TUM VUCUT TITRESIM ANTRENMANI

Duygu AKSOY

Titresim

Titresim, insan saglig1 icin hem faydali ve hem zararli olabilecek bir olaydir
(Furness,2007). Titresim, bir cismin dinlenme konumuna gére olusturdugu peri-
yodik hareketlerle meydana gelen mekanik salinimlar olarak tanimlanir. Nesne-
lerin hareketi diizenli ya da diizensiz seklinde olusabilir (Cardinale ve ark.,2003).
Titresim, grafiksel olarak Sekil 1'de de gosterilmistir (Furness, 2007).

< Bir saniyelik zaman periyodu=5Hz >

Dalga Boyu

BuyukIlugu
I Tam Dalga Formu

Sekil 1. Periyodik Siniizoidal Salinim Hareketi

Titresimin etkisi; titresim frekansi, amplitiidii (genligi), vibrasyon tipi ve uy-
gulama siiresi gibi parametreleri bulunmaktadir (Orr, 2015).

Titresim frekansi: Birim zamanda tamamlanan vibrasyon sayisi olarak belirtilir
ve bu salinimin tekrarlama hizi1 Hertz (Hz) cinsinden ifade edilir.

Titresim amplitiidii (Genlik): Hareketin pozitif ve negatif yondeki en biiyiik yer
degistirmesi olarak tanimlanir ve milimetre (mm) cinsinden ifade edilir (Furness,
2007)

Titresim, giinliik hayatta kullanilan birgok cihazlarla insanlar1 etkilemektedir.
Belli bir derecelerinin iistiindeki titresim insanlara zararli olabilmektedir. Fakat,
tedavi amagli ve sportif amagli olarak ¢esitli titresim platformlar: gelistirilmis-
tir. Bu amagla en sik kullanilan tiim viicut titresimi yapan aletlerdir (Cochrane,
2011). Son teknolojiye uygun olarak tiim viicut titresim yapan aletler tiretilmis-
tir(Sekil.2.).
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