexibility, strength profile of knee flexors, and
hamstrings-to-quadriceps strength ratio in females. Journal of science and
medicine in sport. 16(5), 477-481.

Kawanabe, K., Kawashima, A., Sashimoto, |., Takeda, T., Sato, Y., & lwamoto, J.
(2007). Effect of whole-body vibration exercise and muscle strengthening,
balance, and walking exercises on walking ability in the elderly. The Keio
journal of medicine. 56(1), 28-33.

Kirkaya, I., Simsek, D., Ertan, H. (2015). The effects of vibration frequency variation
on volleyball players’ drop jump ability and postural control performance.
Turkish Journal of Sport and Exercise. 17(2), 14-21.

154



Kagoglu, C. (2019). Akut Tum Vicut Vibrasyon Antrenmamnin Unilateral Statik Dengeye Etkilerinin
Incelenmesi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 4(1), 144-156.

Kim, Y.Y., Min, K.O., Choi, J.H., & Kim, S.H. (2016). The effects of sole vibration
stimulation on Korean male professional volleyball players’ jumping and
balance ability. Journal of physical therapy science. 28(5), 1427-1431.

Mahieu, N.N., Witvrouw, E., Van de Voorde, D., Michilsens, D., Arbyn, V., & Van den
Broecke, W. (2006). Improving strength and postural control in young skiers:
whole-body vibration versus equivalent resistance training. Journal of athletic
training. 41(3), 286.

Melnyk, M., Schloz, C., Schmitt, S., & Gollhofer, A. (2009). Neuromuscular ankle joint
stabilisation after 4-Weeks WBYV training. Int J Sports Med. 30(6), 461-466.

McBride, J.M., Nuzzo, J.L., Dayne, A.M., Israetel, M.A., Nieman, D.C., & Triplett, N.T.
(2010). Effect of an acute bout of whole body vibration exercise on muscle
force output and motor neuron excitability. The Journal of Strength &
Conditioning Research. 24(1), 184-189.

Pérez-Turpin, J.A., Zmijewski, P., Jimenez-Olmedo, J.M., Jové-Tossi, M.A.,
Martinez-Carbonell, A., Suarez-Llorca, C., & Andreu-Cabrera, E. (2014).
Effects of whole body vibration on strength and jumping performance in
volleyball and beach volleyball players. Biology of sport. 31(3), 239.

Poston, B., Holcomb, W.R., Guadagnoli, M.A., Linn, L.L., (2007). The Acute Effects
of Mechanical Vibration on Power Output in The Bench Pres. Journal of
Strenght and Conditioning Research. 21(1), 199-203.

Rgnnestad, B.R., & Ellefsen, S. (2011). The effects of adding different whole-body
vibration frequencies to preconditioning exercise on subsequent sprint
performance. The Journal of Strength & Conditioning Research. 25(12), 3306-
3310.

Rittweger, J. (2010). Vibration as an exercise modality: How it may work, and what its
potential might be. European journal of applied physiology. 108(5), 877-904.

Rittweger, J., Beller, G., & Felsenberg, D. (2000). Acute physiological effects of
exhaustive whole-body vibration exercise in man. Clinical physiology. 20(2),
134-142.

Ritzmann, R., Kramer, A., Bernhardt, S., & Gollhofer, A. (2014). Whole body vibration
training-improving balance control and muscle endurance. PloS one. 9(2),
€89905.

155



Kagoglu, C. (2019). Akut Tum Vicut Vibrasyon Antrenmamnin Unilateral Statik Dengeye Etkilerinin
Incelenmesi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 4(1), 144-156.

Roelants, M., Delecluse, C., Goris, M., & Verschueren, S. (2004). Effects of 24 weeks
of whole body vibration training on body composition and muscle strength in
untrained females. International journal of sports medicine. 25(01). 1-5.

Sa-Caputo, D.D.C., Ronikeili-Costa, P., Carvalho-Lima, R.P., Bernardo, L.C., Bravo-
Monteiro, M.O., Costa, R., ... & Arnobio, A. (2014). Whole body vibration
exercises and the improvement of the flexibility in patient with metabolic
syndrome. Rehabilitation research and practice. 2014.

Sands, W.A., McNeal, J.R., Stone, M.H., Russell, E.M., Jemni, M. (2006). Flexibility
enhancement with vibration: Acute and long-term. Medicine & Science in
Sports & Exercise. 38(4), 720-725.

Smith, D.R., Leggat, P. (2005). Whole-Body Vibration Health Effects, Measurement
and Minimization. Proffesional Safety. 50(7), 35-40.

Torvinen, S., Kannus, P., SievaEnen, H., Jaervinen, T.A., Pasanen, M., Kontulainen,
S., ... & Vuori, I. (2002a). Effect of a vibration exposure on muscular
performance and body balance. Randomized cross-over study. Clinical
physiology and functional imaging. 22(2), 145-152.

Torvinen, S., Sievanen, H., Jarvinen, T.A.H., Pasanen, M., Kontulainen, S., &
Kannus, P. (2002b). Effect of 4-min vertical whole body vibration on muscle
performance and body balance: A randomized cross-over study. International
journal of sports medicine. 23(05), 374-379.

Torvinen, S., Kannus, P., Sievanen, H., Jarvinen, T. A., Pasanen, M., Kontulainen, S.,
& Vuori, I. (2002c). Effect of four-month vertical whole body vibration on
performance and balance. Medicine & Science in Sports & Exercise. 34(9),
1523-1528.

Tarkmen, F.C., Nezire, K. Vibrasyon: Fizyoterapide Kullanimi ve Etkileri. In:
Fizyoterapi Seminerleri, Chapter 2, Ayse K., Ozlem U., Naciye V.Y,
Muhammed K., Selen S.A. eds. Yayinc:: H.U.S.B.F. Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Bélima. 2016, p.11.

Ullucci, P.A., Tudini, F., & Moran, M.F. (2019). Reliability of Smartphone Inclinometry
to Measure Upper Cervical Range of Motion.Journal of sport
rehabilitation. 28(1), 1-3.

156



