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TÜM VÜCUT TİTREŞİM ANTRENMANI

Duygu AKSOY

Titreşim

Titreşim, insan sağlığı için hem faydalı ve hem zararlı olabilecek bir olaydır 
(Furness,2007). Titreşim, bir cismin dinlenme konumuna göre oluşturduğu peri-
yodik hareketlerle meydana gelen mekanik salınımlar olarak tanımlanır. Nesne-
lerin hareketi düzenli ya da düzensiz şeklinde oluşabilir (Cardinale ve ark.,2003). 
Titreşim, grafiksel olarak Şekil 1’de de gösterilmiştir (Furness, 2007).

Şekil 1. Periyodik Sinüzoidal Salınım Hareketi

Titreşimin etkisi; titreşim frekansı, amplitüdü (genliği), vibrasyon tipi ve uy-
gulama süresi gibi parametreleri bulunmaktadır (Orr, 2015).

Titreşim frekansı: Birim zamanda tamamlanan vibrasyon sayısı olarak belirtilir 
ve bu salınımın tekrarlama hızı Hertz (Hz) cinsinden ifade edilir.

Titreşim amplitüdü (Genlik): Hareketin pozitif ve negatif yöndeki en büyük yer 
değiştirmesi olarak tanımlanır ve milimetre (mm) cinsinden ifade edilir (Furness, 
2007)

Titreşim, günlük hayatta kullanılan birçok cihazlarla insanları etkilemektedir. 
Belli bir derecelerinin üstündeki titreşim insanlara zararlı olabilmektedir. Fakat, 
tedavi amaçlı ve sportif amaçlı olarak çeşitli titreşim platformları geliştirilmiş-
tir. Bu amaçla en sık kullanılan tüm vücut titreşimi yapan aletlerdir (Cochrane, 
2011). Son teknolojiye uygun olarak tüm vücut titreşim yapan aletler üretilmiş-
tir(Şekil.2.).
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