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SPORCULARDA FiZYOTERAPiI UYGULAMALARININ
FIZIKSEL PERFORMANS UZERINE ETKILERI
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GIRIS

Spor fizyoterapisi 6nemi son yillarda artan alanlardan biridir. Etkiledigi eko-
nomik ve sportif performans bityiikligii nedeniyle spor kuliipleri ve ilgili
otoriteler tarafindan sporcu sagligina olduk¢a 6nem verilmeye baslanmistir.
Profesyonel spor dallarinda saglik ekipleri arasinda spor fizyoterapistleri de
yerini almaktadir. Sporcu yaralanmasi sonrast uygun rehabilitasyon prog-
ramlari ile spora doniisiin hizli ve saglikli bir sekilde yapilmasi ana hedefler
arasindadir. Sporcu performansinin yaralanma 6ncesi seviyelere ¢ikarilmasi
adna farkl: fizyoterapi uygulamalari, alaninda uzman fizyoterapistlerin de bu-
lundugu saglik ekibi ile gerceklestirilmektedir. Giiniimiize degin, bir egzersiz
programinin énemli bir bolimii olan maksimum performanstan 6nce akut
hazirlanma periyodunu ele alan ¢ok az ¢aligma vardir (Yildiz & ark., 2020).
Bazi arastirmalarda, 1sinma egzersizlerinin performans: etkilemedigi tespit
edilmistir (Arnett, 2002). Ancak, bu konuda yapilan diger ¢alismalarda da
yiiksek enerji harcamasi gerektiren aktivitelerin 6ncesinde uygulanan 1sinma
egzersizlerinin viicut sicakligini ve kan akigini arttirarak performansi yiikselt-
tigi diisiiniilmektedir (Brown & ark., 2008). Ozellikle, 1sinma, esneme ve masaj
gibi geleneksel yontemler, biyomekanik, noral ve fizyolojik mekanizmalar va-
sitastyla performans: gelistirmek ve kas yaralanmasi riskini azaltmak i¢in kul-
lanilmaktadir (Yildiz & ark., 2020). Yaptigimiz bu ¢alismada farkl: fizyoterapi
uygulamalarinin fiziksel performans iizerine etkileri incelenmistir.
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GERME EGZERSIZLERI

Germe egzersizleri, sporcularda yaygin olarak kullanilir. Bu tiir egzersizlerin
performansi gelistirdigi ve yaralanma riskini azalttig1 disiiniilmektedir. An-
cak, son yillarda yapilan arastirmalar, sportif aktivitelerden 6nce statik germe
egzersizlerinin hiz, gii¢ ve enerji iiretimini diisiirerek performans: azalttigini
gostermektedir. Statik germe egzersizlerinin spor performansini negatif olarak
etkiledigi bilgisi spor bilimcilerini, egitmenleri ve sporculari alternatif bir yak-
lasima yonlendirmektedir (Yildiz & ark., 2020). Alternatif yaklagimlar tizerin-
deki ¢alismalar Dinamik Germe ve Propriyoseptif Noromuskuler Fasilitasyon
(PNF) tekniklerini temel alan PNF Germe gibi yontemlere yogunlagmaktadur.

Statik Germe

Statik germe, eklem hareket a¢ikligini (ROM) artirmak igin etkili bir yontem
olarak kabul edilir (Paradisis & ark., 2014). Genellikle performans: gelistirdigi
ve fiziksel aktivitelerde yaralanma sikligini azalttig1 diisiiniilmektedir. (Young,
2007; Hadala ve Barrios, 2009). Bu nedenle yaygin olarak fiziksel aktivite 6nce-
si rutin uygulamalarda statik germe yer almaktadir (Simenz & ark., 2005). Bu-
nunla birlikte statik germenin siirekli uygulanmasinin performansi olumsuz
etkileyebilecegi yapilan ¢alismalarla gosterilmistir (Kay & Blazevich, 2012).
ROMdaki degisiklikler ve yaralanma riskine iligkin olarak aktivite 6ncesi es-
neklik egzersizlerinin faydalar1 konusunda da tartismalar bulunmaktadir. Kay
ve arkadaslarinin yapmis olduklar: sistematik derlemede, 106 statik germe ¢a-
ligmasi incelenmistir. Bu ¢alismaya ilave olarak 19 ¢alisma daha bulunmak-
tadir. Elde edilen verilerde, statik germeden sonra 119 anlamli performans
diisiisii, 145 anlamsiz bulgu ve 6 anlamli gelisme oldugu goriilmistiir (Kay &
Blazevich, 2012).

Cok sayida calisma, statik germenin performans bozuklugunu uyardigini
gostermektedir. Performanstaki bu azalma, kas kontraksiyonunun eksantrik
faz1 asamasindaki elastik enerji potansiyelinin diigmesi ile baglantili olarak kas
esnekliginin azalmasi ile agiklanmaktadir (Behm & Chaouachi, 2011). Statik
germenin performans {izerine etkilerinin incelendigi bir ¢aligmada %1.3’lik
kiigiik bir azalma tespit edilmistir. Kuvvete dayali 6l¢iimlerde ise orta diizeyde
bir performans azalist (-%4.8) bulunmustur. Aktivite tiirleri arasinda uygula-
nan germe siireleri, kuvvete dayali aktiviteler i¢in (5,1 + 4,6 dk), gli¢-hiza da-
yali aktivitelerden (1.5 + 1,6 dk) anlamli diizeyde daha uzun bulunmustur; bu
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durumun statik germeden sonra daha biiyiik ortalama performans diistiglerini
agiklayabilecegi soylenmistir (David & ark., 2016).

Dinamik Germe

Dinamik germe, aktif eklemlerin ROM’u araciliiyla kontrollii bir hareketin
performansini igerir (Fletcher, 2010). Birka¢ nedenden dolayy, fiziksel aktivi-
teye hazirlikta dinamik germenin bazen statik germeye tercih edildigi diistinii-
liir. Birincisi, germe uygulamalari ile egzersiz hareket kaliplar1 arasinda yakin
bir benzerlik olabilir (Behm & Sale, 1993). Ikincisi, dinamik germe aktiviteleri,
sinir iletim hizini, kas uyumunu ve enzimatik dongiiyli artirabilen ve enerji
tretimini hizlandiran gekirdek sicakligini yiikseltebilir (Bishop, 2003; Fletc-
her & Jones, 2004). Uciinciisii, dinamik germe ve dinamik aktiviteler, uzamis
statik germede olabilecegi gibi, merkezi kontrolii azaltmaktan ziyade artirma
egilimindedir (Trajano & ark., 2013). Aktif veya maksimum ROM yoluyla ger-
ceklestirilen germelerde performans degisimlerinin anlamsiz diizeyde oldugu
soylenmistir (David & ark., 2016).

Performans bozukluklarini bildiren iki ¢alisma, deneklerin ROM’un sonu-
na yakin kii¢iik balistik ziplama veya sallanma hareketleri gerceklestirmesini
onermistir (16). Aktif ROM’un tamamlandig1 veya tamamlanmadig1 “abartili
hareketler” kullanan ¢aligmalar, hem performans bozukluklarini (17) hem de
onemli bir etkinin olmadigini bildirmektedir (18). Bu nedenle, tam (maksi-
mal) veya tama yakin (sub-maksimal) bir ROM yoluyla yapilacak dinamik
germe uygulamalarinin etkilerine iliskin tanimlanabilir bir yéntem buluna-
mamigtir (Bacurau & 2009; Costa & ark., 2014; Dalrymple & ark., 2010)

Propriyoseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF) Germe

PNF germe, eklem ROM’unu gelistirmek i¢in dongiisel bir modelde statik ger-
me ve izometrik kasilmalar1 birlestiren bir uygulamadir. Kontraksiyon-gevse-
me (CR) ve kontraksiyon-gevseme-agonist kontraksiyon (CRAC) olmak iizere
2 yaygin teknik bulunmaktadir (Sharman & ark., 2006). PNFnin gii¢ ve hiz
tizerindeki etkisinin inceleyen 3 ¢alismada, ¢omelme ve kars1 hareket atlama
yiikseklikleri dahil olmak iizere 4 dikey sigrama (vertical jump) performansi
incelenmistir. Bir ¢caliymada, atlama yiiksekliginde orta ila biiytik ve istatis-
tiksel olarak anlamli bir azalma (-%5.1) bildirilmistir (Bradley & ark., 2007).
Bununla birlikte, bu etki, germe uygulandiktan 15 dakika sonra sona ermistir.
Diger ¢alismada anlamli bir fark bildirilmemistir (Christensen & Nordstrom,
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2008). 2 sigrama performansini inceleyen bir ¢calismada ise ne ortalama degi-
siklikleri ne de germe Oncesi ve sonrasi sonuglari rapor edilmemistir (Bradley
& ark., 2007). Bununla birlikte, mevcut verilerin analiz edildiginde ortalama
degerlerde kiigiik bir azalma (-%1.6) bildirilmesine ragmen du degisim an-
lamli bulunmamistir. PNF’nin kuvvet parametreleri tizerine etkisinin incelen-
digi 8 PNF ¢aligmasinda, 19 kuvvete dayal1 6l¢iimii incelenmistir. 16 anlamsiz
bulgu ve sadece 3 anlamli kayip rapor edilmistir.

GUCLENDIRME EGZERSIZLERI

Kas giicii sporcu performansini dogrudan etkileyen parametrelerdendir. Bu
yiizden sporcularda antrenman programlarinin biiyiik bir boliimii kuvvetlen-
dirme tizerinedir. Gelisen teknolojiler ve gesitli bilimsel aragtirmalar sayesinde
daha etkin giiclendirme egzersizleri protokolleri uygulanmaya baslanmuistir.
Incelenen bir ¢alismada serbest agirlikli sirt squatlari (Comfort & ark., 2014)
kullanilarak degerlendirilen kisa siirat performansi ve diisitk viicut kuvveti
arasinda giiglii korelasyonlar rapor edilmistir. Wisloff ve ark. (2004) futbol-
cularda back squat kuvveti ile sprint performansi arasinda ¢ok gticlii bir ilis-
ki (r = 20.94) bildirirken, Comfort ve ark. (2012) kisa siirat performansi ve
goreceli kuvvet arasinda iyi iliskiler bildirmistir (1 tekrar maksimum [1RM]/
viicut kitlesi [BM]). Bir meta-analiz ¢alismasinda, daha disiik viicut kuvveti
aktarimindaki gelisimin sprint performansinda olumlu etkiye sebep oldugu
sonucuna varilmistir(<30 m) (Seitz & ark., 2014). Ozellikle, yiiksek enerji ¢1-
kis1 ve atlama, siiratli kosma gibi daha yiiksek performans gerektiren egzersiz-
lerde, kas sertligi ve kas yaralanmasi arasinda yakin bir iliski gézlemlenmistir
(McHugh & ark., 1999).

Chelly et al. (2009) ¢alismalarinda 2 aylik bir back-squat antrenman proto-
koliinden sonra geng futbolcularda back squat giicii, sigrama ve sprint perfor-
mansinda olumlu bir gelisme gozlemledigi bildirilmistir. Benzer sekilde, Ron-
nestad ve ark. (2008) 7 haftalik birlesik kuvvet ve plyometrik antrenmandan
sonra yarim ¢omelme kuvvetinde (= 173 6 4 kgdan 6nce, = 215 6 4 kgdan son-
ra), 10 mde (6nce = 1,78 6 0,02 saniye, = 1,75 6 0.01 saniyeden sonra) ve 40 m
(6ncesi = 5.43 6 0.05 saniye, sonra = 5.37 6 0.05 saniye) sprint performanslari
elde etmislerdir (30). Comfort ve ark. (2012) maksimum ¢omelme giictindeki
degisikliklerin sprint performansindaki degisikliklere yansiyip yansimadigini
arastirmiglardir. Sezon oncesi antrenman programlarinda, antrenman 6ncesi
(170.6 6 21,4 kg) ile antrenman sonras1 (200.8 6 19,0 kg) arasinda maksimum
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¢omelme kuvvetinde %17.7 iyilesme ve 5 m’nin iizerinde sprint siirelerinde
azalma (%7.6), 10 m (%7.3), ve 20 m (%5,9) gozlemlenmistir.

PROPRIOSEPTIF EGZERSIZLER

Proprioseptif Egzersizlerin, sporcu rehabilitasyonunda kullanimi giderek yay-
ginlasmaktadir. Proprioseptif rehabilitasyon programlari yaralanmay1 onle-
meye, fonksiyonel iyilesme gerceklestirmeye ve sportif performans: yiikselt-
meye odaklanir (Panics & ark., 2008). Proprioseptif egzersizler, ¢aligmalarda
propriosepsiyona bagl sistemi iyilestirmek ve gelistirmek icin proprioseptif
bazli hareketleri tanimlamak i¢in kullanilmaktadir. Farkli egzersiz uygulama-
larinin eklem propriosepsiyon duyusunda pozitif gelismeler sagladig: yapilan
caligmalarla gosterilmistir (Vila-Cha & ark., 2011).

Proprioseptif egzersizlerin protokolii belirlenirken; spora 6zgii eklem-po-
zisyon duyusunu arttiran egzersizlerden (atlama ve geviklik antremanlar),
denge ve koordinasyon egzersizlerinden, izokinetik egzersizlerden, pliyomet-
rik egzersizlerden ve pertiirbasyon uygulamlarindan faydalanilir (Aydemir,
2008). Bu uygulamalar sporcularda néromuskiiler koordinasyonu gelistirme-
ye katk: saglar (Lattanzio & Petrella, 1998). Propriosepsiyon mekanizmalari-
ni1 statik aktivitelerle gelistiren denge egzersizleri, proprioseptif egzersizlerin
bityitk bir boliimiinii olusturmaktadir. Alt ekstremiteye uygulanacak denge
egzersizleri arasinda tandem yiiriiyiisii, tek bacak tizerinde dengede durma eg-
zersizleri ve denge tahtasi lizerinde yapilan egzersizler yer almaktadir. Fizyo-
terapist tarafindan uygulama sirasinda postiiral perturbasyonlarla egzersizler
zorlagtirilabilir. Statik denge parametrelerinde iyilesme saglandik¢a dinamik
denge egzersizlerine dogru progresyon saglanabilir. Dinamik denge egzersiz-
leri ise yaygin olarak kosma, yana ve arkaya dogru yapilan hareketler gibi daha
cok sportif yetenekleri gelistirecek spora 6zgii aktiviteler biitiintinii icermekte-
dir. Baslarda yavas hizlarda gerceklestirilen diisiik seviyeli hareketler seklinde
uygulanan bu hareketler serisi, ilerleyen asamalarda yiiksek hizlarda gercek-
lestirilen daha tst seviyeli hareketlere evrilir. Farkli calismalarda ise propriyo-
sepsiyonun dinamik ve refleks yonlerini gelistiren kinetik zincir egzersizleri
de proprioseptif sistemi uyarmak igin uygulanan egzersiz programlarina dahil
edilmektedir. Bu egzersizlere drnek olarak 8 ¢izme, squat hareket kombinas-
yonlari, ayaklar kalkmadan sigrama, dairesel kosma, laterel egilme ve capraz
yirtimeler gosterilebilir. Bu egzersizlere sonraki evrelerde proprioseptif siste-
min gelismesi i¢in, asamali ve ¢ok yonlii direng uygulamalar: ilave edilebilir.
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Once sert bir zeminde eklemlere yiik bindirecek bicimde diizenlenen egzersiz
uygulamalari, zamanla yumusak zeminde siirdiiriiliir. Sonraki agsamalarda ise
hareketli bir destek ytizeyi tizerinde, 6nce ¢ift ekstremite tizerinde ve sonralar1
tek ekstremite tizerinde olacak sekilde git gide zorlayic1 ve eklemlerdeki den-
geyi bozacak bicimde olmalidir (Waddington & Adams, 2000).

Yapilan ¢alismalarda sporcular tizerinde kompresyon, bantlama, ayakkabi
tabanliklari, ortezleme gibi sik kullanilan pasif uygulamalarin propriyosepsi-
yonun iizerine etkileri arastirilmis fakat propriyosepsiyonun gelistirilmesinde
cok fazla etkili olmadiklar: gosterilmistir (Han & ark., 2013). Periartikiiler do-
kulara uygulanan ve eklemlerde hareket kisitlilig1 meydana getiren elastik uy-
gulamalarin proprioseptif sistemin gelismesine ¢ok fazla katki saglamayacag1
vurgulanmaktadir (Stelen & ark., 2005).

KINEZYOLOJiK BANTLAMA

Kinezyolojik bantlama sporcu rehabilitasyonunda olusan ihtiyaclar1 kargilaya-
bilecek, fizyolojik veya psikolojik bir avantaj arayan sporcular tarafindan gide-
rek daha fazla kullanilan bir uygulama halini almistir (Huang & ark., 2011). Li-
teratiirde kinezyoloji bandinin, hareket a¢ikligini sinirlamadan kas sistemini,
eklemleri ve fasyay: destekleyerek performansi arttirabilecegi soylenmektedir
(Simon & ark., 2014). Buna ilave olarak, kinezyoloji bandinin lenfatik drenaj,
kan dolagimini ve kortikomotor aktiviteyi kolaylastirarak iyilesmeyi destek-
ledigine inanilmaktadir (Tremblay & Karam, 2015). Son sistematik derleme-
lerde, kinezyoloji bandinin kas-iskelet yaralanmasini takiben iyilesmeyi veya
agriy1 iyilestirmedigine dair orta diizeyde kanit bulunmaktadir (Mostafavifar
& ark., 2012). Bu bulgular, profesyonel sporda kinezyoloji bandinin neredey-
se her yerde kullaniminin, iyilesmeden ziyade performans agisindan sagladig:
bir avantajdan kaynaklanabilecegini diisiindiirmektedir (Drouin & ark., 2013).
Fakat bir dizi ¢aligma kinezyoloji bandinin atletik performansy, alt ekstremite
kas giictinii ve noromiiskiiler fonksiyonu olumlu yonde etkiledigini bildirirken
(Miiller & Brandes, 2015), digerleri kinezyoloji bandinin bu sonuglar {izerinde
higbir etkisi olmadigini bildirmektedir (Reneker & ark., 2018). Bu belirsizlige
ragmen, kinezyoloji bandindan kullanici memnuniyet diizeyi yiiksek olarak
raporlanmistir ve bu da kullanimuiyla iliskili psikolojik bir bilesen olabilecegini
disiindiiriir (Mostafavifar & ark., 2012).

Onceki ¢aligmalarin bulgularindaki farkliliklar: agiklayabilecek psikolo-
jik bir faktor, uygulanan bandin renginin etkisidir. Cesitli ¢alismalar, renk ve
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sportif bagar1 arasinda bir iliski olduguna dair kanit saglar. Ornegin, bireysel
beceri seviyeleri dikkate alindiginda, Hill ve Barton (2005) ¢alismalarinda kir-
miz1 iiniformali yarismacilarin olimpik boks, tekvando, serbest stil giires ve
grekoromen giires miisabakalarinda, mavi iiniforma gibi diger renklere gore
onemli ol¢iide daha fazla kazanma sansina sahip olduklarini gostermislerdir.
Bu Jkarmizi avantaj, ragbi ligi dahil olmak {izere takim sporlarinda da belge-
lenmistir ve Ingiltere Premier Ligi'nde uzun vadeli bagart ile iligkilendirilmistir
(Piatti & ark., 2012; Attrill & ark., 2008). Kirmizi rengin gii¢ ¢iktisini ve tehdit
temelli bir yanit yoluyla basit motor gérevlerde néromiiskiiler fonksiyon, kisa
aktivite patlamalar1 sirasinda faydali oldugu diistintiliir. Buna karsit olarak,
mavi renge maruz kalma, yaratici gorevler sirasinda gelismis performansla
iliskilendirilmistir ve rahatlamay: tesvik ettigi diisintilmektedir (Meha & Zhu,
2009). Yapilan bagka bir ¢alsmada ise uygulanan bandin renginden bagimsiz
olarak kinezyoloji bandinin atletik performans, kas giicii veya néromuskiiler
fonksiyon tizerinde higbir yararli etkisinin olmadig1 raporlanmustir. Igili calig-
manin bulgulari, kinezyoloji bandinin etkinligi ve rengin performans iizerin-
deki etkisi hakkindaki bilgi birikimine katkida bulunacagi ongoriilmektedir
(Cavaleri & ark., 2018).

TIBBI MASA]

Masaj uygulamasi sporcular tarafindan yaygin olarak kullanilmakta olan
onemli bir fizyoterapi ajanlarindandir. Masajin kaslara kan akigini arttirdigina
ve kas sicakligini arttirarak performansi gelistirdigine inanilmaktadir. Bu etki-
lere ek olarak, masajin ayrica, esnekligi artirarak ve sertligi azaltarak yaralan-
ma riskini diistirdiigiine inanilmaktadir (Drust & ark., 2003). Bir meta analiz
caligmasinda 22 randomize ¢alisma incelenmis ve egzersiz sonrasi performans
iyilesmesi tizerinde masajin kiigiik ve tutarsiz bir faydasi oldugu bildirilmistir
(Poppendieck & ark., 2016). Baska bir meta analiz ¢aligmasinda ise sporcuyu
ve antrendrii masajin antrenmana veya yarigmaya dahil edilmesini hakli gos-
terip gostermedigi konusunda daha iyi bilgilendirmek i¢in manuel spor masa-
jinin performans, gii¢ veya toparlanma gibi bir dizi sonug tizerindeki faydalar1
arastirilmistir. Sporcular ve antrendrler genellikle spor masajinin performansi
iyilestirdigine inanmalarina ragmen masajin performans iizerindeki faydalar
i¢in kesin bir ampirik kanit elde edilemedigi bildirilmistir (Poppendieck &
ark., 2016). Incelenen ¢cogu calismada az sayida katilimcinin dahil edilmesinin
ve masajin etki biyiikligiini azalttigi vurgulanmistir. Bu durumun o6zellikle

-279 -



Spor Bilimleri IV

bulgularda degiskenlik varsa, diisiik katilimer sayisiyla kolayca tespit edileme-
yecegi bildirilmistir. Baz1 ¢aligmalarin plasebo etkilerinden etkilenmesi bek-
lenmis olsa da, performans dl¢timlerinde (kuvvet, sigrama, siirat kosusu veya
dayaniklilik) hi¢bir iyilesme kaniti bulunamamuigtir. (Davis & ark., 2020) Bun-
larin yaninda masajin performans lizerinde zararl etkisinin olabilecegini ne
stiren iki ¢alismanin bulundugu sdylenmistir (Arroyo-Morales & ark., 2011).
Bu nedenle ilgili derlemede giig, siirat kosusu veya dayaniklilikta performan-
sin dogrudan iyilestirilmesi beklentisiyle masajin dahil edilmesini hakl ¢ika-
racak higbir kanit agiklanamamuistir (Davis & ark., 2020).

Sinirl: sayida yapilan caligmalarda, masaj ve spor tizerindeki etkileri de-
gerlendirildiginde masaj tipinin siiresine ve sikligina bagl olarak degisken so-
nuglar vermektedir. Erkek kolej oyunlarindaki oyuncularin 20 metrelik kosu
stirelerinin degerlendirildigi bir ¢alismada, konvansiyonel 1sinma ve 1sinma
ile beraber yapilan masajdan sonra performansta bir gelisme gozlemlenmistir.
Ancak, sadece masaj yapildiktan sonra bir gelisme gézlemlenmemistir. Ayni
sekilde, 14 kosucu iizerinde yapilan bir arastirmada, fiziksel aktiviteden 6nce
yapilan 30 dakikalik Isve¢ masajindan sonra adim siklig: tizerinde herhangi
bir etki bulunamamustir. Fakat, masajdan hemen sonra en yiiksek adim siklig
gozlemlenmistir. Ayrica, adim frekansi, adim uzunlugu ile birlestirilmedikge
tek basina kosu performansini degerlendirmek igin yeterli degildir. Baska bir
caligmada, 6-15 dakikalik petrisaj masajindan sonra giigte bir diisiis bulun-
mustur. {lgili caliygmada masaj teknigi, rahatlama saglamak igin kullanilmigtir
ancak giigte bir artig gozlemlenmemistir (Fletcher, 2010).

Literatiirdeki ok sinirli sayidaki ¢aligmalarda, fiziksel aktiviteden 6nce ya-
pilan masajin spor performansi {izerindeki etkileri konusunda heniiz yeterince
gliclii kanit olmadig belirtilmektedir. Bir calismada Barlow ve arkadaslari, otur
ve uzan testi ile alt ekstremitelerde masajin etkisini aragtirmistir. Masaj yapilan
grup ile kontrol gruplar1 arasindaki anlamli bir fark tespit edilmemistir. Benzer
sekilde, Zainuddin ve arkadaslarinin yaptiklar: ¢alismada, hareket ve esneklik
aralig1 tizerinde masajin anlamli bir etkisi bulunamamistir. Yedi ¢alismanin
incelendigi bir meta analiz ¢aliymasinda ise masajin esnekligi onemli dl¢iide
yani %7 oraninda arttirdig1 saptanmustir. Bagka bir ¢aliymada da statik germe
ve masaj sonrasi yapilan statik germenin, esnekligi %16 oraninda arttirdig: tes-
pit edilmistir. Masaj ve statik germenin kombine etkisi sebebiyle daha yiiksek
bir oran ile esnekligi arttirdig1 raporlanmistir (Yildiz & ark., 2020; Barlow &
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ark., 2004; Zainuddin & ark., 2005). Kargarfard ve arkadaslar1 (2016), ziplama
performansi iizerinde masajin olumlu etkilerini gostermislerdir. Fakat masajin
ziplama performansi tizerindeki etkisini inceleyen ¢alismalarin dahil edildigi
bir meta analiz ¢aliymasinda, masajin ziplama performansi iizerine net bir et-
kisinin olmadig1 saptanmustir. Literatiirdeki ¢alismalar dogrultusunda, yogun
aerobik egzersizlerin ziplama performansini azaltirken esnekligi arttirmakta-
dir. Esnekligi saglamak amaciyla yapilan 15 dakikalik masaj, esnekligi artti-
rirken agik bir sekilde ziplama performansini olumsuz yonde etkilemektedir.
Bir ¢aligmada, statik germenin ardindan yapilan ii¢ dakikalik masajin ziplama
yiiksekliginin diismesinin 6nledigi saptanmigstir. Masaj ve masajin spor per-
formans {izerindeki etkilerinin degerlendirildigi sinirli sayida galigmalarda,
masaj tipine, siiresine, sikligina gére degisken sonuglar bulunmustur. Masaj ve
statik germe kombinasyonu, esnekligi arttirmak ve yiiksek enerji gerektirecek
fiziksel aktivitelerden 6nce atletik performansi korumak amaciyla tavsiye edil-
mektedir (Yildiz & ark., 2020).

MANUEL TERAPI UYGULAMALARI

Manuel Terapi (MT) teknikleri, tiptaki en eski uygulama modiillerinden biri
olarak kabul edilir. Genellikle elle uygulanan eklemlere ve yumusak dokula-
ra uygulanan pasif hareketler veya kuvvetler olarak tanimlanabilir (Rowe &
ark., 2008). Farklit MT teknikleri sporcu performansinin artirilmasi ve topar-
lanmanin kolaylastirilmasi amaciyla fizyoterapistler tarafindan yaygin olarak
kullanilmaktadir (Poppendieck & ark., 2016). Eklem manipiilasyonu, manuel
traksiyon, spinal manipiilasyon ve masaj gibi teknikler klinikte uygulanan MT
uygulamalarina 6rnek olarak gosterilebilir. Bu MT tekniklerinin sporcularda
kullanimindaki amaci, egzersiz sonrasi doku sivis1 hareketini kolaylastirmak
ve dolagimin artirilmasi yoluyla kas i¢i 6dem tedavisine yardimci olmak, ag-
r1y1 azaltmak, kaslar tizerindeki gerginligi azaltmak ve bu sayede performansi
artirmak olarak 6zetlenebilir (Botelho & ark., 2017).

Bir ¢alismada MT’nin fizyolojik etkileri incelenmistir. Yumusak teknikler
arter kan basincinda anlaml bir degisime sebep olamazken tetik nokta tedavi-
si gibi agrili masaj tekniklerinin hem diyastolik hem de sistolik kan basincinda
anlamli bir artis meydana getirdigi gosterilmistir (Cambron & ark., 2006). Bu
verilere baktigimizda bulgularin spor performansina ve toparlanmaya uygu-
lanabilirligi konusunda bir sey sdylemek pek miimkiin degildir. MT uygula-
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malarinin performans ile iliskisinin incelendigi ¢caligmalarin vaka sayilarinin
diisiik seviyede kalmasi nedeniyle tedavinin etkinliginin gosterilebilmesi i¢in
uygun tedavi protokollerinin uygulanamayacag: disiiniilmektedir. Bazi ¢alig-
malarda performans ve toparlanma 6l¢iimlerinde iyilesme kanit1 bulunmasina
ragmen iyilesmeye dair kanitlarin bulunmadig: ¢aligmalarin da mevcut oldu-
gu bildirilmistir (Ozyilmaz & ark., 2022)

CORE EGZERSIZ EGITiMi

Giinliik yasamda ve spor ortamlarinda en iyi sekilde performans gosterile-
bilmesi igin yeterli diizeyde gii¢ ve stabiliteye sahip olunmasi gerektigi bilin-
mektedir (Comerford, 2007). Bu sayede atletik performansin gii¢ ve stabilite
gelistirilmesi ile artirilabilecegi bildirilmektedir (Myer & ark., 2005). Spinal
instabilite olmast durumunda hareketler sirasinda, kaslarda ve eklemlerde ya-
ralanmalar meydana gelebilir. Bu duruma sebep olarak govde stabilizasyonun
saglanmasina katkida bulunan kaslarin giigsiizliigli ve dayaniksizligi sebep
gosterilmektedir. Buna bagli olarak da gévde ve karin kaslarinin uygun olma-
yan sekilde ¢alistirilmasiyla iligkili bulunmaktadir (Vezina & Hubley-Kozey,
2000). Govde stabilitesini saglayan kaslardan herhangi birindeki kuvvetsizligi
belirlenmesi 6nem arz etmektedir. Clinkii bu durum, bireyin kas ve eklem ya-
ralanma riskini 6nemli diizeyde artirmaktadir (Cotton, 2005).

Core stabilizasyon egitimi ile gelistirilen noral adaptasyonlar; daha etki-
li noral iyilestirme modelleri, daha hizli nérolojik sistem aktivasyonu, motor
tnitelerin gelistirilmis uyumu ve noral inhibitor reflekslerin azaltilmasini
icermektedir (Staron & ark., 1994). Core bolgesi kaslarinin kuvvetlendirilmesi
omurganin hareketini ve stabilitesini ve de sportif performans: artirmaya bii-
yiik 6l¢tide yardimci olacaktir. Biitiin core bolgesi kaslarini aktiflestiren tek bir
egzersiz modeli bulunmamaktadir. Bu yiizden bireylerde core stabilizasyonu
ve kuvvet artis1 saglamak i¢in egzersizlerin bir kombinasyonuna ihtiyag var-
dir (Cholewicki & Van Vliet, 2002). Yapilan ¢aligmalarda yiiksek yogunluklu
egzersiz egitiminin kas yapisini degistirdigi, diisitk yogunluklu egzersiz egi-
timinin ise merkezi sinir sisteminin kas koordinasyonunu gelistirerek hare-
ketin verimliligini kontrol etme becerisini artirdig1 bildirilmistir (Comerford,
2022). Bu nedenle hem diisitk hem de yiiksek yogunluklu egitim kullanilarak
iyi yapilandirilmis fonksiyonel bir program ile stabilizasyonu ve core bolgesi
kas giiclinti artiran tiim uygulamalarda iyilestirmeler saglanabilmektedir.
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NORDIC EGZERSIZ UYGULAMALARI

Elit sporda 6nemli bir konu, kanita dayali olarak harmstring gerilme yaralan-
masint Onleme egzersizidir. Bagka bir deyisle, Nordic hamstring egzersizi, bir-
cok elit futbol ve kriket takimlar1 tarafindan benimsenmektedir. Hem futbol
hem de kriket koglarinin ve oyuncularinin baslica sikayeti, harmstring strain
yaralanmasinin eksantrik dogasinin bir sonucu olarak sonradan gelisen kas
agrisidir (Bahr & ark,, 2015). Incelenen bir caliymada, daha énce tanimlan-
mis hamstring strain yaralanmasinin risk faktérleri tanimlanmigtir. Kas yapisi,
harmstring gerilme yaralanmasinin insidansi i¢in degistirilebilir anahtar risk
faktorlerinden biridir (Green & ark., 2020). Harmstring gerilme yaralanmasi-
n1 azaltmak igin kullanilan en yaygin iki uygulama sunlardir: eksantrik har-
mstring giiclendirme uygulamasinin kendi basina veya futbol icin FIFA 11 ve
FIFA 11+ gibi spesifik 1sinma protokollerinin uygulanmasi (Thprborg & ark.,
2017). Son zamanlarda Chebbi ve arkadaslarinin yaptiklar: bagka bir ¢alisma-
da, Nordic hamstring egzersizi sonras1 %70’lik bir pozitif etki bulunmustur
(Chebbi & ark., 2020).

Hamstring kas giiciiniin, hamstring strain yaralanmasi riskini arttirma-
da veya azaltmada 6nemli bir rol oynadig1 gosterilmektedir. Hem antrenman
hem de hamstring giiclinii degerlendirme yontemi olarak Nordic hamstring
egzersizi (NHE) kullanilmaktadir (Timmins & ark., 2016). Eksantrik egitim,
konsantrik egitime gore hem kas giicii hem de kas sekli degerlendirildiginde
daha fazla uyarlanabilmektedir (Franchi & ark., 2017).

SONUC

Son aragtirmalarda, yiiksek enerji ¢ikisi gerektiren fiziksel aktivitelerden 6nce
bazi egzersizler yapildiginda, performansin diistigéi bulunmasina ragmen,
antrenorler ve sporcular, gelenekselden statik germe egzersizlerinden vazgeg-
memislerdir. Ancak, atletik performanstan énce birden fazla egzersiz tiiriinii
tercih etmeye yonelik olarak egilim artmaktadir. Masajin izole etkileri olmasi-
na ragmen, masajdan sonra yapilan statik germe veya aktif 1sinma egzersizleri-
nin kesin etkileri heniiz netlik kazanmamugtir. Inceledigimiz birbirinden farkli
calismalarda gesitli fizyoterapi tekniklerinin sporcularda fiziksel performansin
gelistirilmesine katk: sagladigy, iyilesme siirelerini kisaltarak spora doniisii ko-
laylastirdig bildirilmektedir. Her ne kadar germe ve masaj gibi bazi uygulama-
larin sporcu performansini bir miktar azalttig1 ¢aligmalarda gosterilmis olsa
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da antrenman Oncesi ve sonrasi uygulanan bu yontemlerin yaralanma riskini
azalttig1 birgok ¢aligma ile kanitlanmistir. Bu yiizden fizyoterapi uygulamala-
rinin sporcu rehabilitasyonu ve antrenman programlar: icine dahil edilmesi

oldukga faydali olacaktir.
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