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EMS (ELEKTROMYOSTIMULASYON)
ANTRENMANLARI VE ETKIiSi

Yasar KOROGLU!

Endiistriyel degisim vekentlesmeilebirlikte teknolojidekihizli gelismelerinsanligin
hareket etmesini kisitlamistir. Hareketsiz yasamla birlikte sagligimiz olumsuz bir
sekilde etkilenmis ve yasam standartlarini kisitlamigtir. Birgok hastaligin ortaya
¢ikmasina neden olmustur (Levine, 2015). Spor yapan birgok bireyin amaci yagsiz
kas kiitlesini artirarak hipertrofi olusumunu saglamaktir. Agirhk antrenmani
ile kas protein sentezinde artis meydana gelir. Agirlik antrenmanlarina devam
edilmesi ile kas lifi hipertrofisinde artiglar goriiliir (Gonzalez &2016). Son
yillarda bir¢ok bilim adami ve sporcu performanslarini artirmak ve var olan
performanslarini koruyarak devam ettirmek i¢in gesitli antrenman yontemlerine
bagvurmaktadir. Kuvveti bir direng karsisinda uzun siire kasilma ile kars1 koyma
yetisi olarak agiklanmaktadir (Bompa & Haff, 2017). Rakipten daha hizli ve
daha yiiksek seviyede kuvvet uygulamak basar: elde etmek igin gerekli olan bir
ozelliktir (Stone & Ark., 2016). Viicudumuzu korumak ve gelistirmek i¢in sadece
istemli olarak yapilan hareketlerle degil EMS metodu ile de viicut gelisimine katk:
saglayabiliriz. EMSYyi biitiin kas gruplarini harekete gegirerek kiigiik ve biiyiik kas
gruplarinin katilimryla elektrik uyaranlarinin belirlenen hiz ve siirede verilmesi
olarak tanimlayabiliriz (Kemmler, Kleinoder & Frohlich, 2020). Elektriksel akim
yardimiyla kasta kasilmalarin meydana gelebilecegi ilk olarak 1790 yilinda Luigi
Galvani tarafindan telafuz edilmistir. O giinden sonra siirekli ilgi odagi olmus
ve cesitli akim sekilleri kullanilarak gesitli hastaliklarin tedavisinde kullanilmaya
baslanmistir. (Kirdi, Tunca & Merig, 1998). Spor alaninda EMS antrenmanlarinin
kullanilmaya baslanmasi Rus bilim adami Yakov Kots'un yaptig: ¢alismada kisa
stireli uygulanan yiiksek frekansl elektriksel kas uyarimi antrenmaninin kuvvet
kazanimlarinda % 40 artis sagladigini belirtmesiyle artmigtir (Ward & Shkuratova,
2002). EMS antrenmani bireye sinir ve kaslara elektrotlar yardimai ile farkli frekans
ve siddette elektrik akimlar1 vererek istemli olarak kasilan kaslarin néromuskiiler
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iletim hizlarinda degisikliklere neden oldugu agiklanmaktadir (Marqueste & Ark.,
2003). Eskiden kullanilanlarin aksine yeni nesil EMS cihazlar1 birkag kas grubunu
aktive ederek kas gelisimine katki saglamaktadir. Teknolojideki gelismelerle
EMSYyi uygulamak ¢ok daha kolay olmustur. Saglam ve giiclii bataryasi ve
kablosuz elektrik stimiilatorii kullanarak ¢alismay1 kolaylastirmaktadir (Pano-
Rodriguez & Ark., 2019). Yeni model EMS cihazlar1 motor modele herhangi bir
zarar vermeden agonist ve antagonist kaslarin aktivasyonunu artirdig1 ve aerobik
gii¢ ve kapasitenin artmasina katki saglayacagini séyleyebiliriz (Hashida & Ark.,
2016). Uygulama esnasinda herhangi bir dissal diren¢ olmamakta ve istemli
olarak kasin kasilma kuvvetinde artislar meydana gelmektedir. Ozellikle cerrahi
operasyonlar1 sonrasi bireylerde kaslarda meydana gelen kas kuvvet kayiplarin
geri kazanilmasinda 6nemli katki sunmaktadir. Sadece cerrahi sonrasi hastalarda
degil ayn1 zamanda saglikli bireylerinde var olan kas kuvvetlerinin artirilmasi
konusunda olumlu katkis1 olmaktadir (Holcomb, 2006). EMS antrenmanlarinin
kas kuvvetindeki artis1 istemli olarak yapilan antrenmanlarin etkisiyle paralel
oldugunu belirten bir¢ok ¢calisma mevcuttur (Garhammer, 1983; Sanchez Puche &
Gonzalez-Badillo, 2005; Seyri & Maftiuletti, 2011). EMS antrenmanlart ile kuvvet
artistyla birlikte kasin capraz kesit alaninda artiglarin meydana geldigi fakat
antrenmana verilen aralarda ise antrenman Oncesi déneme doniislerin oldugu
acitklanmigtir (Gondin & Ark., 2006). Yapilan bir arastirmada EMS antrenmanlari
kas fonksiyonunda artiglar olmakla birlikte kas aktivasyonunda da degisimler
saglayarak maksimal istemli kasilmayi artirip yorgunluga karsi direncin artmasina
katki sunmugtur. Ayrica antrenmani takip eden 6 haftalik toparlanma periyodu
stiresince elde edilen kazanimlarin devam ettigi vurgulanmistir. Elit diizeyde
antrenman veya miisabakaya katilan sporcularda dakikalar veya giinlerce siiren
yorgunluklar olabilmektedir. EMS antrenmanlari ile kas kan akisla birlikte kas
metabolitlerin giderilmesi ile hizlanma ve stimiilasyonun analjezik etkisiyle
antrenman sonrasi olusan kas agrilarinda azalmalar olmaktadir (Babault & Ark.,
2011). Kaslarin aktive edilmesi ¢ok zor oldugu motor iiniteleri daha kolay ve
hizli bir sekilde aktive edebilmesi EMSnin olumlu etkisi olarak goriilmektedir
(Mendell, 2005). Normal bir antrenmanda motor initelerin kasilmasi kiigtik
tinite birimlerinden biiyiik {inite birimlerine dogru ilerleyerek kas kasilmalarin
artirmaktadir (Dudley & Stevenson, 2008). EMS antrenmaninda ise durum biraz
daha farkli olmaktadir. Motor iinitelerde kiigiikten biiylige motor iinite ayrimi
olmaksizin senkronize bir bigimde kasilma meydana gelmektedir Bickel, Gregory
& Dean, 2011). EMS antrenmanu ile birlikte daha kii¢itk motor iiniteler daha fazla
uyarilabilmekte ve daha fazla kas bu uyarimdan birlikte etkilenmektedir (Gregory
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& Bickel, 2005;Bickel, Gregory & Dean, 2011). Kaslarin elektrik akimiyla birlikte
aktive edilmesi ile kaslarin tiimii aktive olarak kasilmakta ve aktivasyonu da
daha kolay bir sekilde gerceklesmektedir (Zatsiorsky & Kraemer, 2006). EMS
antrenmani izerinde Mendell ¢calismasinda istemli kasilmalarda segici sekronize
oldugu belirtilirken, (Mendell, 2005), Bickel ve Ark., yaptig1 ¢alismada EMS
antrenmanlarinin  kasilmalarin segici olmayan senkronize oldugu seklinde
aciklamislardir Bickel, Gregory & Dean, 2011). Bagka bir ¢alismada EMS’ye
dayali antrenmani ile maksimal kasilma %25-90 arasinda oldugu ve istemli olarak
kasilma siddetine ulagamadig belirtilmistir (Vanderthommen & Duchateau,
2007). EMS antrenmanu ile kas aktivasyonu uygulanan bolgedeki kasa odaklidir ve
uygulanan akim sadece elektrotlarin altindaki motor akson dallarini aktive eder.
Fakat istemli kasilmada bu durum farklidir. istemli kasilmada kas aktivasyonu
sinerjist olup uyari kas i¢i sinir dallariyla iletim saglanmaktadir Maffiuletti, 2010).

Motor Unite Sayisa
Kilgiik Motor Sinirler (MS) Bikylik MS
Yavag Motor Cniteler (MO) Hizh MO

Ateglenen Motor Oniteler Ateglenmeyen Motor Uniteler
Sekil 1. Henneman'in Boyut Prensibi (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006)

EMS uygulanmas: bir izometrik kasilma oldugu i¢in agonist ve antagonist
hareketler meydana gelmemektedir (Holcomb, 2005). EMS antrenmanlarinin
viicut tizerinde etkili olabilmesi i¢in istemli antrenmanlarla birlikte ayn: anda
uygulanmas! motor {initelerin daha fazla aktive olmasini saglayabilir (Deley &
Ark., 2011). Agik¢as1 EMS antrenmanlari kaslarin uyarilmasi i¢in tamamlayici bir
rol iislenmektedir (Duchateau & Hainaut, 1988). EMS antrenmani tizerine farkli
goriisler vardir. Bazi aragtirmacilar EMSnin motor {inite aktivasyon sirasinin
tersine donerek hizli olan motor tnitelerin ilk olarak aktive edildigini ileri
stirmektedir Delitto & Snyder-Mackler, 1990; Feiereisen, Duchateau & Hainaut,
1997; Sheffler & Chae, 2007). Baz1 aragtirmaci grubu ise senkron motor {inite
katiliminin oldugu savunmuslardir (Gregory & Bickel, 2005; Seyri & Maffiuletti,
2011). Knaflitz ve Ark., ise motor iinite katiliminin istemli olarak uygulanan
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kasilmalarla benzer oldugunu ve ayni etkiye sahip oldugu belirtmislerdir
(Knaflitz, Merletti & De Luca, 1990). Bununla birlikte elektriksel uyar1 ve istemli
uygulamalar sirasindaki kasilmalar esnasinda motor tinite katilimi arasinda kesin
olarak ayriliklarin olmadig1 konusunda arastirmalar mevcuttur (Sanchez, Puche
& Gonzalez-Badillo, 2005; Dudley & Stevenson, 2008).

EMS ANTRENMAN UYGULAMALARI VE NORAL ADAPTASYONLAR

Oncesinde herhangi bir spor ge¢misi olmayan bireylerin istemli bir sekilde birkag
kere antrenman uygulamasi neticesinde kuvvette meydana gelen hizh gelisme ile
birlikte kas kiitlesinde bir artisin olmamasi noral adaptasyonla ifade edilmektedir
(Folland & Williams, 2007). Noral adaptasyon MSS’ den aktif olan kaslara efferent
¢iktida artis olusmasini saglayan noral siiriis miktarinda ortaya ¢ikan bir gelisim
olarak tanimlanmaktadir (Gabriel & Kamen Frost, 2006). Kisa siireli olarak istemli
kuvvet antrenmanlari ile kas kuvvetinde nérolojik ve morfolojik adaptasyonlarda
artis meydana gelir. Antrenmanin ilk zamanlarinda néral adaptasyonlar ¢ok daha
baskin goriiniirken ilerleyen zamanlarda bu yerini plato olusumuna birakarak
kassal adaptasyonlar artmakta ve hipertrofi olusmaktadir. Kassal adaptasyonlarda
belli bir siire sonra siirece uyarak plato olusumuna girmektedir (Farthing, 2009).
EMS antrenmaninin birkag¢ kere uygulanmasi ile hipertrofi olmamakla birlikte
maksimal istemli kasilma kuvvetinde artislar meydana gelir (Hortobagyi &
Maffiuletti, 2011). Bir¢ok benzer arastirmada da EMS antrenmani sonucu kas
kuvvetinde kas hipertrofinin olusmadigi bununla birlikte maksimal istemli
kasilma kuvvetinin olusmasi EMSnin noral adaptasyonlarda etkili oldugu
desteklemektedir. Buz hokeyi sporcularinda 3 haftaik EMS antrenmanlar:
sonrasinda kuvvet, siirat ve spora 6zgli performans artislar1 olmustur. Normalde
8-12 haftalik bir zaman diliminde olusmasi gereken oOzelliklerin kisa siirede
ortaya ¢ikmast EMSnin noéral faktorler tizerindeki etkisini akla getirmektedir
(Farthing, 2009). Istemli olarak yapilan 5 haftalik yiiksek siddetli iinilateral
dorsifleksiyon kuvvet caligmasinda agonist antagonist spinal adaptasyonlar
olusumu oldugu belirtilmistir. EMS antrenmanlar1 da kasta hipertrofi olmaksizin
kuvvet gelisiminin oldugu ve noral adaptasyonlarin etkin mekanizma oldugu
agiklanmustir (Bezerra & Ark., 2009). Kisa siireli uygulanan EMS antrenmanlari
kasta hipertrofi yapmakta degil, néral faktorler tizerinde olumlu etki saglamaktadir
(Martin & Ark., 1993). EMS uygulamas: afferent ve efferent uyarilara etki ederek
eksremiteyle ilgili propriyoseptif girdi olusturmaktadir (Lindquist & Ark., 2007).
Kisa siireli uygulanan EMS antrenmanlarinda hipertrofi olmadig fakat 8 haftalik
calisma sonrast % 4 lik artisin oldugu belirtilmistir (Gondin &Ark., 2005).
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Benzer sekilde 8 haftalik uygulama sonucunda lif tiplerinde (%12-23) artislarin
oldugu ifade edilmistir (Gondin & Ark., 2011). Bir diger ¢aligmada ise EMS
antrenmanlarinin néromuskiiler adaptasyonlar: etkileyebilecegini soylenmistir
(Maffiuletti & Ark., 2006).

EMS VE SPINAL ADAPTASYONLAR

EMG, noral adaptasyonlar1 tahmin etmek i¢in uygulanan bir yontemdir. EMG
sistemi kas tizerine elektrotlarin yerlestirilerek aktif motor iinitelerin ortaya
cikardig elektriksel uyarilarla tahmin eder. Var olan bazi sinirlamalara ragmen
noromuskiiler sistemin hem periferal 6zellikleri gostermesi bakimindan siirekli
olarak kullanilan bir yontem olmustur (Farina & Ark., 2010). EMS antrenmanlari
tizerine yapilan caligmalarda farkli etkilerinin oldugu goriilmektedir. Colson
ve Ark., yapmis olduklari aragtirmada 7 hafta siiresince EMS antrenmani
uyguladilar. Calisma sonunda EMG sonuglarinda herhangi bir degisimin
olmadigini belirtirken (Colson, Martin & Hoecke, 2009), 8 haftalik EMS
antrenmani sonrasi vastus lateralis (%69) ve vastus medialis kaslarinin (%39)
EMG aktivitesinde artislarin oldugunu fakat rectus femoris kasinda herhangi bir
degisimin olmadigini agiklamislardir (Gondin & Ark., 2005). Kas aktivasyonunu
belirlemek i¢in kullanilan twitch interpolasyon teknigidir. Istemli olarak aktive
edilemeyen motor {initelerin aktive edilmesini amaglayan bir yontemdir. 4
haftalik EMS antrenmanlar1 sonucunda kas aktivasyonunda artislarin oldugu
belirtilmistir (Maftiuletti, NA, Pensini &Martin, 2002a). Twitch interpolasyon
tekniginin kullanildig: farkli bir arastirmada diz artroplastisi nedeniyle ortaya
¢ikan kuvvet ve aktivasyon kayiplarinin 6 haftalik EMS antrenmani sonrasi ¢ok
hizli bir sekilde tekrar kazanildigi agiklanmustir (Stevens, Mizner & Snyder-
Mackler, 2004). Godin ve Ark., 5 haftalik EMS antrenmani sonrasi kuvvet,
EMG aktivitesinde ve V- dalgas1 genliginde 6nemli artislarin oldugunu ve 5
haftalik EMS antrenmani uygulanmadiginda elde edilen kazanimlarin disiis
gostermeyerek devam ettirildigini séylemislerdir. Bu ¢aligma bize daha uzun siire
noral adaptasyonlar saglama konusunda etkili oldugunu gostermektedir (Gondin,
Duclay & Martin, 2006b). Twitch interpolasyon 6l¢timii, V-dalgasi (istemli) genlik
olgiimit ve EMG ol¢iimleriyle elde edilen sonuglar incelendiginde 4 haftalik
kisa EMS antrenmanlarinin kuvvet artis1 sagladigi, 8 haftalik Uygulanan EMS
antrenmani sonrast hipertrofinin olustugu ve iinilateral EMS antrenmani sonrasi
kontralateral homolog kasta kuvvet kazanimlarinin elde edilmesi bizlere EMSnin
noral adaptasyonlar yardimiyla kuvvet artisina katki sagladigini gostermektedir
(Maffiuletti & Ark., 2002a;Stevens & Ark., 2004; Gondin & Ark., 2006a; Gondin
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& Ark., 2005; Farthing, 2009).

EMS ANTRENMANINININ FARKLI SPOR BRANSLARINDA
PERFORMANS UZERINE ETKIiSI

EMS antrenmanlar1 {izerine bir¢ok ¢aligma yapilmistir. Yapilan c¢aligmalar
incelendiginde EMSnin performans tizerine olumlu etkileri oldugu goriilmektedir.
Delittove Ark., Meniskiis Operasyonu gegirenler {izerine yaptig1 ¢aligmasinda 5
hafta (250 sn, 50 Hz, 60 uyarim) ¢aligma sonunda kuvvet artiglarinin oldugunu
soylemistir (Delitto & Ark., 1988). Pichon Yiiziiciiler iizerine yaptig1 ¢alismada
izometrik latissimus dorsi bolgesine (300 sn, 80 Hz) 27 uyarim gerceklestirmis.
Calismasonuglariincelendiginde izometrik kuvvet, Eksantrik kuvvet ve konsantrik
kuvvette ve ylizme sprint kuvvetinde artislar meydana gelmistir (Pichon & Ark.,
1995). Atletizm sporcularinda 6 hafta uygulanan EMS antrenmaninin kuvvet ve
sicrama performansini artirdigl goériilmiistiir (Willoughby & Simpson, 1998).
Maffiuletti basketbolcular tizerine ¢alistig1 aragtirmasinda 4 hafta boyunca (100
Hz) toplamda 16 uyarim gergeklestirmistir. Caliyjmada diz ektensor kuvveti
ve skuat sigrama performansinda artislarin oldugu a¢iklanmistir (Maftiuletti
& Ark., 2000). Voleybolcular {izerine yapilmis olan benzer bir ¢alismada ise 4
hafta ( 50-120 Hz, 20-22 uyarim) EMS antrenmanlarinin skuat sicrama ve aktif
sicrama performanslarini artirdig: belirtilmistir (Malatesta & Ark., 2003). Tenis
sporcularinda EMS antrenmaninin etkisinin aragtirildigi calismada 4 haftalik (400
sn, 85 Hz, 20 uyarlm) uygulamanm tenis sporcularlnln kuvvet, sprint ve sigrama
performanslarini artirdig: ifade edilmistir (Maffiuletti & Ark., 2009). Billot ve
Ark., futbolcular iizerinde EMS antrenmaninin performans iizerine etkisini
inceledikleri ¢alismada kuvvet ve sut performansini 6nemli derecede artirdig:
rapor edilmistir (Billot & Ark., 2010). Jimnastikgiler {izerine yapilan arastirmada
Quadriceps kasina 400 sn, 75 Hz, 3 hafta 30 uyarim gergeklestirilmistir. Caligma
sonunda diz ektensor kuvvetinde artislarin oldugu gortlmiistiir (Deley & Ark.,
2011). Benzer sekilde voleybol sporu ile ilgilenen sporculara 4 hafta ( 400 sn,
120Hz, 53 uyarim) EMS antrenmani uygulanmis ve maksimal hizlanma ve dikey
sigramada artiglar oldugu agiklanmistir (Herrero & Ark., 2006).

SEDANTER BIREYLER VE EMS

Sedanter bireyler iizerine ¢alismalarda yapilmistir. Calismalarin olumlu etkileri
oldugu gibi herhangi bir etkisinin de olmadigini gésteren birgok ¢aligma vardir
Amiridis & Ark., 2005; Porcari & Ark., 2005). Saglikl1 bireyler iizerine uygulanan
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calismada el bilegi ekstensor kaslarina (sag el) 1 saniye akim 1 saniye dinlenme
seklinde (200sn, 30Hz) EMS antrenmani uygulanmis ve fMRI (Kan oksijenasyon
diizeyine bagimli-fonksiyonel manyetik rezonans goriintiileme) Primer motor
korteks aktivasyonu ve Primer sensor korteks aktivasyonunda artiglarin oldugu
rapor edilmistir (Han & Ark., 2003). Saghk bilimlerinde okuyan 6grencilere
quadriceps kasina 5 hafta haftada 3 kez EMS antrenmani uyguland: ve ¢aligma
sonrast dikey sigcrama performansinda artislarin oldugu agiklanmistir (Paillard
& Ark., 2008). Benzer arastirmada tiniversite 0grencilerine 6 hafta quadriceps
bolgesine 3 hafta EMS antrenmani yaptirildi ve sigrama performansinin EMS
calisan grupta 6nemli oranda arttig1 goriildi (Gulick & Ark., 2011). Sedanter
bireylerde 6 haftalik EMS antrenmaninin (29 seans quadriceps, hamstring,
gluteal ve calf kaslarina) uygulanan elektriksel kas uyariminin ¢alismaya katilan
bireylerde fiziksel uygunlugun gelisimine olumlu katk: sagladig: ifade edilmistir
Banerjee & Ark., 2005). EMS uygulamasi sadece sporcu yada geng bireylerde degil
ayn1 zamanda yash bireylerde de uygulanmigtir. Amiridis ve Ark., yash bireylere
4 hafta haftada 4 kez izometrik dorsifleksiyonda EMS antrenmani yapmustir.
Aragtirma sonunda yash bireylerin postural salinim ve ayak bilegi kaslarinin
kullaniminin azaldigr agiklanmistir (Amiridis & Ark., 2005). Bu ¢alismalarin
aksine Universite 6grencilerine 8 haftalik EMS antrenman1 uygulanmistir. Calisma
biceps femoris, quadriceps, biceps, triceps, abdominal kaslarina uygulanmis
ve viicut kompozisyonu, kas kuvveti ve fiziksel goriinimde 6nemli etkisinin
olmadig1 gorilmiistiir (Porcari & Ark., 2002). Yetiskin bireylerde yapilan basgka
bir caliymada abdominal kaslarina 8 hafta siiresince haftada 5 kez EMS antrenman
protokolii uygulandi. Calisma sonuglar1 incelendiginde abdominal kuvvette
artis, bel gevresi bolgesinde onemli bir azalis olurken, viicut agirligi, viicut kitle
indeksi ve skinfold 6lgiimlerinde anlamli farkin olmadigr agiklanmistir (Porcari
& Ark., 2005). Universite 6grencilerine yapilan benzer bir aragtirmada ise dirsek
fleksor kaslarina uygulanan ¢alisma sonrasi maksimal istemli kasilmada % 20,4
oraninda artig oldugu ve bu sonucun dinamik kas antrenmaninin etkisinden daha
az oldugu rapor edilmistir (Holcomb, 2006). Erkek 6grenciler iizerinde yapilan
calisma EMS antrenmanlarinin dikey sigrama performansini ve giicii tek basina
etkilemedigi agiklanmistir (Venable & Ark., 1991). EMS antrenmani sonrasinda
deney grubunda beyaz kan hiicrelerinde, hemoglobin konsantrasyonunda,
hematocrict ve trambosit oranlarinda 6nemli bir akut etki meydana gelmedi.
Antrenmana baslamadan 6nceki degerler ile EMS antrenmani sonrasi kirmizi kan
hiicresi ve nitrik asit sentaz arasinda dnemli bir artisin meydana geldigi goriildii
(Filipovic & Ark., 2015).
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SONUC

EMS antrenmanlar1 farkli hiz ve siddette uygulanmaktadir. Bir¢ok ¢aligmada
farkli giin ve haftalarda ¢alismalar yapilmistir. Kisa siiren EMS antrenmaninin
kas gelisimine olumlu etkisinin fazla olmadig1 8-12 haftalik ¢aliymalarin daha
faydali olabilecektir. EMS antrenmanlari ile hipertrofi olmaksizin kas kuvvetinde
gelismeler olmaktadir. Kas kuvveti ve sigrama kuvvetinde olumlu katkilar:
olmaktadir. Ozellikle sigrama kuvvetinin énemli oldugu spor branglarinda
EMS antrenmanmin uygulanmasi gelisime olumlu katkilar sunabilir. EMS
antrenmaninin tek bagina kullanmak yerine istemli kasilmalarla uygulanmasi
EMS antrenmaninin amacina daha hizli olusmasini saglayacaktir. Spor sakatlig
sonrast hareket etmekte zorluk ¢eken bireylerin daha hizli siirede toparlanmasina
olanak saglayabilecektir. Ayrica belirli siire spor yapamayan hareket etmekte
zorluk ¢eken yasli bireyler icinde EMS antrenmanlarinin uygulanmasi yaslilik ve
hareketsizlikle olusan kas kuvveti azalmasina olumlu katki sunabilecektir. Kanser
hastalari i¢in hareket etmek belli tempoda bisiklet siirmek veya diisiik tempoda
ylirilyils yapmak hastalarin saghigina kavusmasinda ve motivasyonun artmasinda
onemli bir etkiye sahiptir. Fakat bu tiir hastalarin hareket etmekte zorlandig1 ya da
spor yapmama istegi olabilmektedir. Bu tiir durumlarda doktor ve spor egitmeni
esliginde ve belirlenen hizda EMS antrenmaninin planli ve diizenli olarak
uygulanmast belirli kanser hastalarinin sagligina daha hizli kavusmasina katk:
saglayabilir. EMS antrenmani ayrica noral adaptasyonu uyararak ¢ok daha fazla
miktarda motor tinitenin aktif olmasina yardimci olmaktadir. EMS antrenmaninin
sedanter, sporcu, yash ve tedavi amagli uygulanacak EMS antrenmaninin frekans
genisligi ve haftada kag giin ve kag hafta uygulanmasi gerektigi konusunda belli
bir standartin olmasi gerekmektedir. Yash bireye uygulanan antrenmanin aynisini
sporcu olan bireye de uygulanmamali kisinin ihtiyaci olan frekans genisligi ve
hafta siiresince uygulanarak istenilen amaca dogru bir yontemle ulagilmasi
onerilmektedir
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