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ARASTIRMA

Bayanlara Uygulanan Farkli Isinma Protokollerinin Eklem
Hareket Genisgligi ve Esneklik Uzerine Etkileri

Calisma, bayanlara uygulanan dort farkli isinma cesidinin eklem hareket genisligi ve esneklik
lizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu 6grencisi olan 41 saglikli, génulli bayan 6grenci ¢alismaya katilmistir. Doért farkl
Isinma grubuna ayrilan dgrencilerin i1sinma protokollerinden 6nce ve sonra KAH (Kalp Atim Hizi),
kalga fleksiyonu, diz fleksiyonu ve esneklik testi degerleri alinmistir. Istatistiksel analizde SPSS
13,0 paket programi kullaniimistir. Grup i¢i degerlendirmelerde Paired sample t- testi, gruplar arasi
degerlendirmelerde ise One Way ANOVA testi uygulanmistir. Gruplarin 6n test-son test élgimleri
arasinda; A (Dinamik egzersiz) ve B (Dinamik egzersizt+sigrama) grubunda KAH ve diz
fleksiyonunda, C (Germe egzersizi) grubunda esneklik, diz ve kalga fleksiyonunda, D (Masaj)
grubunda ise sadece esneklik degerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglar tespit edilmistir.
Gruplar arasi karsilastirmalarda, son testlerde KAH degerinde A-B, B-C, A-C, A-D ve B-D, kalga
fleksiyonunda A-C, B-C ve C-D, diz fleksiyonunda ise A-D, B-D ve C-D gruplari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur. Sonug olarak bayanlara uygulanan dort farkli
isinma protokolinden en ¢ok 5 dakikallk joggingi muteakiben yapilan 15 sn sireli germe
egzersizlerinin (stretching) eklem hareket genisligi degerleri Uzerine daha etkili oldugu tespit
edilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Isinma, bayan, eklem hareket genisligi, esneklik.

Effects of Different Warm-Up Cycles’ Protocols on the Flexibility and the Joint
Range of Motion in Women

This study aims to find out the effects of 4 different warm up cycles on women's flexibility and the
joint range of motion. Forty-one healthy students from the School of Physical Education at Gazi
University have voluntarily participated in this study. Participants were divided into four different
groups and their heart rate (HR), hip flexion, knee flexion and flexibility test values were measured.
In statistical analysis, SPSS Version 13,0 was used. Paired sample t- test was used in individual
group evaluations and One-Way-Anova test was conducted for intergroup evaluations. HR and
knee flexion values in group A (Dynamic Exercise) and group B (Dynamic Exercise and Jumping)
showed significant difference in pre-test and post-test measurements. Similarly, flexibility, knee
and hip flexion values of Group C (Stretching) were significant in pretest and post-test
measurements. In group D (Massage) statistically significant results were found only in the
flexibility values. Comparing groups, statistically significant differences in post-test were found
between groups A-B, B-C, A-C, A-D and B-D in terms of HR values; between A-C, B-C and C-D in
terms of hip flexion and finally between A-D, B-D and C-D in terms of knee flexion. As a result, of
four different warm-up protocols, stretching for 15 seconds following a five-minute jogging was
found to be the most effective on joint range of motion.

Key Words: Warm-up, woman, joint range of motion, flexibility.

Girig

Antrenman ve yarigsmanin en onemli ve vazgecilmez pargasini isinma olugturur.
Isinma, sporcudan daha iyi verim alabilmek, ortaya cikabilecek sakatlanmalardan
korunmak ve yapilacak yiklenmelere sporcuyu fizyolojik ve psikolojik ydnden en uygun
sekilde hazirlamak ve uyum saglamak icin yapilan g¢alismalar olarak gértlmektedir (1,
2).

Isinma, bir kasin aktif ve devamli hareketleri olarak tanimlanmaktadir (3). Isinma
istirahat seviyesinden egzersize gegisi kolaylastirmakta, postural kaslari gerdirmekte,
kan akimini hizlandirmakta ve metabolik hizi istirahat seviyesinden (1MET) aerobik
seviyeye yikseltmektedir. Isinma bag dokusu esnekligini artirarak kas-iskelet
yaralanmalarina duyarliidi azaltmakta, eklem hareket genisligi ve fonksiyonlarini
gelistirmekte, kassal performansi yilkseltmekte (4) ve kas katiligini kontrol edebilme
yetenegini gelistirmektedir (5).
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Sportif antrenman ya da yarisma 6ncesinde yapilan
Isinma sakatlanma riskini azaltmak ve performansi
gelistirmek amaciyla bitin antrenérler ve sporcular
tarafindan kabul edilmektedir ve uygulanmaktadir (5, 6).
Fakat 1sinmanin dozu ve standartlastiriimasi ile ilgili
Oneriler yetersiz kalmaktadir (7). Yapilan galismalarda,
Isinma ¢esitleri, yogunluklari ve sirelerinin degisik
olmasi bu c¢alismalarda kullanilan i1sinma metotlarinin
farkh  olmasindan kaynaklanmaktadir. Bitin bu
farkhlklara bagl olarak da fiziksel aktivitenin performans
seviyeleri de degismektedir (6).

Bircok  antrenér  ve sporcu g6zlemlerine,
deneyimlerine dayanarak sportif aktivitelere ve egzersize
baslamadan 6nce yapilan isinma, gerdirme ve masajin
viicuda fayda sagladigi inancini tasimaktadirlar. Daha da
spesifik olarak, 1sinma, gerdirme ve masajin egzersiz
Oncesi aktivitelerde performansi arttirma, biyomekanik,
ndrolojik ve psikolojik mekanizmalar sonucu olugan ve
eksantrik egzersizlerin tesvik ettigi kas hasari riskini
azaltma araci olarak kullanildigi ifade edilmektedir (8).

Buytk kas gruplarinin gcalismasina bagl olarak tim
vicudun isinmasina neden olan kosma, bisiklet siirme,
merdiven ¢ikma ve beden egitimi gibi dinamik faaliyetler
iIsinmanin  “aktif’” unsurunu olusturmaktadiriar  (6).
Isinmanin “aktif” unsuru gekirdek isiyi ve kan akimini,
motor Unite uyarilabilirligini, kinestetik algilamay! ve
eklem hareket genisligini artirarak viicudu egzersiz igin
hazirlamakta ve onemli hareket becerilerini
gelistirmektedir (5, 9-12).

Gerdirme egzersizleri de spora katihm ve hazirlik igin
iIsinma formlarindan biri oldugundan dolayi, bu
egzersizlerin sportif performansa etkileri antrenérler ve
sporcular igin énemli bir disiince olmustur (13). Isinma
ve gerdirme egzersizlerinin, sporcularin fiziksel
aktiviteden ©nce kas iskelet sistemlerini aktiviteye
hazirlama araci olarak kabul edildigi (14), ayni zamanda
sakatlanma ve performans U(izerine muhtemel etkileri
nedeniyle de fitnes ve egzersiz isinmalarinin énemli bir
pargcasi oldugu ifade edilmektedir (15). Shelloc ve
Prentice (5), 1sinma ve gerdirme egzersizlerinin kas
tendon ve baglarin vizkositesini azaltabildidi, bunun
sonucu olarak da eklem hareket genigligini artirarak kas
ve eklem yaralanmalarinin kisitlandigini belirtmislerdir.
Statik, dinamik yada PNF germe teknikleri kullanilarak
yapillan gerdirme egzersizlerinin eklem hareketliligini
arttirmaya pozitif etkilerinin oldugunu (16-19), hareketlilik
artisinin kas sakatliklarinin azalmasiyla sonuglandigini
(5, 20), ve daha iyi bir sportif performansa (14) neden
oldugunu destekleyen calismalar mevcuttur.

Dinamik 1sinma ve gerdirme egzersizlerinin diginda
masaj, sicak dus ve isitici pomatlar gibi pasif i1sinma
yontemlerinin de verimli oldugu bulunmustur (6, 21).
Genel yaklagim olarak masaj, bazi spesifik problemleri
tedavi etmekten ziyade yarismaya hazirlanmak,
yarismalar arasinda, yarismadan sonra toparlanmaya
yardimci olmak gibi amaclarla egzersiz antrenmanlari ve
fizik tedavide kullaniimaktadir (22). Masajin insan
organizmasi Uzerine biyomekanik (23-25), fizyolojik (26-
29), norolojik ve psikolojik (30-34) gibi cok cesitli etki
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mekanizmalar1 vardir. Masajin en dnemli biyomekanik
etkilerinden biri eklem hareket genisligini arttirmaktir
(35). Masajin kas ve bag dokulari Uzerine etkilerini
incelemek amaciyla yapilan ¢alismalarin ¢ogu da
hareket genisligi Olgiimlerine dayanmaktadir (25, 36).
Diger taraftan 6zellikle de gerdirme egzersizleri gibi daha
ekonomik tekniklerle karsilastirildiginda masajin eklem
hareket genigligine olumlu etkileri hala tartisma
konusudur (35).

Son zamanlarda dusik, orta ve yiksek yogunluktaki
dinamik hareketleri iceren 1sinma proseddrlerine olan ilgi
yeniden artmistir (10, 11). Birgok arastirmaci, cesit,
yogunluk ve sire bakimindan farkli isinma metotlari
kullanarak performans Uzerine etkilerini incelemiglerdir
(6). Fakat bu galismalardan elde edilen sonuglar birbiriyle
celisebilmektedir. Bu nedenle bu c¢alismanin amaci,
bayanlara uygulanan doért farkli isinma protokolinin,
eklem hareket genisligi ve esneklik Uzerine etkisini
incelemektir.

Gereg ve Yontem

Calismaya Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu Ogrencisi 41 bayan gonulli olarak
katilmislardir. Dért gruba (A grubu- dinamik egzersiz, B
grubu- dinamik egzersiz + sigrama, C grubu- germe
egzersizi, D grubu- masaj) ayrilan 6grencilere dort farkli
Isinma protokoli uygulanmistir. Isinma protokolleri
uygulanmaya baslamadan 6nce bitiin gruplarin birinci
Olguimleri (6n test) alinmig, daha sonra her gruba Ser
dakikalk ritimli ve tempolu vyiriytusten sonra 10ar
dakikalik kendi gruplarina ait Isinma protokolleri
uygulanmustir. ikinci dlglimler (son test) isinma protokolii
uygulandiktan hemen sonra alinmistir. Olgliimler tim
gruplara ayni giin, ayni saatte ve ortamda, kalp atim hizi
(KAH), kalca fleksiyonu, diz fleksiyonu ve esneklik
6lcimu siralamasi takip edilerek yapilmistir. Kalga ve diz
fleksiyon acilari ile esneklik élgiimleri 2 kez tekrarlanmis,
en iyi derece degerlendirmeye alinmigtir. On test KAH
Olcimleri 10 dakika dinlendikten sonra, son test KAH
Olciimleri ise 1sinma protokoli uygulandiktan hemen
sonra Braun marka tansiyon aleti ile belirlenmistir.
Esneklik 6zelligi otur-eris testi ile fleksiyon acilar ise
ganiometre ile élgllmustir (37).

Denek Gruplari ve Isinma Protokolleri

Dinamik Egzersiz Grubu; 5 dk tempolu yurlylsten
sonra 10 dk. dinamik egzersiz yapmislardir. Denekler
egzersizleri 13m’ lik iki ¢izgi arasinda uygulamiglardir. 10
farkl hareketten olusan dinamik egzersizlerde, 1 hareket
1 dakika surmdastir. 13m’lik ¢izginin  baslangicinda
harekete baslanmis, 20 sn hareket devam etmis bu
arada ¢izginin sonuna gelinmis ve c¢izgide 10 sn
dinlendikten sonra geri donilerek ayni hareket tekrar
edilmigtir. Baslangi¢ gizgisine geri donildiginde 10 sn
dinlendikten sonra 2. harekete gecilerek 10 farkli hareket
bu sekilde uygulanmistir.

1) Dizleri yukari ¢ekerek yirime; Yurlrken dizler
mumkin oldukca gégse dogru cekilirken ayak parmak
uclarinda yukariya dogru yukselerek kollarla en yiksek
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noktaya ulasiimaya c¢alisilir. Her adim hareketinde kollar
tam daire gizerek gevrilir.

2) Bacaklar diz pozisyonda askeri yuruyus; Her iki kol
viicudun 6niinde 6ne dogru uzatiimis vaziyette yurirken,
bacaklar bikilmeden 6ne dogru uzanmis olan ele dogru
kaldirilir. Diger bacakla ayni hareketi tekrarlamadan énce
baslangi¢ pozisyonuna gelinir.

3) El- ayak dort ayak yurtyus; Eller ve ayaklar yerde kol
ve bacaklar gergin bir sekilde uzatilir. Bacaklari gergin
tutarak ayaklar ellere ve 6ne dogru hareket ettirilerek
yurtndr.

4) Hamle-saldin yuruytsl; Govde dik pozisyonda 6ne
dogru tek bacakla hamle yapilirken kollar harekete ters
ayak ters kol seklinde katilir. Harekete bir sag bir sol
bacak seklinde devam edilir.

5) Geriye dogru hamle yulriytsi; Her bacak en fazla
acilabildigi kadar geriye arkaya dogru sag ve sol adim
alinarak yurandr.

6) Dizleri yukari c¢ekerek sicrama; Kollarda hareket
ettirilerek mimkun olan en yiksek noktaya ulasilabilecek
sekilde dizleri yukari ¢ekerek sigcrama yapilir.

7) Yana dogru kayma adimlariyla yirime; Ayaklari
capraz yapmadan c¢abuk bir sekilde yana dodru kayma
adimlari ile yirime yapllir.

8) Comelik vaziyette geriye pedal cevirme; Eller ayak
bileklerinden tutularak c¢cdmelik vaziyette geriye dogru
pozisyonu bozmadan hizl bir sekilde yurtnur.

9) Ayak topuklarini kalgaya degdirerek ylrime; ileriye
dogru hareket ederken ayak topuklari hizli ve ¢abuk bir
sekilde kalcaya degdirilerek yirime yapilir.

10) Dizleri yukari cekerek kosu; ileri dogru cabuk bir
sekilde hareket ederken dizler karina yukariya dogru
cekilir, kollarda ileri geri sallanarak harekete katilir.

Dinamik Egzersiz + Sigrama Grubu; dinamik egzersiz
grubunun yaptigi protokolin aynisini yapmiglar ayrica
hemen arkasina 3 adet derinlik sigramasi
uygulamislardir. 50 cm yiksekligindeki iki kasa 80 cm
aralikli  birbirine paralel konmustur. Denekler bu
kasalarda 3 kez derinlik sigramasi yapmislardir. (gift
ayak kasaya sonra yere, yere iner inmez tekrar kasaya
sicrama seklinde 3 kez tekrarlanmistir).

Germe Egzersiz Grubu; 5 dk tempolu yuriylsten
sonra 10 dKk’'lik sire iginde alt ekstremitelere, 5 adet orta
siddette baslayip ylksek siddete dogru giden germe
hareketi yaptirilmigtir. Her bir hareket her bacak igin 3
kez, 15sn germe 5sn gevseme seklinde 1 dk, her iki
bacak igin toplam 2 dk devam ettirilmistir. Uygulanan
germe hareketleri sirasiyla soyledir.
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1) Modifiye engel germe; bir bacak uzatilmis (diz)
pozisyonda oturma vaziyetinde, diger bacad diz
pozisyondaki uzatilmig bacagin Ustiine koyarak ileriye
dogru uzanma yaplilir.

2) Kalga rotatérlerini gerdirme; sirt Gsti  yatis
pozisyonunda bir bacak diger bacagin lGzerine 4 rakami
olusturacak sekilde yerlestirilir ve kalga cift tarafli- diz
olarak 6ne dogru uzanarak ya da alttaki diz bacagin
yénunde 90c dénme hareketi yapllir.

3) Iki biiklim vaziyette ayak parmag@i ucuna dokunmak;
bir ayagin topugu diger ayagin parmak ucunun ¢ok hafif
6nlinde ayakta durus pozisyonunda, viicudun Ust kismini
(gOvdeyi) asagiya o6ne dogru egilirken ©6nde bulunan
ayagin kaval kemigine (baldirina) dogru dorsal fleksiyon
yapilr.

4) Quadrisepsleri germe; sirt (omurga) dik ayakta durus
pozisyonunda dizinizi bukerek bir elinizle ayaginizi tutun
ve ayak topudunuzu kalcaniza dodru cekerek
quadrisepslerinizi gerdirin.

5) Calf (baldir) germe; duvardan 2-3 ayak mesafe
uzakliginda ayakta durus pozisyonunda, her iki elinde
duvara egiliyorsun (yaklasiyorsun), bir bacak geride dim
diiz pozisyonda, dndeki bacak g¢ok hafif bikili duvara
itiyorsun.

Masaj Grubu; 5 dk tempolu yiriylisten sonra 10
dk'lk slre icinde deneklere efloraj ve friksiyon
tekniklerinin agirlikli olarak kullanildigi spor masaiji her iki
bacaga da uygulanmigtir.

istatistiksel analizde, SPSS 13,0 paket programi
kullanilarak, grup i¢i degerlendirmelerde Paried sample t-
testi, gruplar arasi degerlendirmelerde ise One Way
ANOVA uygulanmistir. Yapilan varyans analizi
sonucunda gruplar arasindaki farkin anlamli gikmasi
durumunda varyans homojenligine gére ortalamalar arasi
anlamlilik testi olarak coklu karsilastirma testlerinden
Tukey ve Tamhane’s testleri kullaniimistir.

Bulgular

Arastirmaya katilan deneklerin dl¢gim sonuglari ve
degerlendiriimesi Tablo 1, Tablo 2'de verilmistir.

Tablo 2'de gruplarin birinci ve ikinci olgtimleri
arasindaki farklara bakildiginda; KAH degerinde A ve B
grubunda P<0,01 dlzeyinde, kalga fleksiyonunda C
grubunda p<0,01 dlizeyinde, diz fleksiyonunda A, B ve C
gruplarinda p<0,01 dlzeyinde, esneklik parametresinde
ise C ve D grubunda p<0,05 dizeyinde anlamli
farkliliklar tespit edilmigtir.
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Tablo 1.Deneklerin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri.
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Dinamik Egzersiz Grubu Dinamik Egzersiz Germe Egzersiz Masaj Grubu
Degiskenler (A Grubu) +Sigrama Grubu Grubu (C Grubu) (D Grubu)
(n=10) (B Grubu) (n=10 ) (n=10) (n=11)
Yas (yil) 17,87+0,99 18,29+1,38 17,8940,91 19,0041,67
Boy Uzunlugu (cm) 164,50+6,99 162,7115,76 161,8745,48 163,7315,02
Vicut Agirhgi (kg) 57,10+6,93 56,50+13,41 54,75+4,99 56,18+10,73

Tablo 2. Denek gruplarinin kalga fleksiyonu, diz fleksiyonu ve esneklik parametrelerinin dederlendiriimesi.

Dinamik Dinamik Germe Masaj Grubu
5 Egzersiz t- Egzersiz t- Egzersiz Grubu t- (D Grubu) t-
Degiskenler € Grubu Degeri +Sigrama Degeri (C Grubu) Degeri (n=11) Degeri
3 (A Grubu) Grubu (n=10)
O (n=10) (B Grubu)
(n=10)
KAH 1 7550+12,98 75,43+16,59 71,25+11,02 75,73+12,48
(Atim/Dak.) 2 12540+2,67* 11,07 139,14+2,54° 9,52 80,00+ 6,46 ° 0,31 77,91+4,95 ¢ 0,53
% fark 66,10 84,46 1,75 2,87
Kalga Fleksiyonu 1 91,25+4,94 88,33+2,33 92,75+6,96 87,18+8,15
(mm) 2 o137:7,78° 005 gggsiz7ot 015 qo505+11879 589 87.36+7.92" 0.39
% fark 0,13 0,56 13,47 0,20
Diz Fleksiyonu 1 98,37+5,68 99,83+3,25 99,0016,59 96,5515,15
(mm) 2 109,505,731 4,39**  109,00+4,09* 4,18  112,25+9,28' 543"  96.82+5.06™ 0.82
% fark 11,31 9,18 13,38 0,27
Esneklik 1 32,9516,55 28,86+7,36 30,32+7,16 35,38+3,15
(cm) 2 34,20+4,28 1,22 29,79+6,49 0,99 32,09+5,64 2,72* 36,75+2,95 2,80*
% fark 3,79 3,22 5,83 3,87
KAH: Kalp atim hizi
*p<0,05 **p<0,01

**(a-b), (a-c), (a-d), (b-c), (b-d), (e-g), (-g), (g-h), (j-m), (k-m), (I-m)

Gruplar arasi kargilastirmalarda butin degerlerin 6n
testlerine bakildiginda istatistiksel agidan anlamli farklilik
g6zlenmemistir.  Gruplarin  son test degerlerine
bakildiginda ise; KAH degerinde A-B, A-C, A-D, B-C, B-
D gruplar arasinda, kalga fleksiyonunda A-C, B-C, C-D
gruplari arasinda, diz fleksiyonunda ise A-D, B-D, C-D
gruplarinda p<0,01 duzeyinde anlamh farkhliklar tespit
edilirken, esneklik parametresinde gruplar arasinda
istatistiksel acidan anlamli farkliik bulunamamistir.

Tartisma

Bir eklemin uygun hareket genigligine sahip olmasi,
verimli hareket edebilme ile sportif ve giinliik aktivitelerde
dusik sakatlanma riski igin oldukga 6nemlidir (38, 39).
Bu yuzden tedbir almak, tani koymak, izlemek ve
antrenman yapmak amaglarini gerceklestirmeye yonelik
olarak eklem hareket genisligini 6lgmek sporcu, antrendr,
kondisyoner ve klinisyenler igin son derece 6nemlidir
(40). Isinmanin eklem hareket genisligi ve esneklik
Uzerine etkilerini incelemek amaciyla yapilan bu
galismada farkli 1Isinma protokollerinin bayanlarda eklem
hareket genisligi ve esneklik dederlerine etkisinin oldugu
belirlenmistir. Yapilan c¢alismada; C grubunda kalca
fleksiyonu (%13,47), diz fleksiyonu (%13,38) ve esneklik
(%5,83) parametrelerinde dider gruplara gbre daha
belirgin gelisim farklar g6zlenmistir. KAH
parametresinde ise B grubundaki gelisim farkinin
(%84,46) diger gruplara gore daha yuksek oldugu tespit

edilmigtir. Esneklik degerinde, gruplar arasinda anlamli
farkhlik gozlenmezken, grup i¢i degerlendirmelerde C
(%5,83) ve D (%3,87) gruplarinda ilk ve son test
Olgimleri  arasinda  anlamhi  farklilklar  oldugu
belirlenmistir.

KAH egzersizin siddeti ile dogru orantihdir ve
egzersiz suresi tarafindan da etkilenmektedir. KAH
egzersizin turune, duzeyine gobre farklilik godsterirken
egzersiz sirasinda oksijen alimiyla da orantili olarak
degismektedir. Bu nedenle KAH organizmanin egzersize
gosterdigi fizyolojik tepkinin diizeyi hakkinda bilgi verir.
KAH dinamik egzersizlerde (kosu gibi) statik egzersizlere
gore (halter vb.) daha ¢ok artis gosterir (41). Yapilan bu
calismada KAH degerindeki anlamli  farkhhklarin
uygulanan i1sinma protokoliinden (dinamik, statik, pasif)
kaynaklandigi  disinilmektedir.  Literatlirde yapilan
arastirmalar bu calismayi desteklemektedir (41, 42).

Kalga fleksiyonunda grup ici Kkarsilastirmalarda
sadece germe egzersiz grubunun ©6n ve son test
dederleri arasinda anlamli fark bulunurken, diz
fleksiyonunda masaj grubu disinda dider gruplarin (A, B
ve C) 0n ve son testleri arasinda anlamli farkhliklar tespit
edilmistir. Eklem hareket genisligi bakimindan gruplar
arasinda yapilan karsilastirmalarda ise germe egzersiz
grubu (C) degerlerinin diger gruplardan anlamli bir
sekilde daha yiksek oldugu, A ve B grubu degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunamazken, A ve B grubu
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degerlerinin D grubu degerlerinden anlamh bir gsekilde
daha yiksek oldugu belirlenmistir.

Farkh 1sinma protokollerinin  kullanildigi  birgok
calismada, maksimal eklem hareket genisliginin 1sinma
periyodundan sonra arttidi bildiriimektedir (36, 43-45).
Statik, dinamik ya da Proprioceptive Neuromuscular
Facilitation (PNF) germe teknikleri kullanilarak yapilan
germe egzersizlerinin eklem hareketliligini arttirmaya
pozitif etkilerinin oldugu tespit edilmistir (16-19). Ayrica
yapilan bircok c¢alismada kisa sureli germe egzersiz
programlarinin kalga fleksiyonunda artisa neden oldugu
(46-49), tek basina yapilan germe egzersizlerine gére
Isinmayi takiben yapilan germe egzersizlerinin hareket
genigliginde daha biylk artislara neden olabilecegi
belirtiimektedir (50, 51). Williford ve ark. (51), 5 dakikalik
hafif joggingden sonra yapilan germe egzersizlerinin tek
basina yapilan germe egzersizlerine gbére ayak bilegi,
hamstring ve omuz esneklijinde daha buyuk artiglara
neden oldugunu da belirtmislerdir. Burkett ve ark. (52),
okul takiminda oynayan 29 futbolcu Uzerinde yaptiklari
calismada dikey sigrama uygulamalarinin da eklem
hareket genisligi acisina etkiligi oldugunu tespit
etmislerdir.

Masajin alt ekstremite hareket genisligine etkisi
Isinma ve germe alistirmalari gibi diger egzersiz dncesi
aktivitelerle karsilastiriidiginda (36), masajin sadece
ayak bilegi dorsifleksiyon hareket genigligini arttirdigi,
buna karsin germe egzersizlerinin ise bdtin alt
ekstremite eklem hareket genisliklerini anlamli bir sekilde
arttirdigi tespit edilmistir (35). Wiktorsson-Moller ve ark.
(36) I1sinma, masaj ve germe egzersizlerinin alt
ekstremite kas kuvveti ile eklem hareket genisligi lizerine
etkilerini inceledikleri bir calismada, germe
egzersizlerinin  kalga ve diz fleksiyonunda anlamh
artislara neden oldugunu belirlemiglerdir. Buna ilaveten
germe egzersizlerinin kalga ve diz fleksiyonuna etkisinin
sadece masaj ve sadece Isinma gruplarina ve ayrica
masaj ile 1Isinmanin kombine edildigi ¢calisma gruplarina
gore anlamh bir sekilde daha blylk oldugunu
belirlemiglerdir. Bu ylzden germe egzersizlerinin diger
metotlara gére alt ekstremite esnekligini arttirmak icin
daha Ustin oldugunu ifade etmislerdir. Yapilan bu
calismada hareket genisligi bakimindan elde edilen
sonuglar literattirle paralellik géstermektedir.

Esneklik degerlerine bakildiginda gruplar arasinda
anlamli  bir  farkliik  gbzlenmezken, grup ici
kargilagtirmalarda 6n ve son test ylzde gelisimlerinin
germe egzersiz (C) grubunda % 5.83 oldugu, bunu %
3.87 ‘lik anlaml bir artigla masaj (D) grubunun takip ettigi
g6zlenmigtir.

Esneklik, birgok sporcunun hem antrenman
programlarinda hem de i1sinma aktivitelerinde duzenli
olarak vyer verdikleri, germe egzersizleri vasitasiyla
geligtirilebilen fitness ya da kondisyon programlarinin
Onemli bir bilesenidir (53, 54). Bireylerin mesleki
taleplerini, beslenme ve fiziksel aktivite aligskanliklarini
iceren yasam stilleri, kemik ve bad dokularinda birgok
anlaml  degisikliklerin olugsmasiyla yakindan ilgilidir.
Kemik ve bad dokularinda meydana gelen bu
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degisiklikler yasam boyunca fonksiyonel hareket
genigligini etkileyebilmektedir (55). Esneklik
egzersizlerinin fitness ve kondisyon programlarinda
kullanim amagclarindan birisi de kemik ve bag
dokularinda meydana gelen degisikliklerden etkilenen
eklem hareket genigligini gelistirmektir. Bu ylzden
esneklik egzersizleri, insanlara atletik potansiyellerine
ulasma imkani taniyan total kondisyon programlarinin
ayrilmaz bir pargasi olmustur. Yeterli doku esneklidi kas-
tendon yaralanmalari derecesi ve miktarini azaltabilir
ayrica birgcok beceri performansini gelistirebilmek icin
gereklidir (53, 56).

Coknaz ve ark. (57), artistik cimnastikgilerde farkl
germe sirelerinin  performansa etkisini inceledikleri
calismada, 15sn slreyle yapilan germe egzersizlerinin
30sn slreyle germe egzersizi yapanlara ve hig germe
yapmayanlara goére esneklik degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli artiglara neden oldugunu tespit
etmislerdir. Kokkonen ve ark. da (58) 15sn sureli 6
tekrarli statik germe egzersizlerinin bayan ve erkek
sporcularin otur-eris testi degerlerinde %16’lik bir artisa
neden oldugunu ifade etmislerdir. Bu konuda yapilan
diger arastirmalarda Nelson ve ark. (54), germe egzersizi
yapilan ginlerde otur-erig testi ile belirlenen esneklik
degerlerinde artis oldugunu, Power ve ark. (59) da iki
farkli germe protokoliiniin erkeklerde otur-eris testi
sonuglarinda artisa neden oldugunu, Nelson ve Bandy
(60) statik germe ve eksantrik egzersizlerinin geng
erkeklerde hamstring grubu kaslarin  esnekligini
istatistiksel olarak anlaml bir bicimde gelistirdigini
belirlemislerdir. Faigenbaum ve ark. (42) da, ¢ocuklarda
farkli 1sinma protokollerinin performansa akut etkisi
konulu yapmis olduklari benzer bir galismada; farkli
Isinma yapan gruplarda esneklik parametresi agisindan
gruplar arasinda fark olmadigini bildirmiglerdir. Bu
calismada esneklik degerleri bakimindan elde edilen
sonuglar literatir ile paralellik géstermektedir.

Isinma silrecinde masaj, antrenman bilimciler
tarafindan destekleyici bir uygulama olarak uygulandigi
belirtiimektedir (61). Bdyle olmasina ragmen, 6zellikle de
germe egzersizleri gibi daha ekonomik tekniklerle
karsilastirildiginda, masajin eklem hareket genisligine
olumlu etkisi hala tartigiimaktadir (35). Pasif 1sinma
olarak degerlendirilen masajin tek basina yeterli etki
gOstermedigi ve mutlaka aktif isinma sekillerinin yaninda
destekleyici olarak uygulanmasi gerekliligi pek ¢ok
kaynakta vurgulanmaktadir (62, 63). Nitekim Sykarasa
ve ark. (64), 12 elit taeskwondo sporcusu Uzerinde yaptigdi
bir calismada, manual olarak uygulanan masajin esneklik
Uzerinde anlamli bir etki olugturmadidini bildirmiglerdir.
Masajin hamstring grubu kaslarin otur-eris testindeki
performansina etkisinin incelendigi diger bir calismada
da, fiziksel olarak aktif olan erkeklerde 15dak.’lik masaj
uygulamasinin tek basina hamstring grubu kaslarin otur-
eris  testindeki  performanslarini  anlamli  olarak
arttirmadigini  tespit etmiglerdir (65). Avustralya Spor
Tibbi  (66), 1sinma ve germe egzersizleri ile ilgili
tavsiyelerinde aktiviteden Once yapilan isinmanin 2-
3dak. jogging icermesi gerektigini 6nermislerdir. Bu
sekilde germe uygulamalarindan &énce uygulanan
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joggingin terlemeyi hafif arttirdigini ifade etmislerdir. Bu
calismada masaj grubunun 6n ve son test esneklik
degerleri arasinda tespit edilen anlamli artisin masaj
oncesinde uygulanan 5dak.lik tempolu yiriylisten
kaynaklandigi distndlmektedir.

Sonu¢ olarak vyapilan c¢alismada kalga ve diz
fleksiyon agilarinin artinimasinda en etkin 1sinma
yonteminin germe egzersizleri (C grubu) ile yapilan
Isinma protokolu oldugu tespit edilmistir. Masajin ise en
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