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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

SAGLIKLI GENC BIREYLERDE GOVDE BOLGESI KAS KUVVETI
VE DAYANIKLILIGININ FONKSIYONEL PARAMETRELERLE
ILISKISININ INCELENMESI

SAFAK KUZU

Kirsehir Ahi Evran Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitiisii
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dah

Damisman: Dr. Ogr. Uyesi Buket Biiyiikturan

“Core” bolgesindeki kaslarin kuvvetinin ve enduransinin diisiik olmasi, omurganin pasif
yapilar1 tizerinde asir1 bir fizyolojik strese neden olmakta ve bu durum da viicudun diger
yapilar1 boyunca agr1 olusturabilmekte ve fonksiyonel performansi azaltabilmektedir. Bu
calismanin amaci geng bireylerde “core” kaslar1 kuvvetinin ve enduransinin fonksiyonel

parametrelerle iligkisinin incelenmesidir.

Govde bolgesi kas kuvveti ve enduransinin fonksiyonel parametrelerle iligkisinin
incelenmesi amaciyla ¢alismaya yas ortalamasi 21,04+1,691 yil olan 123 saglikli geng
birey dahil edilmistir. Calismada bireylerin demografik bilgileri, “core” kaslari endurans ve
kuvvet degerlendirmeleri, performansi degerlendiren fonksiyonel parametreler, duygu
durumu, yasam Kkalitesi, fiziksel aktivite diizeyi kaydedilmistir. “Core” kaslar1 kuvvet
degerlendirmesi i¢in modifiye push-ups testi, sit-ups testi kullanildi. “Core” bolgesi
endurans degerlendirmeleri i¢in lateral koprii testi, Sorenson testi, govde fleksorleri
endurans testleri kullanildi. Performansi inceleyen fonksiyonel parametrelerin
degerlendirmesi igin otur uzan testi, M.Quadriceps Femoris esneklik testi, dikey sigrama

testi, bilateral ¢omelme (Squat) testi, basamak inme testi, tek bacak iizerinde 6ne ziplama

X



testi kullanilmigltir. Duygu durumu Beck Depresyon Anketi ile yasam kalitesi Kisa Form
36 (SF 36) ile fiziksel aktivite diizeyi Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) ile
degerlendirilmistir. Istatiksel analiz sonucunda “core” Kuvvet testlerinden modifiye push-
ups testinin esneklik testleri hari¢ performans testleri ile pozitif yonde anlamli bir iliskiye
sahip oldugu gorilmistiir (r=0,188-0,508 p<0,05). “Core”endurans testlerinin performans
testlerinden dikey sigrama testi, bilateral ¢omelme (Squat) testi, basamak inme testi ile
pozitif yonde anlamli olarak iligkili oldugu goriilmistiir (r=0,166-0,385 p<0,05). “Core”
enduransi ve yasam Kalitesi arasinda bir iliski goriilmezken “core” kuvvet testi olan
modifiye push-ups testi ile yasam kalitesi arasinda pozitif yonde anlamli zayif bir iligki
bulunmustur (r=0,183-0,250 p<0,05). “Core” bolgesi endurans testleri ve modifiye push-
ups testi ile fiziksel aktivite arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur (r=0,257-
0,324 p<0,05). Calismamizin sonucunda “core” kaslarinin kuvvet ve enduransi fonksiyonel
parametreler arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Fonksiyonel parametrelerin
artirllmasinda “core” kaslarimin kuvvet ve enduransina yonelik egzersizlerin gz Oniine

alinmasi gerektigini diistinmekteyiz.

29/11/2019, 78 Sayfa.

Anahtar kelimeler: “Core”, Endurans, Kuvvet, Performans, Fonksiyonel Parametreler
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ABSTRACT

M.Sc. THESIS
INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN STRENGTH AND
DURABILITY OF THE TRUNK MUSCLE WITH FUNCTIONAL PARAMETERS
IN HEALTHY YOUNG INDIVIDUALS

Safak KUZU

Kirsehir Ahi Evran University
Institute of Health Sciences

Physiotherapy and Rehabilitation Department

Supervisor: Asst. Prof. Buket BUYUKTURAN

Low strength and endurance of the muscles in the ‘“core” region cause excessive
physiological stress on the passive structures of the spine, which can cause pain throughout
the other structures of the body and decrease functional performance. The aim of this study
was to investigate the relationship between strength and endurance of “core” muscles and

functional parameters in healthy young individuals.

123 healthy young individuals with mean age of 21.04£1.691 years were included in the
study to investigate the relationship between muscle strength and endurance of the trunk
region and functional parameters. With in study demographic data, “core” muscles
endurance and strength evaluations, functional parameters evaluating performance,
emotional state, quality of life, physical activity level were recorded. “Core” muscles
strength were measured modified push-ups test, sit-ups test; “core” muscles endurance
evaluations included lateral bridge test, Sorenson test, trunk flexor endurance tests. For the
evaluations of functional parameters sit-reach test, M.Quadriceps Femoris flexibility test,
vertical jump test, bilateral Squat test, step down test, forward jump test on one leg.
Emotional status was assessed by Beck Depression Questionnaire, quality of life was
assessed by Short Form 36 (SF 36), and physical activity level was assessed by
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ). Modified push-ups test, which is
one of the “core” strength tests, has a positive weak correlation with performance tests
except flexibility tests (r=0.188-0.508 p<0.05). As a result of statistical analysis, it was

Xii



found that “core” endurance tests were positively correlated with vertical jump test, Squat
test and step down test (r=0.176-0.385 p<0.05). While there was no correlation between
“core”endurance and quality of life, there was a positive significant correlation between
modified push-ups test and quality of life (r=0.183-0.250 p<0.05). There was a positive
significant correlation between “core”’endurance tests, modified push-ups test and physical
activity (r=0.257-0.324 p<0.05). As a result of our study, a significant relationship was
found between the strength, endurance of the “core”muscles and functional parameters.
We think that strength and endurance exercises of “core”muscles should be taken into

consideration in increasing functional parameters.

29/11/2019, 78 Pages.

Keywords: “Core”, Strength, Endurance, Performance, Functional parameters
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1. GIRiS

“Core” stabilizasyon genel anlamda dinamik ve statik pozisyon esnasinda viicudun
merkezi olan lumbo-pelvik bolge cevresindeki kaslarin, postiiral devamliliginin (statik
stabilite) saglanmasi ve agiga cikacak olan hareketin yoriingesinin belirlenmesi (dinamik
stabilite) esnasindaki ‘fonksiyonel kontrol yetenegi’ seklinde tanimlanmaktadir [1, 2].
Kibler ve dig. [3] govde stabilizasyonunu, ‘distal hareketlilik i¢in proksimal stabilite’
prensibine gore agiklamaktadir. Bu prensibe gore sportif aktiviteler esnasinda distal
segmentlere iletilen gii¢ ve hareketin optimum sekilde transferinin ve kontroliiniin
saglanmasi, govdenin alt ekstremiteler ve pelvis iizerindeki pozisyon ve hareketini kontrol
etme yetenegi ile mimkiin olmaktadir. Brown [4] ise govde stabilizasyonun, gévde
kaslarmin sagladigi dinamik kisitlama ile vertebra, fasya ve ligamentler tarafindan
saglanan pasif sertlik ile saglandigini belirtmistir. Panjabi [5], gévde stabilizasyonununda
kemikler, ligamentler ve kassal yapilarin yanisira merkezi sinir sisteminin de néromuskiiler

kontrol saglayarak stabilizasyona katki sagladigindan bahsetmistir.

“Core” bolgesi viicudun iist bolgesi ile alt bolgesi arasinda giic aktarimindan sorumludur
[6]. Tim hareketler “core” bolgesindeki kaslarin kasilmasiyla baglamaktadir ve bu kasilma
ile elde edilen gii¢ ekstremitelere aktarilmaktadir. “core” stabilizasyon aktiviteler sirasinda,
pelvisin gévdeye gore pozisyonunu ve hareketini kontrol etmesini saglayarak en iyi
kuvveti olusturmaktadir. Ayrica bu kuvvetin ekstremitelere iletilmesi ve kontrol edilmesini

saglamaktadir [3].

Fonksiyonel bir aktivite i¢in “Core™un statik stabilizasyonu sarttir fakat bu sadece bir
baslangi¢c olup, fonksiyonel bir hareket i¢cin yeterli degildir. Bouisset gdvde ve pelvis
stabilizasyonun biomekanik olarak ekstremite hareketleri igin bir 6n kosul oldugunu

vurgulamistir [7,8].

Fonksiyonel hareket, kinetik zincir boyunca hareketlilik ve stabilite arasinda bir denge
tiretme ve siirdlirme, hareketin temel kaliplarin1 dogru ve yeterli bir bicimde ger¢eklestirme

yetenegidir. Kas kuvveti, esneklik, dayaniklilik, koordinasyon, denge ve hareket



verimliligi, performansla ve sporla ilgili becerilerin ayrilmaz bir pargasi olan fonksiyonel

harekete ulagmak i¢in gerekli olan bilesenlerdir [9].

“Core” bolgesi kaslarinin enduransinin diisiik olmasi, omurganin pasif yapilar1 lizerinde
asir1 bir fizyolojik strese neden olmakta ve bu durum da kinetik zincir yapilar1 boyunca
agr1 olusturabilmektedir. Ayrica Chok ve dig. [10] yaptiklar1 ¢alismada, govde kas
endurans egitiminin yorgunluk esigini yiikselttigini, agriy1r azalttifini ve performansi
arttirdigin1 kaydetmislerdir. Literatlir incelendiginde “core” bdolgesinin kas kuvveti ve
enduransii degerlendiren farkli popiilasyonlarda ¢ok sayida ¢alisma bulunmasina ragmen
saglikli bireylerde “core” bolgesinin kas kuvveti ve enduransi ile fonksiyonel parametreler
arasindaki iligkiyi inceleyen ¢aligma bulunmamaktadir. Bu ¢alismanin amaci ise saglikli
geng yetiskinlerde govde kaslarinin gii¢ ve enduransi ile viicudun genel enduransini

belirleyen fonksiyonel parametreler arasindaki iliskinin incelenmesidir.

Hipotez 0: Saglikli geng bireylerde gévde kas kuvveti ve enduranst ile performansla iligkili

fonksiyonel parametreler arasinda bir iligki yoktur.

Hipotez 1: Saglikli geng bireylerde gévde kas kuvveti ve enduranst ile performansla iliskili

fonksiyonel parametreler arasinda bir iligki vardir.



2. GENEL BIiLGILER

Stabilizasyon; viicudun bir fonksiyonu dinamik olarak yerine getirebilmesi i¢in; agirlik
merkezi degisimlerine karsi tiim hareket eksenlerinde orantili kuvvet ile uygun zamanlama
ve enduransin ortaya ¢ikarilabilmesi kabiliyetidir. Viicudun stabilitesi omurganin yiikleri
tagimasi, aktarmasi, harekete izin vermesi ve agr1 ve yaralanmalarin 6nlenmesinde 6nemli

rol oynar [12].

Viicudun giiclii ve istikrarli bir stabilizasyona sahip olmasi i¢in basarili bir dinamik
fonksiyon olusturmaktadir. Spinal segmentlerin stabilite kontrolii sadece giinliik yasamdaki
aktiviteler esnasinda dik durus i¢in degil ayn1 zamanda mesleki gorevlerde ve sportif
aktiviteler esnasinda denge ve koordinasyonun saglanmasi i¢in de oOnemlidir [2]. Bu
stabilite, bireyin viicudun boliimleri arasinda kuvvetleri iletmesine, dis yiiklere ve
kuvvetlere direnmesine ve sonunda ekstremitelar: kullanarak viicudu veya bir nesneyi

itmesine imkan saglamaktadir [5, 13].

Stabilite gevresel yapmin biyomekanik olarak koordineli ¢alismasi yoluyla elde edilir.
Omurga stabilizasyonun saglanmasit agonist ve antagonist kaslarin koaktivasyonu
saglanarak gerceklestirilir. “Core” stabiliteden bahsedildiginde tek basina kasin
stabilitesinden degil bir biitiin olarak omurga stabilitesinden bahsedilir. Kasin kuvvetli
olmas1 veya enduransmin yiiksek olmasi stabilizasyon yeteneginin varligini her zaman

kanitlamaz [14].

“Core” stabilizasyon biyomekanik olarak gévdenin ve pelvisin hareketi i¢in dnkosul olarak
tanimlanmustir [7]. “Core”stabilitenin yaygin olarak kabul edilen bir tanimi, entegre kinetik
zincir aktivitelerinde terminal segment icin kuvvetin ve hareketin optimum iiretimini,
kontroliinii ve transferini saglamak icin govdenin pelvis iizerindeki pozisyonunu ve

hareketini kontrol etme yetenegidir [3].

Fonksiyonel aktiviteler i¢in “core” bdlgesinin statik stabilizasyonu sarttir ancak hareketin
kontrolii i¢in tek bagina yeterli olmamaktadir. “Core”stabilite govdenin ve ekstremitelerin
dinamik hareketleri esnasinda hareketin diizgiinliigiinii kontrol etmektedir ve hareketi
viicudun diger bolimlerine aktarmaktadir. Yani “core” bolgesinde proksimal stabilite

saglanirken ayrica distal hareketlilikte gerceklesmektedir [15].



“Core” stabilite hem pasif (kemik ve ligament yapilar1) hem de aktif (koordineli muskiiler
kasilmalar) yapilanmay1 gerektirir. Pasif ve aktif yapilar viicudun hem statik hem de
dinamik yapilar1 olarak, viicudu yergekimine ve diger dis kuvvetlere Kkarsi
desteklemektedirler. Kemik ve bag yapilar eklem hareketinin son noktasina ulastiginda
pasif gerilim saglar. Aktif yapilar olan kaslar, eklem hareket alani i¢inde aktive olarak

stabilitenin yani sira yercekimi giiglerine karst koymay1 saglamaktadirlar [16].

Panjabi [17], pasif ve aktif yapilanmaya noral yapilanmay1 da ekleyerek spinal stabiliteyi
ic 6nemli alt sistem ile incelemistir. Panjabi’ye gore pasif sistem kemik, eklem ve omurga
ligamentlerinden olusur. Hem hareketin son noktasinda hem de noétral pozisyonu sirasinda
segmental hareket kontroliinii saglar. Pasif sistemin anatomik yapilar; vertebralar,
kostalar, faset eklemler, intervertebral diskler, prosessus spinosus, annulus fibrosus,
ligamentlerdir [18]. Vertebral kolon, iskeletin en 6nemli bolimi ve temel ekseni olarak,
vertebral kanal boyunca medulla spinalisi bulundurup, viicuda destek ve stabilite
saglamaktadir. 7 servikal, 12 torakal, 5 lumbal, 5 sakral ve 3-4 koksigeal olarak toplam 32-
33 vertebradan meydana gelmektedir. Omurganin servikal ve lumbal bolgeleri lordotik
yapida, torakal ve koksigeal bolgeleri kifotik yapidadir. Boylece omurga asir1 streslere
kars1 dayanikli ve hazirliklidir. Kolumna vertebralis, her taraftan sarilan ligamentler ve
vertebralar arasindaki kemik yiizeylerin asinmasini engelleyen, omurga hareketleri icin
esneklige olanak saglayan intervertebral diskler ile sarilmistir [19]. Faset eklemler, eger
vertebral kolon ekstansiyon pozisyonunda degilse kendi baslarina aksiyal yiiklenmeyi
desteklemezler. Servikal bolgede faset eklemler koronal diizlem oryantasyonlar1 nedeniyle
fleksiyon-ekstansiyon, lateral fleksiyon ve rotasyona olan direngleri azaltip bu yodnde
harekete yardimci olurlar. Faset eklemler eer omurga ekstansiyon pozisyonundaysa
aksiyel yiik tasimanin biiyiik bir boliimiinde gérev yaparlar. Intervertebral diskler, soklart
absorbe ederek bazi hareketlere izin verir. Ayn1 zamanda, asir1 hareketleri durduran,
nukleus pulposus ve anulus fibrosusdan olusan vertebralar arasi yapilardir. Diskin

koruyucu tabakasi olarak rotasyona kars1 koyarken kompresyona dayanikli degildir.

Ligamentler, interspindz ligament, ligamentum flavum, anterior ve posterior longitudinal
ligamentler, omurga lateral ligamentleri ve kapsiiler ligamentler olarak sayilabilir. Cesitli
eksenlerde hareketleri smirlayarak vertebral kolonun farkli pozisyonlarda farkli
derecelerde desteklenmesini saglarlar. Kuvvet ve yapisal 6zellikleri ligamentten ligamente

ve bolgeden bolgeye gore farklilik gdsterir. Interspindz ligament uzun bir kuvvet kolu ile
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kemige bagh oldugundan c¢ok giicli degildir, vertebral kolonun fleksiyon direng
kuvvetlerine karsi koyabilmesine yardime1 olur. Ligamentum flavumun moment kolu daha
kisadir, kuvvetli bir ligament olmasima ragmen posterior pozisyonu Sebebiyle daha az
fleksiyon direnci saglar. Anterior longitudinal ligament vertebral kolonun anteriorunda
bulunarak ekstansiyon direnci saglar ve tiim vertebral bolgelerde uzanan kuvvetli bir
ligamenttir. Posterior longitudinal ligament anteriorun aksine fleksiyona direng gosterir
ayrica anterior kadar kuvvetli degildir. Kapsiiler ligamentler, spinal stabilitenin

siirdiiriilmesinde ¢ok etkilidirler ve 6zellikle servikal bolge igin 6nemlidirler [18].

Spinal kolonun nétral pozisyonunundaki degisikliklerden ilk 6nce pasif alt sistem etkilenir.
Vertebral pozisyonun ve hareketin algilanmasi amaciyla merkezi sinir sistemine sinyaller
gonderilir. Hareketin algilanmast ve sinyal gonderimi esnasinda pasif olarak caligan bu
sistem, spinal hareketin son noktasina yaklasildiginda ligamentler ve faset eklemler

araciligiyla bu dirence karsit bir kuvvet olusturarak pasif bir gerilim saglar [5, 20, 21].

Aktif alt sistem; spinal bdlgenin stabilitesi i¢cin gerekli mekanik kabiliyet gosteren kaslarin,
kapasitelerinin olusturdugu giicii gosterir. Aktif alt sistem yapilari, kaslar ve torakolumbal
fasya olarak ifade edilmektedir [16]. Omurga etrafindaki bazi kaslarin asil olarak stabilite
ile ilgili oldugunu ilk kez Leonardo Da Vinci ifade etmistir. Ayrica boyun kaslarindan,
spinal segmenti destekleyen kaslarin santral kaslar oldugunu savunmustur. Sonraki
yillarda, stabilizor fonksiyona sahip kaslarin arastirmalarda daha fazla yer etmeye
baslamasiyla omurganin stabilitesinde etkili kas fonksiyonunu anlamaya yonelik lokal ve

global kas sistemleri olusturulmustur [22].

Spinal stablizasyon i¢in gerekli olan kas kontrolii ise noral sistem (sinir sistemi) tarafindan
saglanmaktadir. Noral sistem dogru kaslarin dogru seviye ve zamanda her kosulda aktive
olmalarin1 saglamaktadir [17]. Govde stabilizasyonunun saglanmasinda noral sistem
gorsel, isitsel ve propriyoseptif afferent bilgilerin yorumlanmasi ve kaslara gidecek uygun
efferent uyarilarin kontroliinde anahtar rol tstlenir [23]. Merkezi sinir sistemi, ekstremite
hareketleri ile olusan yiliklenme ve zorlanmalar1 karsilarken omurgada stabiliteyi saglamak
icin govde kaslarini aktive eder [24]. Pasif ve aktif alt sistemler arasinda ‘néromuskiiler
koprii” gorevi gorerek gerekli stabilizasyonun saglanmasi i¢in merkezi veya periferal sinir
sistemlerini devreye sokar [23, 25]. Spinal hareketin bilingalt: farkindaligi, her seviyedeki
spinal disk ve ligamentlerde bulunan sinir sonlanmalarinin pozisyonla ilgili sinir sistemine

bilgi gondermeleri ile saglanir. Sinir sistemi eklemdeki disk ve ligamentleri stabilize etmek
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ve korumak i¢in bu pozisyon hissi bilgilerini kullanarak gerekli olan kas gerilimini ayarlar
[24]. Duyusal afferentlere gore kastaki motor cevap ileri bildirim ve geri bildirim

noromuskiiler kontrol mekanizmalarina gore agiga ¢ikar [23].

2.1. “Core” Bolgesinde Kaslarin Yeri

“Core” bolgesi kavrami anatomik ve yapisal pozisyonu agisindan diisiiniilerek bir kutuya
veya bir silindire benzetilmistir. Bu benzetmeye gore abdominal yap1 silindirin 6n ve yan
duvarlarini, paraspinal ve gluteal bolim arka duvarlarimi, Diyafragma ve pelvik taban
yapisi ise tepe ve taban kisimlarini olusturmaktadir. Bunlarin yani sira kalca kusagi kaslar
silindirin kenarlarin1 ve tabanini giiclendirmekte ve desteklemektedir. Bu silindirik sistem
ile, “core” bolgesini gii¢ merkezi, viicudu ve omurgayr ekstremite hareketleri ile ya da bu
hareketler olmadan stabilize etmek ig¢in olusturulan bir korse olarak tanimlamaktadirlar

[26].

Genellikle “core” stabiliteye katki saglayan kaslar1 bolgesel (lokal) ve genel (global) [26,
27] veya yiizeysel ve derin [28] tamimlamislardir. Lokal ya da intersegmental kaslar
temelde stabilizator olarak gorev yaparken global ya da multisegmental kaslar hareketten

sorumludurlar [29].

Global ve lokal kaslarin fonksiyonu ile viicudun dik pozisyonu ve stabilizasyon aktivitesi
elde edilir. Global kaslar, digsaridan gelen yiiklere cevap veren agirhik merkezi
degisimlerinden etkilenen, ¢ok segmentli, biiylik kaslardir. Global kaslar vertebraya direk
baglantilar1 ya olmadig ya da ¢ok kii¢lik oldugu i¢in kompresyon yiiklenmesi diginda ayri
olarak her bir spinal segmenti stabilize edemezler. Lokal kaslar segmental baglantili
olduklar1 i¢in hareketin yoniine bakmaksizin cevap ortaya cikarirlar. Her bir segmente
dinamik destek saglayarak her segmentin hareketin limit noktasina gelip stres
olusturmasina olanak tanimadan stabil pozisyonun devam ettirilmesinde etkilidirler. Global
ve lokal kaslar birlikte govdesel stabilitenin saglanmasi i¢in onemli rol oynarlar [16].

Global ve lokal kaslar Tablo 2.1’de gosterilmistir.



Tablo 0.1. Global ve Lokal Kaslar [61].

Lokal Stabilize Edici Kaslar

Global Stabilize Edici Kaslar

Intertransvers kaslar,

Interspinal kaslar,

M. Multifudus,

Thoracicus longus kasinin lumborum pargasi,
[liocostalis lumborum kasinin lumborum pargasi,
Quadratus lumborum kasinin i¢ lifleri,

M. Transversus abdominus,

Thoracicus longus kasinin torasik parcasi,
Iliocostalis lumborum kasinin dis parcast,
M. rectus abdominus,

Eksternal oblik abdominal kaslar,

Internal oblik abdominal kaslar.

Internal oblik kaslar (thoracolumbal fasyaya yapisan lifler)

Global kaslarin, sadece birkac diizeyde etki gosteren lokal kaslarla kiyaslandiginda, tiim
omurgada kasilmasiyla stabilizasyonda 6nemli bir rol oynamaktadir [27]. Global sistem
yeterince caligsa da lokal sistem segmental hareketi kontrol etmek icin yeteri kadar
fonksiyonel degilse, bu durum lokal instabiliteye sebep olabilmektedir. Ayrica bu durum
hafif fonksiyonel gorevler sirasinda global kaslarin asiri kullanimi sebebiyle yetersiz
stabilizasyona ve bel agrisina neden olmaktadir [30]. Fonksiyonel aktiviteler esnasinda
giiclii global kaslarin kasilmasi siiresince spinal stabilite devam etmelidir [26]. Aslinda
hem lokal ve hem de global kaslar statik ve dinamik aktiviteler siiresince postiiral kontrole
ve genel stabilizasyona beraber katki saglarlar [26, 31, 32]. Global ve ve lokal kaslarin

ozellikleri Tablo 2.2°de gosterilmistir.

Tablo 0.2. Global ve Lokal Kas Gruplarinin Ozellikleri [33].

Lokal

Global

Derin

Yavas kasilan

Endurans aktivitelerinde aktif

Genellikle zayif

Zayif giiclendirme ya da inhibe olabilen

Diisiik direncli seviyede aktive olabilen [maksimum
istemli kasilmanin %30-40’1nda]

Tip 1 kas lifi icerigi daha yiiksektir

Uzunluk bagimli kas aktivasyonu

Yiizeyel

Hizli kasilan

Gt aktivitelerinde aktif

Genellikle kuvvetli

Kisa ve gergin

Yiiksek direngli seviyede aktive olabilen [maksimum
istemli kasilmanin %40’ 1indan fazla]

Tip 2 kas lifi oran1 daha fazladir.

Kuvvet bagimli kas aktivasyonu




Biyomekanik analize dayanarak, tek bir lokal veya global kasin spinal stabilite i¢in tek
basina 6nemli bir sorumluluga sahip olmadig1 rapor edilmistir. Stabilite ve hareketin
stirdiiriilebilmesi ve Kkalitesi, siireye ve uygun uzunluga, artmis ko-kontraksiyonlara ve
koordineli kas aktivitesine (hem konsantrik hem de eksantrik) baglidir. Birgok arastirmaci
tarafindan ortaya atilan goriis siirekli, diisiik seviyeli, lokal kas kasilmalarinin, tiim
fonksiyonel aktivitelerde motor kontrol ve néromuskiiler koordinasyon i¢in zorunlu oldugu
yoniindedir [26, 31].

“Core” bolgesiyle ilgili yapilan arastirmalar M.Transversus Abdominis (TrA) [34, 35] ve
M.Multifidus kaslarinin stabilizasyonda onemini belirtmislerdir [36, 37]. Haynes W’nin
[23] yaptigi caligmaya gore TrA ve M.Multifidus’un derin liflerinin hizli ekstremite
hareketleri ve postiiral degisimlerde ilk kasilan kaslar oldugu tespit edilmistir.
Intersegmental kas giiciiniin spinal stabilite iizerine etkilerini arastiran Panjabi [38] derin
M.Multifidus fibrillerinin lumbal boélgede segmental stabilizasyon i¢in noromuskiiler

sisteme biiyiik bir katki sagladigini bulmustur.

2.1.1. Lokal Sistem

Lokal sistem ozellikle govdenin stabilize edici gorevleri olan TrA ve M.Multifidus
kaslarindan olusur. Bu kaslar hareket yaratmak i¢in yeterli kuvvet iiretmedikleri igin
birincil stabilizatorlerdir. M.internal ve Eksternal Oblik, M.Quadratus Lumborum,
Diyafragma, Pelvik taban kaslari, M.Iliokostalis lokal grup igin ikincil kas gruplaridir [39].
Tim bu kaslar, vertebralar arasina baglanir ve kaslarin boylar1 kisadir. Bu da onlan

omurga stabilitesi igin yeterli kuvvetin tiretilmesi i¢in ideal kilmaktadir [40, 41].

-M. Transversus Abdominus

TrA, abdominal duvarin en derin yapisini olusturmaktadir. Postiiral pertiirbasyonlara cevap
veren tek kas TrA kasidir. TrA, torakolumbal fasyanin arka ve orta tabakasi ile lumbal
vertebralara baglanir. Abdomen ve lumbal vertebralar etrafin1 destekler. TrA hem govde
izometrik fleksiyonunda hem de ekstansiyonunda aktif olarak ¢alismaktadir ve bu durum
stabilizasyonun temel islevidir. Hizli ekstremite hareketlerinde hareketin hangi yonde
yapildigina bakilmaksizin TrA milisaniyeler i¢inde aktive olabilmektedir. Ayrica

stabilizasyon aktiviteleri sirasinda solunum ile koordineli ¢alismaktadir. TrA’nin perine ve



pelvik taban kaslar1 ile de yakin iliskisi bulunmaktadir [23, 42] TrA kas1 Sekil 2.1°de

gosterilmistir.

Sekil 2.1. M. Transversus Abdominus [43].

TrA, karin i¢i basincini arttirmaktir. Karin i¢i basincini artirarak, ana silindiri bir biitiin
olarak daha stabil hale getirmektedir. Artmis karin i¢i basmci spinal fleksiyon
kuvvetlerinin kontrolii ve ekstansor kaslarda yiikte azalma ile iligkilidir [25]. TrA igin bu
fonksiyonu horizontal kas lifi dizilimi ve torakolumbal fasyasina tutunmas: saglamaktadir
[26]. TrA, omurganin hem translasyonel hem de rotasyonel hareketini sinirlamak ve

segmental stabiliteyi arttirmak i¢in silindirik gerilmeler saglamaktadir [44].

TrA, govde fleksiyon ve ekstansiyon hareketleri boyunca aktiftir ve diger abdominal
kaslardan farkli olarak dinamik hareket sirasinda essiz bir stabilize edici rol aldig
diistiniilmektedir [34]. TrA kasmin aktivasyonu ile karm igi basmci ve torakolumbal
fasyadaki gerilim artar ve rotasyonel hareketler azalir ve boylelikle spinal stabilizasyonu
artar. Ayn1 zamanda karin i¢i basinci ayarlayarak ekspirasyon, inspirasyon, defekasyon,
kusma gibi durumlarda kotrolii saglar [45, 46]. internal oblik kaslar TrA kas1 ile benzer bir
sekilde calisarak c¢esitli postliir ve yiiklenmeler karsisinda spinal stabilizasyonu
artirmaktadir [47, 48]. Karin i¢i basincinin artmast sonucu lumbal bdolgedeki
stabilizasyonun diizeyini biiyiik oranda internal-eksternal oblik kaslar ve TrA kasinin
aktivasyonu belirler. Eksternal oblik kaslar daha yiizeyel yerlesimli genis kaslardir.
Lumbal ekstansiyon ve torsiyonda da eksentrik olarak kasilirlar ve pelvik tilti kontrol
ederler [49].



- M.Multifidus

Panjabi’nin [38] spinal stabilite iizerine yaptigi ¢alismada intersegmental kas giiciiniin
etkilerini arastirmis ve derin M.Multifidus fibrillerinin lumbal segmentin stabilitesini
kontrol etme iizerine noromuskiiler sisteme biiylik bir katki sagladigini bulmustur.
M.Multifidus bas stabilitesinin saglanmasi, normal postiiriin elde edilmesi ve korunmasi,
kinestetik duyu uyarimi elde edilmesi, skapulohumeral ritmin saglanmasi ve korunmasi,
distalde sirali ve kaliteli hareketin ortaya ¢ikarilmasinda etkilidir [50]. Bu kas segmental
stabilizasyonda etkili olurken rotasyon momenti olusturmada 6zellesmemistir [51] Sekil
2.2’de M.Multifidus gosterilmistir.

Sekil 2.2. M.Multifidus [43]

M.Multifidus posterior spinal bir kas olarak, omurganin nétr veya stabil pozisyonunun
kontroliine onemli yeri bulunmaktadir [27, 36]. M.Multifidus 6zel anatomik yapist ve
segmental innervasyonu sonucunda segmental kasilma saglayabilmektedir. Bu durum
santral sinir sistemine proprioseptif giris ve segmental hareket kontrolii igin &nemlidir.
M.Multifidus, kasildigi zaman L4-L5 segmentinde segmental stabilitedeki artigin {igte

ikisini sagladig1 goriilmiistiir [36].

M.Multifidus gibi tek bir eklem boyunca galisan postiiral kaslar tip 1 kas lifi i¢eriginden
dolayr yorgunluga dayamikhidir ve yercekimine karst omurgayr desteklemek icin
fonksiyonel olarak diisiik yiiklii, uzun siireli tonik kasilmalara uygundurlar. Ayrica,
aktivasyonun zamanlamasi ve lokal kaslarin kontroliinii gdsterme kabiliyeti “core” kuvveti

ve enduransi artirmaya yonelik onemli onciillerdir [52-55].

Wilke [36] L4-5 segmental hareket {izerine 5 farkli kasin (M.Multifidus, M.Longissimus,
M .Iliokostalis ve M.Psoas major) etkisini incelemistir. Kas kuvvetinin segmental hareketin
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stabilitesi {lizerinde etkili oldugunu ve en fazla etkiyi lumbal M.Multifidusun
olusturdugunu belirtmistir. Segmental stabilitenin artirilmasi 2/3 oranindan daha fazla
olarak M.Multifidus kasi1 tarafindan saglanmaktadir. M.Multifidus rotasyon disindaki tiim

hareketlerin kontroliinden sorumludur [36, 51].

-M.Quadratus Lumborum

M.Quadratus lumborumun iki ayri baglanma noktast oldugu i¢in lokal ve global
sistemlerde de iki rolii vardir. M.Quadratus lumborumun lokal sistemde sorumlulugu
omurgaya lateral stabilite saglamaktir. M.Quadratus lumborumun global sistemdeki rolii
ise, Diyafragma’nin aktivitesine karsi koymaktir [56]. McGill [57] M.Quadratus
lumborumun spinal stabilizatér olarak davrandigini, ¢iinkii agirlikli olarak fleksiyon,
ekstansiyon veya lateral fleksiyon hareketlerini gerektiren gorevlerde aktif gorev aldigini
belirtmektedir. M.Quadratus lumborum, ipsilateral pelvis seviyesini korumak i¢in islev
goriir ve kontralateral M.Quadratus lumborum kasinin kokontraksiyonu ile birlikte omurga

ve “core” i¢in birincil stabilizator gorevi goriir [58].
2.1.2. Global Sistem

Global sistem govdenin hareketlerini saglamaktan sorumludur [56]. Hareketleri saglayan
kaslar M.Rectus abdominus, M.Eksternal ve M.Internal oblikus, M.Psoas major ve
M.Erector spinadir. Bu kaslar, biiylik moment kollar1 ve uzunluklari sayesinde, hiz ve giice

vurgu yaparak, hareket ve tork tiretmek i¢in idealdir [39].

-M.Rectus Abdominus

M.Rectus abdominus kasi, agir nesneleri itip kaldirirken oldugu gibi yiiksek yiiklenme
iceren aktiviteler esnasinda omurgalari desteklemede 6nemli bir fonksiyona sahiptir.
M.Rectus abdominus, siklikla lokal kaslarin kasilmalar1 yerine gegen gdvdenin biiyiik bir
hareket kapasitesine sahip oOnemli bir govde fleksoriidiir. M.Rectus abdominus,
stabilizasyondan ziyade &zellikle biiyiik bir fleksiyon momenti saglar [33].

-M.External ve M.Internal Oblik

M.External ve M.Internal obliklerin lateral lifleri abdomeni sikistirir ve vertebral kolonu
esnetir. M.External oblik kaslar1 tek tarafli kasildiginda, vertebral kolon lateral fleksiyon

ve rotasyon hareketleri a¢iga ¢ikar [59]
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-M.Erector Spina

M.Erector spina, torasik kaslar olan M.Longissimus ve M.iliocostalistir. Ayrica lumbal
bolgede pelvise yapisan uzun tendonuyla hareket eder [32]. McGill'e [57] gore, bu uzun

tendon, lumbal ekstansiyon i¢in ideal bir kuvvet kolu yaratir.

-Gluteal kaslar ve M.Psoas Major

“Core” bolgesi lumbal, pelvis ve kalga bolgelerinin kaslarindan olusur. Bu nedenle,
kalgaya baglanan M.Quadriseps Femoris, veya Hamstring kaslar1 gibi lumbo-pelvik
bolgeyi gegen kaslar spinal stabilite i¢in katkida bulunurlar. Glutealler M.Gluteus
maximus, medius ve minimustan olusur. Baslangi¢c noktalari ilium, bitis noktalar1 ise
femurun biiyiik torakanter olan M.Gluteus medius ve minimus kal¢a eklemine abduksiyon
yaptirirlar [59]. M.Psoas major kasi ise anatomik yapisindan dolayr kalga eklemine
fleksiyon ve rotasyon yaptirir. Ayrica oturma sirasinda govdeye kalca eklemi {izerinden
fleksiyon yaptirmaktadir. Birgok arastirmaci kalga kaslarinin stabilitede 6nemli bir rol

oynadigini bulmustur [32, 60].

2.1.3. “Core” Bolgesinde Stabilizasyona Katki Saglayan Diger Yapilar
-Diyafragma

Diyafragma, TrA gibi, ekstremite hareketi 6ncesinde harekete yonelik postiiral kontrolde
gorev alir. Ayrica, Diyafragma’nin kasilmasi, TrA'nin aktivasyonu ile es zamanli olarak

fakat ekspirasyon asamasindan bagimsiz olarak gergeklesir [45].

-Pelvik Taban Yapilart

Pelvik taban kaslarmin, kaldirma gibi fonksiyonel gorevler sirasinda aktif oldugu ve
kasildigi zaman TrA'min aktivasyonunu artmasinda etkili oldugu gosterilmistir [26].
Ayrica, abdominal kaslarin aktivasyonu sirasinda pubokoksinin EMG aktivitesinin arttig1
tespit edilmistir. Bu agidan pelvik taban, “core” kaslarinin giiglendirilmesi sirasinda g6z
ardi edilmemelidir. Pelvik taban kaslarinin ve Diyafragma’nin kasilmasi sonucu karin igi
basingta artig goriiliir. Yapilan ¢alismalarda zayiflamis veya bozulmus Diyafragma ve
pelvik taban kas aktivitesine sahip olan bireylerde lumbal boélge agrisi gorildigi
belirtilmistir [61]. Benzer olarak solunum problemi olan kisilerde Diyafragma’da
fonksiyon bozuklugu ile beraber lumbal omurganin ¢ok daha fazla kompresyon yiiklerine
maruz kalabilecegi belirtilmistir [62]. Diyafragma’nin ve Pelvik taban yapilarinin anatomik

yapist Sekil 2.3°de gosterilmistir.
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-Torakolumbal Fasya

Torakolumbal fasya stabiliteye katki saglayan bir diger yapi olarak M.Multifidus,
M.Erektor spina, M.Quadratus lumborum kaslarin1 bir korse gibi sarar ve bu kaslar
kasildiginda onlara destek olur [58]. Fasya gerilimi kas i¢i hacimin artmasi ile artar ve
kaslarin stabilizasyon fonksiyonunu yiikseltir. M.Lattisimus dorsi kasinin aponeurosisi ile
TrA, M.Serratus posterior inferior, M.Internal oblik kaslarmin lifleri birleserek
torakolumbal fasyanin lateralini olusturur. Bu kaslardaki kontraksiyon sayesinde, agilagsma
yapan fasya boyunca gerilim artar stabilizasyon kuvveti olusur [16, 18]. Bu kaslarin
kasilmas1 fasya boyunca gerilimi arttirir, lumbal omurgaya 3 boyutlu destek saglayarak

govde stabilizasyonunu gergeklestirir [32].

Diyafragma

&
~

pelvik taban kaslan &

Sekil 2.3. Diafram, Pelvik Taban kaslar1 [43].

2.2. “Core” Bolgesinin Fonksiyonel Islevi

“Core” bolgesinde stabilizasyon sisteminin biyomekanik konsepti aktif, pasif ve noral alt
sistemleri igerir [5]. Normal kosullar altinda spinal hareketlerin fizyolojik hareket
acikligiyla beraber normal spinal yiiklenmelere karsi bu ii¢ sistem beraber calisir. Bu

sistemler beraber ¢aligarak belirli limitlerde kompansasyonlar saglar [38].

“Core” stabilizasyonun normal fonksiyonu uygun kaslarin sec¢imini, yumusak doku
deformasyonunun 6nlenmesini, fizyolojik postiir degisikliklerini karsilamak i¢in kaslarin
geriliminin ayarlanmasini, spinal yiiklenmeleri ve spinal hareketlerini icerir [5]. “Core”
stabilizasyon pelvis, vertebra ve ekstremitelere aktarilan yiikiin dengeli dagitilmasinda ve
iletilmesinde 6nemli rol oynar. Panjabi’nin sistemleri etkili bir sekilde ¢alistiginda viicuda

binen yiikler esit dagitilir; etkili hareket ve optimal kontrol, yer reaksiyon kuvvetinin
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emilimi; kinetik halka eklemleri iizerine asir1 sikistirici, dondiiriici ve biikiicii
yiklenmenin ortadan kaldirilmast saglanir [5, 63]. Ayrica, viicudu uygun sekilde
desteklemek veya itmek icin iist ekstremitelerin kullanilmasin1 gerektiren faaliyetler
sirasinda, bir nesneyi (6rnegin, tenis raket veya golf raketini) manipiile etmek, nesneleri
firlatmak i¢in yeterli proksimal kontrol dnemlidir. “Core” kaslarinin en temel fonksiyonel
gorevi oturmadan ayaga kalkmak gibi aktivitelerin gecislerini desteklemektir. Oturma
pozisyonundan ayaga kalkarken nétral postiiriin devam ettirilmesi tiim bireyler i¢in temel

fonksiyonel gorevdir [5].

“Core” stabilizasyon egitimlerinin yaralanmalarin azaltilmasi igin koruyucu egzersiz
programlarina daha fazla dahil edildigi goriilmektedir [64]. “Core” stabilizasyon egzersiz
egitiminin pelvis, vertebra ve kinetik zincire uygun ve dengeli yiik dagiliminin saglanmasi
ile yaralanmalar1 azaltmada etkili oldugu goriilmistir [1]. “Core”stabilite yeterli
oldugunda viicuda binen ytikler esit dagitilir ve kinetik zincir eklemleri iizerine asir1 yiik

binmesi, ekstremitelere dengesiz stres olusumu azaltilmaktadir [17] .

“Core” stabilizasyonun taniminda belirtildigi gibi proksimaldaki stabilitenin distalde
kuvvet ve gii¢ liretimini arttiracagi bilinmektedir [3]. Bu durumda “core” bolgesinde
stabilizasyon eksikliginin ve dengesizliginin performansi diisiirdiigii, yaralanma riskini
arttirdigi belirtilmektedir [32]. Ornegin “core” bdlgesinin proksimal kontrolii olmadan
atletler kosma esnasinda viicutlarim1 One aktarmak igin alt ekstremitelerini etkili bir
bicimde kullanamazlar ya da kosmanin yiiklenme fazinda pelvisi ve ekstremileri kontrol
altina alamazlar [5]. “Core” stabilitedeki yetersizlik; omurga ve ekstremiteler i¢in birgok
probleme yol agabilmektedir. Buna ornek olarak, skapulotorasik disfonksiyonun omuz
agrisina yol acan bir faktér olmasi ve lumbopelvik disfonksiyonun patellofemoral
sendrom, torakanter major bursiti ve hatta omuz agrisina neden olmasi da verilebilmektedir
[36].

“Core” stabilitenin devamliligr i¢in gdvde kaslari hayati 6neme sahiptir [33, 65]. Spinal
kolon govde kaslari destegi olmazsa normal fizyolojik yiiklenmeleri tasiyamaz [11].
Stabiliteyi saglamakta govde kaslarmin bazi fonksiyonlart olduk¢a etkilidir. Bu

fonksiyonlara drnek olarak gii¢, endurans ve koordinasyonu gosterebilir [5].
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2.3. “Core” Bolgesinin Degerlendirilmesi

“Core” bolgesindeki kas sistemi omurgaya stabilite saglamak icin sinerjik olarak calisan
karmasik, entegre kisimlardan olustugu igin, “core” bolgesinde stabilizasyonu tek bir testle
degerlendirmek ¢ok zordur [8, 66, 67]. Cowley ve dig. [68] “core” bolgesindeki
stabilizasyon kaybinin, kas kuvvetindeki ve enduransindaki yetersizliklerden, kas
kapasitesi eksikliginden, ekstremite hareketlerindeki koordinasyonun azligindan veya

bunlarin kombinasyonundan kaynaklanabilecegini one siirmektedir.

“Core” bolgesini degerlendirmek igin birgok test kullanilmaktadir. Degerlendirme
yontemleri, dayanikliligi ve isi Olgen izokinetik makinelerin, giic ve dayanikliligin
izometrik Ol¢limlerine ve hatta dinamik egzersizlerin kullanilmasi da dahil olmak {izere
birgok parametreyi igermektedir [66]. Bazi “core” Ol¢iimler daha ¢ok klinik veya
laboratuvar ortamlarinda gerceklestirilirken (Ornegin, izokinetik dinamometre, “core”
stabilitesinin Sahrmann testi [69], McGill protokolii [57], diger 6l¢iimler, 6n abdominal
glicli, yan abdominal giicii [70], gli¢ ve kondiisyon igin atletik bireylerin ¢alistigi egitim

tesisleri gibi pratik ortamlar i¢in daha uygundur.
-Izokinetik Dinamometreler

Klinik ortamda, “core” kuvveti Olgiilmesinde kullanilan standart yontem, bir izokinetik
dinamometrenin kullanilmasidir [71-74]. Arastirmalarda, bir test seansinda ti¢ farkli kuvvet
degiskenini (peak torku, toplam calisma ve ortalama gii¢) 6lgme yetene§i nedeniyle

izokinetik dinamometreler kullanirlar [73, 75].

Govde fleksiyon ekstansiyon kas kuvveti test edilirken, denekler izokinetik dinamometrede
hafifce dizler biikiilmiis olarak ve dinamometre ekseni ile bireyin iliak kristas1 hizalanmis
bir sekilde durmaktadir. Daha sonra deneklere, fleksiyonda (M.Rectus abdominus ve
M.Psoas major kullanilarak) ya da ekstansiyonda (a¢ili spina ve M.Latissmus dorsi
kullanilarak) secilen agisal hizlarda (6rnegin, saniyede 60°), cihaza karsi maksimal es
merkezli kasilmalar1 gerceklestirmeleri igin sozel olarak talimat verilir. Izokinetik
makineler yiiksek giivenilirlik katsayilar1 sergilemelerine ragmen [71, 72] hala ¢ok pahali
kalmaktadirlar ve laboratuvar / klinik cihaz olarak daha ¢ok rehabilitasyon hastalarinin
ilerlemesini  degerlendirmek  i¢in  kullanilmaktadirlar.  Ayrica “core”  egzersiz
programlarinin “core” kuvvet, dayaniklilik veya gii¢ tizerindeki etkisini arastirtlirken,

sporcularda kullanilmadig goriilmektedir [66].
15



- Sahrmann'in “Core” Stabilite Testi

Laboratuar/klinik ortamda kullanilan bir diger “core” stabilite degerlendirme yoOntemi,
Sahrmann'in “core” stabilite testidir [69]. Bu test icin Stabilizer Pressure Biofeedback
(Biofeedback transdiiseri) kullanilir. Test, statik pozisyondan aktif hareketlere ilerleyen bes
seviyeden olusmaktadir. Izometrik kasilma yoluyla “core” bolgesi "lokal" sistemin
stabilize edici etkisini degerlendirmek icin bireyin karin kaslarmi (6rn. TrA) aktif hale
getirebilmesini gerektirir [76]. Birey lumbal lordoz egrisini bozmayacak sekilde sirtiistii
uzanir ve basing 40 mmHg kadar sisirilir. Uygulanan pozisyon ve aktif hareket esnasinda

basingtaki degisimin 10 mmHg’dan fazla olmamasi beklenilmektedir [77].

“Core” bolgesinin kas enduransinin degerlendirilmesinde gévdenin ekstansor, fleksor ve
lateral kaslar1 i¢in izometrik endurans testleri tanimlanmustir [78, 79]. Genel olarak bu
testler minimal, ucuz ekipman gerektirir. Ayrica bir kisinin test pozisyonunu muhafaza
edebilecegi maksimum siireyi kaydederek performansin degerlendirilir. Govde kasinin

izometrik dayanikliligini degerlendirmek i¢in iyi bir giivenilirlige sahip olmasi 6nemlidir

[78, 80].
- McGill Stabilizasyon Testleri

Ozellikle sporcularda “core” stabilizasyonu Ol¢erken, bazi arastirmacilar [8, 67, 81, 82]
McGill protokolii olarak bilinen endurans testleri kullanmiglardir. McGill protokolii
baslangicta bel agris1 olan hastalarda “core” stabilizasyonu degerlendirmek igin
gelistirilmistir. Bu protokol farkli endurans testlerinden olusur: lateral endurans, gévde
fleksori enduransi ve govde ekstansorleri enduransidir. Bu testlerde, izometrik postiiriin
devam ettirildigi siire saniye olarak Olgiilir ve kaydedilir [57]. McGill'e [57] gore,
govdenin govde fleksor, ekstansor ve lateral kaslar1 hemen hemen her dinamik hareket

sirasinda spinal stabilite saglar.

Literatiirde tanimlanan izometrik gévde dayaniklilik testlerinden Biering-Sorensen govde
ekstansor kaslariin enduransini degerlendiren bir testtir [83]. Bu testin uygulanis1 Sekil

2.4’te gosterilmistir.
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Sekil 2.4. Sorensen Testi [84].

Sorensen Biering olarak da bilinen izometrik sirt ekstansiyon endurans testi klinikte en ¢ok
kullanilan, uygulamasi kolay, herhangi bir ekipman gerektirmeyen ve literatiir tarafindan
en ¢ok desteklenen testtir [60, 85]. Biering-Sorensen govde ekstansor dayanikliliginin testi

glivenilirligi yiiksek bulunan bir testir [86, 87].

Lateral govde kas sistemini test etmek i¢in, McGill ve dig. [88] tarafindan 6nerilen lateral
destek veya lateral koprii testi, M.Quadratus lumborum ve anterolateral govde duvar
kaslarinin aktivasyonu ile ger¢eklesmektedir [88]. Lateral koprii testi uygulanisi Sekil
2.5’teki gibidir.

Sekil 2.5. Lateral Koprii Testi[84].

Govde fleksorleri igin bir¢cok izometrik dayaniklilik testi tanimlanmistir [86]. McGill ve
dig.[88] tarafindan abdominal kas sistemi i¢in degerlendirilen yontem 60 derece govde

fleksor endurans testidir. Bu test Sekil 2.6 *da gosterilmistir.

~

Sekil 2.6. Govde Fleksorleri Endurans Testi [84].

McGill ve dig. [88] gore, govde fleksor, ekstansor ve lateral kaslart hemen hemen her
dinamik hareket sirasinda spinal stabilite sagladigin1 ve dengeli kas kapasitelerine sahip

olmak i¢in bu kaslarin oldukca 6nemli oldugunu vurgulamislardir.
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“Core” kas sistemini gii¢ agisindan degerlendirmek i¢in en ¢ok kullanilan testler sit-ups ve
modifiye push-ups testleridir. Bu testler “core” bolgesinin global ve lokal kas kuvvetini
ayni anda degerlendirmektedir. Testlerin klinik olarak uygulanabilirligi ile gegerlilik,

giivenilirlik ¢alismalar1 yapilmistir [89].

Sit-ups esas olarak global sistem kaslarin1 (M.Rectus abdominus, i¢ ve dis oblik kaslar)
aktive eder ve ayrica yeterli spinal kasilmayi saglamak i¢in TrA'min aktivasyonunu
gerektirir. Ayn1 zamanda bu test abdominal ve kalca fleksor kaslarini etkin bir sekilde
aktive etme yetenegine sahiptir [88]. 30 saniyelik maksimum sit-ups testi, viicut agirhig
disinda ek yiik gerektirmez. Denekler, 30 saniyelik zaman periyodu i¢inde en fazla dogru
tekrar sayisi olarak test edildiginden, hizli bir sekilde hareket etmelidir. Giig, isin yapilis
oran1 ve tam gergeklestirilmesi icin kuvvet gerektirdiginden (gdvdenin zeminden
kaldirilmasi), ne kadar fazla hareket gerceklesirse, 0 kadar fazla “core” giiciinii

gostermektedir [90, 91]. Sekil 2.7°de sit-ups testi gosterilmistir.

Sekil 2.7. Sit-ups Testi[84].

Push-ups testi, omuz kusag: ve iist govde kuvvetinin ve dayanikliliginin bir 6l¢iisii olarak
kullanilir. Fiziksel gii¢ testlerinde birka¢ farkli push-ups testi kullanilmistir. Erkekler igin
push-ups testi, ayak parmaklar1 ve elleri (tam viicut sinav testi) ile gergeklestirilirken,
kadinlar i¢in modifiye push-ups dizleri ve elleri elleri iizerinde olmak iizere modifiye
edilmis versiyonlar uygulanilmistir [90]. Push-ups testi Sekil 2.8’de gosterilmistir.
Modifiye push-ups testi Sekil 2.9°da gosterilmistir.
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Sekil 2.8. Push-ups testi[84] Sekil 2.9. Modifiye Push-ups testi

NS

2.4. “Core” Bolgesinin Fonksiyonel Parametrelerle iligkisi

Fonksiyonel hareket basitge, kinetik zincir boyunca hareketlilik ve stabilite arasinda bir
denge iiretme ve silirdiirme kabiliyeti olarak tanimlanirken, dogruluk ve verimlilik ile temel
kaliplart gerceklestirir. Fonksiyonel hareket aciga cikarabilmek i¢in bireyin, kas giicii,

dayaniklilik, koordinasyon ve esneklige sahip olmasi gerekir [92].

Degerlendirilen performans fiziksel uygunluga gore sekil almakta, fiziksel uygunluk ise
fonksiyonel parametreler ile degerlendirilmektedir. Fiziksel uygunluk kardiyopulmoner
endurans, kas kuvveti ve enduransi, esneklik, ¢eviklik, denge, reaksiyon zamani, siirat,
viicut kompozisyonunu birlestiren terimdir. Fiziksel uygunluk fiziksel performans ile ilgili
uygunluk ve saglikla ilgili uygunluk olarak iki dal seklinde incelenmektedir. Fiziksel
performans ile ilgili uygunluk, c¢eviklik, siirat, koordinasyon gibi 6zellikleri icerirken
saglikla ilgili uygunluk, kas kuvveti ve enduransi, kardiyopulmoner enduransi, viicut

kompozisyonu, esnekligi igermektedir [93].

Kasin kuvvetli olmast veya enduransinin yiiksek seviyede olmasi stabilite varligini her
zaman kanitlamaz. Stabilizasyon egitimi tek tek kaslart kuvvetlendirmenin Gtesinde
noromotor egitim {izerinde durur ve esnekligi, kuvveti, enduranst ve koordinasyonu
gelistirir [14]. “Core” bolgesindeki kas sistemi, dinamik harekete dayanmak igin uygun
mukavemet, dayaniklilik, koordinasyon, esneklik ve denge ile islev gorebiliyorsa,
fonksiyonel eklem stabilitesi korunabilir. Stabilizasyon olusabilmesi igin fonksiyonel

parametrelerin uyum igerisinde ve uygun seviyede islev goriiyor olmasi gerekmektedir.
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Andy Waldhelm’in [94] “core” stabilite ile ilgili testlerin giivenilirligini belirlemek igin
bes bileseni (kuvvet, dayaniklilik, esneklik, motor kontrol ve fonksiyon) karsilagtiran
klinik ¢alismasinda, li¢ fonksiyonel test degerlendirilmistir. Bu testler Squat testi, zamanl
tek bacak One ziplama testi ve mesafe i¢in tek bacak ziplama testi idi. Calismanin
sonucunda, giivenilirligi en yiiksek olan testlerin “core”endurans testleri oldugu ifade
edilmistir. Bunu sirastyla esneklik, kuvvet ve fonksiyonel testler takip eder. Bu ¢alismaya
gore “core” stabilite, kuvvet, dayaniklilik, esneklik, motor kontrol ve fonksiyon olmak
tizere farkli bilesenlerle iliskili bir kavramdir. Bu nedenle, bu bilesenlerden her birini

degerlendirmemek, “core” stabilitenin eksik degerlendirmesine yol agacaktir.

2.4.1. “Core” Bolgesi ve Kas Kuvveti

Bilimsel olarak, kuvvet "kas giicliniin iiriini ve kas kisalmasmin hizi" dir. Diger bir
deyisle, belirli bir siire boyunca yapilan mekanik isin miktaridir [95]. “Core” stabilite igin
kuvvet diger bir ifadeyle giic ve endurans kasin fonksiyonel kapasitesini gosteren iki
onemli parametredir. “Core” stabilite, glic kavramini kullanarak tanimlandiginda; kas veya
kas grubunun belirli bir hizla tiretebilecegi maksimum kuvvet olarak ifade edilebilmektedir
[80]. Rehabilitasyon ve spor performansi iizerine ¢alisan arastirmacilar, kavramsal olarak
farkli yorumlanabilecek “core” stabilizasyon ve “core” kuvveti terimleri arasinda net bir
ayrim saglamamiglardir [13]. “Core” stabilite i¢in “core” kuvveti bir gerekliliktir, fakat
diger parametreler olmadan da stabilite ger¢eklesemez. “Core” kas sisteminin hem kuvvet

hem de enduransa sahip olmasi gerekir [80].

“Core” kaslarinin kapsamli giliglendirilmesi, lumbal omurga ve kas iskelet sisteminde
cesitli  bozukluklarinin  Onlenmesine, rehabilite edilmesi ve atletik performansin
arttirilmasina katki saglamaktadir [32]. Leetun ve dig. [60] sporcularin atletik hareketler
boyunca, spinal stabiliteyi saglamak igin “core” bolgesinde yeterli kuvvete sahip olmalari

gerektigini belirtmislerdir.

Sato ve dig. [96] tarafindan yapilan bir ¢alismada rekreasyonel ve yarigsmaci sporcularda 6
hafta uygulanan “Core” kuvvet egitiminin alt ekstremite stabilitesi ve tim kosu
performansi iizerine etkisi arastirilmistir. Randomize olarak ayrilan iki gruptan birine

“core” kuvvet antrenmani uygulanmis, diger gruba uygulanmayip kontrol grubu olarak
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degerlendirmislerdir. “Core” kuvvet egitimi uygulanan grupta 5000 m kosusunda belirgin

hiz artis1 oldugunu belirtmiglerdir.

2.4.2. “Core” Bolgesi ve Endurans

Endurans bir enerji veya kuvveti uzun bir siire boyunca siirdiirebilme yetenegi olarak ifade
edilmektedir. Genel bir ifadeyle yorgunluga karst koyabilme kabiliyeti olarak
tanimlanmaktadir [97]. Belirli bir kas grubu igin benzer hareketleri veya gerilimleri
tekrarlama yetenegi, belli bir zaman siiresince maksimum istemli kontraksiyonun belli bir
kismini statik olarak koruyabilme kabiliyeti veya kapasitesidir. Kas enduransi bir siire

boyunca enerjiyi koruyabilme, is tiretebilme yetenegidir [98].

Endurans; kas kuvveti, hiz becerisi, bir hareketi etkin bir bigimde gerceklestirebilecek
yetenekler, fonksiyonel potansiyelleri tutumlu bir sekilde kullanma becerisi, aktiviteler
sirasinda i¢inde bulunulan psikolojik durum gibi bir¢ok etkene baglidir. Endurans kaslarin
isleyis sekillerine gore degerlendirildiginde, statik ve dinamik endurans olmak iizere iki

baslik altinda incelenebilir [98].

Statik endurans (izometrik kontraksiyonlar): Ilgili eklemde goriilebilen hareket agiga
cikarmayan endurans seklidir. Bir kasin hareket etmeden bir kontraksiyonu bir miiddet

stirdiirtilebilmesidir [98].

Dinamik endurans: ilgili eklemde meydana gelen konsantrik, ekzantrik veya izokinetik
kontraksiyonlarla hareket olusan endurans tipidir [99]. Kasilma, gevseme dongiisii
neticesinde ortaya c¢ikan hareket dizisini belli bir siire siirdiirebilme olarak

tanimlanmaktadir [98].

“Core” kaslar1 hizli ve yavas kasilan olmak iizere 2 tiir kas lifinden olusur. Yavas kasilan
lifler 6ncelikle lokal kas sistemini olusturur (derin kas tabakasi). Yorgunluga daha fazla
dayanikli olan bu kas lifleri tip 1 kas lifi olarak ifade edilmektedir. Onemli lokal kaslar
TrA, M.Multifidus, M.Internal oblik, derin transversospinal kaslar ve pelvik taban kaslari
olarak ifade etmistik [100]. Bu kaslarin boyu hizli kasilan kaslara gore kisadir ve
intersegmental hareketleri kontrol etme, external yiiklenme ve postiiral degisiklikleri
karsilamaktadirlar. M.Multifidus gibi postiiral antigravite kaslar1 yiiksek oranda tip 1 kas

lifi igerir. Tip 1 kas liflerince yogun olan kaslar yiiksek tonik kasilma ve stabilizasyon
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fonksiyonlara sahiptir. Viicudu desteklemek icin yergekimine karsi fonksiyonel olarak

uzun siireli, diisiik yiiklii tonik kasilmalar saglarlar [101].

Tip 2 olarak ifade edilen hizli kasilan lifler ise global kas sistemini olusturur (yilizeyel kas
tabakasi). Yiiksek miktarda tork ve dinamik hareket iiretimini saglayan bu kaslar uzundur
ve genis kuvvet kollarina sahiptir. Global kaslar M.Erector Spina, M.External Oblik,
M.Rectus Abdominus ve M.Quadratus Lumborum olarak sayilir [20].

“Core” bolgesinin endurans: ve kuvveti “core” stabilitenin spesifik komponentleridir [80].
McGill [20] gbévde endurans gelisiminin govde kuvvet gelisiminden 6nce saglanmasinin
lumbal bolge yaralanmalari igin 6nemli fayda saglayacagini ifade etmistir. Lehman [102]
kas dayanikliliginin, kas kuvvetine gore spinal stabiliteye daha etkili oldugunu ileri

stirmiistir.

Cholewicki ve McGill [103] “core” stabilitenin, paraspinal ve abdominal kaslarinin orta
diizeyde ko-aktivasyonuna sahip olan ¢ogu kiside, diizglin bir omurga saglandigimi
gostermistir. Bu c¢alismada, gorevlerin yerine getirilmesinde, Ozellikle de giinlik
yasamdaki gorevlerde viicudun giivenlik sinirlarinin saglanmasi, kas giicii miktarindan

daha ¢ok dayaniklilik seviyesi ile iligkili bulunmustur.

Chok ve dig. [10] zayif govde kas enduransinin, vertebral kolonun pasif yapilari tizerinde
asir1 strese neden oldugunu ve bunun da agri olusturabilecegini ifade etmislerdir. Bu
calismada, “core” bolgesi kas endurans egitiminin yorgunluk esigini yiikselttigini, agriyi

azalttigin1 ve performansi arttirdigin1 kaydetmislerdir.

2.5. Fonksiyonel Performans

Sportif performans, atletik gérevin uygulanmasi esnasinda basar1 i¢cin ortaya konulan
¢abalarmn biitiinii olarak ifade edilebilir. Performans fizikte, birim zamana diisen is olarak

tanimlanmakta ancak sportif performans tanimi, bu tanimdan oldukga farklidir [104].

Sportif performansin degerlendirilmesi ve artirilmasina yonelik ¢alisilmasi i¢in uygulanan
tic 6nemli yaklasim vardir. Bunlar ol¢iimler, performans testleri ve sportif hareket
analizidir. Olgiimler; o6zellikle spor bransina yatkinlik, oynanan mevkiye uygunluk,
performans alt yapis1 ve sakatlik riski ile ilgili 6nemli bilgilere ulagmamiza imkan saglar.
Sportif performans ile ilgili ol¢limler genel olarak antropometrik ve fizyolojik Ol¢iimler
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olarak iki baglik altinda toplanabilir. Antropometrik Slgiimler, viicut kompozisyonu ile
ilgili dl¢timler (boy, kilo, viicut kiitle indeksi, yagsiz viicut agirligi, yag yiizdesi, viicut su
miktari, bazal metabolizma hiz1 vb.), postiir ile ilgili 6l¢timlerdir [104]. Performans testleri;
maksimal oksijen tliketim kuvvet testleri, gii¢ testleri, dayaniklilik testleri, siirat testleri ve

bransa 6zel teknik testler gibi testlerden olugmaktadir.

Pek c¢ok uzmana gore, spor performansini arttirmak i¢in kullanilan egitimde “core”
stabilitenin temel bir bilesen oldugu diisiiniilmektedir. “core”stabilizasyon eksikliginin ya

da yetersizliginin performansi diistirdiigii, yaralanma riskini arttirdig1 gézlemlenmistir [32].

“Core” stabilizasyon ve performans iliskisi oldukga tartismalidir [58, 105]. Baz1 ¢alismalar
“core” stabilizasyon ile atletik performans iliskisinin diisiikk oldugunu ortaya koyarken
[105, 106], “core” stabilite egitimlerinin birgok sinirlayict faktor (izole galigilmamasi,
bir¢ok temel antrenman yapisinda aktive olmasi ve adaptasyona ugramasi) igermesi, test
edilen popiilasyonun farkliligi, “core” kuvvetinin Olgiilmesinde kullanilan y&ntemlerin
farkliligr caligmalarin sonuglarini etkilemis olabilecegi ifade edilmistir [8, 106]. “Core”
stabilite egitiminin performans iizerine olumlu etkileri kesin olmasa bile “core” stabilite

yetersizliginin performans diislisiine neden oldugu gériilmiistiir [32, 105].
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Saglikli bireyler i¢in performans, fiziksel uygunluk testleri ile degerlendirilmektedir. Bu
testler Tablo 2,3°de gosterilmistir.
Tablo 0.3. Performans Testleri [98].

1. Izotonik kuvvet 2. Izometrik 3.Ekstenserik 4 Izokinetik
Testleri Kuvvet Testleri Kuvvet Testleri Kuvvet Testleri
-Pull-ups testi -Iso scale -Back and Leg [Elektromekanik
-Dip Strength Testi  -Cable Tensiometer  dinomometer aletler kullanilarak

1.Kuvvet Testleri -Bench Squat Testi-  -Grip Dinamometer uygulanan
-Sit-ups Testi testlerdir.]

-Bench Press Testi
-Standing Vertical
Arms Testi
-Push-ups Testi

-Ayakta uzun atlama
-Dikey kolla asilma
2. Giig testleri -Monoartikiiler kuvvet-hiz dl¢timii [Cybex II, Biodex]
-Diket Sigrama Testi
-Basamak Testi,

-Bisiklet Ergometre Testleri

1. Kassal Endurans testleri 2. Kardiovaskiiler Endurans Testleri
-Sit-ups Testi -Treadmill [kosu band1] Testi
-Kollar Fleksiyonda Asilsma Testi -Bisiklet Ergometrsi Testi
3. Endurans -Barfiks [chin-ups] Testi -Step [basamak] Testi
Testleri -Yar1 Comelik Sigrama Testi [half Squat]  -Saha Testleri
-Push-ups a.12 Dk Kos, Yiirii Testi
-Endurance Dips b.60 Yard Kos Yiirii Testi
c.Harvard Step Testi
4. Esneklik -Cureton Testi [zemine degme, govde fleksiyonu, gdvde ekstansiyonu ,gévde lateral
Testleri fleksiyonu]
-Wells ve Dillon Testleri [Otur uzan testi, Ayakta hafifce egilme testi]
5. Ceviklik -Burpee Testi[4 asamali]
Testleri -Squat Thrust[6 asamali]
-Right Boomerang Testi[diiz geri doniislii kosu]
-Side Step Test [yan adim testi]
6. Hiz ve -Nelson El Reaksiyon Testi
Reaksiyon -Nelson Ayak Reaksiyon Testi
Tesleri -Second Dash [6 sn kosu] Testi

-50 Yardlik Kosu testi

Esneklik miimkiin olan maksimum normal eklem hareketi olarak tanimlanir. Esneklik
yeterli olmadiginda kas agrilari, kramplar gelisebildigi gibi kas dengesizligi ve postiir
bozuklugu goriilebilmektedir. Esneklik direk ve indirek testler olmak {izere
degerlendirilebilir. Direk testler Gonyometre ile ve Leighton Fleksiometresi dl¢timleridir

fakat bu testlerin yorumlanmasi giictiir. Indirek testler zemine degme, gdvde fleksiyonu-
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ekstansiyonu-lateral fleksiyonu, otur-uzan testi gibi testleri igermektedir [98]. Saglikla
iliskili fiziksel uygunluk test bataryalarinda ve genel bir esneklik gostergesi olarak esneklik
Olctimleri i¢in c¢ogunlukla otur-uzan testi kullanilmaktadir. Bu test lumbal bdlge ve
Hamstring kaslar1 esnekliginin degerlendirilme Olgiitii olarak kabul edilir. Hamstring
kaslar1 esnekligi ile bel agrisi ile karakterize problemler arasindaki iliski hipotezi nedeniyle
saglikla alakali uygunluk test bataryalarinda siklikla yer almaktadir [107]. Yapilan
calismalarda, “core” egzersizleri ile esneklik, abdominal kas kuvveti, lumbo-pelvik
stabilite ve kas aktivitesinin gelistirilebildigi gosterilmistir [80, 108, 109]. Altinta¢’in [108]
caligmasinda, otuz yas ve iizerindeki goniillii sedanter bayanlara uygulanan sekiz haftalik
“core” egzersizlerinin, otur-uzan esneklik testi sonuglarinda dnemli gelismeler sagladigini

belirtmislerdir.

Ceviklik bireyin viicut pozisyonun hizli bir sekilde degisimini ve dogru bir bi¢imde
idaresini ifade eder. Cevikligi degerlendiren testler Burpee testi, Squat Thrust testi, Right
Bumerang testi drnek verilebilir. Hiz ve reaksiyon zamani reaksiyon gosteren organin
duyarliligi, stimiiliisun yogunlugu, kisinin genel saglik durumu ile ilgili bilgi verir ve
performans etkiler [98]. “Core” stabilizasyon egitiminin performans 6gelerinden siirat ve
ceviklik tizerindeki etkisi kesin degildir. Myer ve dig. [110] “core” stabilizasyon
egzersizleri ile dikey sigcrama, siirat, biyomekanik hareketlilik gibi becerilerin pozitif yonde
degisim gosterdigini tespit etmislerdir. Dendas [80] ise fonksiyonel “core” giiciiniin daha
belirleyici bir faktor oldugunu ve performans degiskenleriyle daha yiiksek iliski gosterdigi
ortaya koymustur. 60 saniye mekik testi, Squat, 40m sprint, gogiis itme, dikey sigrama gibi

Olctimlerle yiiksek ve orta diizeyde iliski icerisindedir.

Gilic maksimum kuvvetli bir dirence karst minimum siirede is agiga c¢ikarma kabiliyeti
olarak tanimlanabilir. Gii¢ testleri; dikey sicrama, ayakta uzun atlama, dikey kolla asilma,
basamak testleri, bisiklet ergometre gibi testleri igermektedir [98]. Giig testleri hareketi ya
da aktiviteyi birden c¢ok diizlemde eksantrik ve konsantrik kuvvetleri ayn1 anda
degerlendirmektedir. Stabilizasyonda hareket agiga ¢ikmasa bile birgok diizlemde
olusturulan izometrik ve izotonik kasilmalar ile saglanmaktadir. Gii¢ ve endurans
stabilizasyon i¢in temel fonksiyonel parametredir. Gii¢ stabilizasyon i¢in tek basina yeterli
olmamakla birlikte stabilizasyonu saglayacak kaslar yeterli gili¢ olusturamiyorsa

stabilizasyon i¢in gerekli parametreler gelisemez [32, 80, 92].
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“Core” kuvvetini ve alt ekstremiteye yeterli enerji transferini saglama yetenegini test
etmek icin c¢ok sayida test tasarlanmistir [111, 112]. Bu testler, dikey sigrama testi,
margaria-kalamen anaerobik gii¢ testi, tek bacak ile One sigrama (ziplama) testi ve
tekrarlanan Squat testini igerir. Iyi giivenilirlik ve klinik ortamda yaygin olarak kabul

edilen kullanimla birlikte, bu testlerin yararli oldugu kanitlanmistir [112].

Dikey sicrama testi genel kassal giicli degerlendirmektedir. 1921°de D.A Sargent
tarafindan “insanin fiziksel testi” olarak tanimlanmistir. Bireyin durarak ulasabildigi
yiikseklik ile sigrayarak ulasabildigi yiikseklik arasindaki fark (m) kaydedilerek
degerlendirilir [98]. Sporcu performansinda iyilesme, kuvvet egzersiz programlari,
pliometrik egitimler dahil olmak iizere c¢esitli egitim programlarinin patlayict giic
gelistirmede etkinligini 6l¢gmek i¢in dikey sigrama testi kullanilmaktadir [113, 114]. Dikey
sigrama ayni1 zamanda yetenek belirlenmesi ve halter sporu ve ylizme dahil olmak iizere
belirli atletik disiplinlerde gelecekteki basarmin tahmini igin de kullanilmistir [115].
Randomize kontrollii bir ¢alismada 10 haftalik lumbopelvik stabilizasyon programi ile
kadin sporcularin alt ekstremite kuvvetleri vertikal sigrama testi ile degerlendirilmis ve
egitim sonunda kontrol grubuna goére lumbopelvik stabilizasyon programinin ekstremite

kuvvetlerini olumlu yonde arttirdigini gostermistir [9].

Tek bacak ile 6ne ziplama testi i¢in giivenilirlik ve gegerlilik caligmalar1 yapan birgok
caligma vardir [116-118]. Diz performansint objektif olarak degerlendiren testlerdendir
[118]. Bu test kas kuvveti, giicii, ndromuskuler kontrol ve koordinasyon, eklem stabilitesi,
propriyosepsiyon hakkinda bilgi vermektedir. Bireyin tek alt ekstremitesi ile horizontal
olarak ziplayabilecegi en uzak mesafe (m) kaydedilir. Kolay uygulanabilir olmasi ve
objektif veri saglamasi nedeniyle klinikte oldukga tercih edilmektedir [117]. 9-12 yas 17
cocukta 6 haftalik “core” stabilizasyon programinin durarak uzun atlama performansini

arttirdig1 goriilmiistiir [66].

Basamak inme testi alt ekstremitenin fonksiyonel degerlendirmesini yapan eksantrik gii¢
testlerindendir. Kasin uzamas1 sirasindaki kontraksiyonunu degerlendirir. Birey tek alt
ekstremitesi basamak iizerinde iken diger ekstremitesi ile ayak tabani tamamen degmek
kosulu ile alt basamaga adim alir ve tekrar baslangic pozisyonuna doner. Fonksiyonel
olarak yiirtime, yokus asagi inme, merdiven inme gibi aktivitelere benzetilmektedir. Hem
izotonik hem izometrik kuvvetler igerir [98]. Squat testi de basamak inme testi gibi

konsantrik ve eksantrik kuvveti ayn1 anda 6lgen testlere dahildir. Squat testi ¢omelme testi
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olarak da bilinmektedir. Test 30 saniye icerisinde tam olarak yapilan tekrar sayisi
kaydedilerek uygulanmaktadir. Bireyin omurganin postiiriinii bozmadan ve agirlik
merkezini degistirmeden ¢Omelip kalkmasi bir tekrar olarak kaydedilmektedir. Giinliik
yasamda siirekli fonksiyonel olarak kullanilan ¢dmelme aktivitesinin testi bilateral Squat
kaslarin giiciinii ve enduransini degerlendirmektedir [98, 107]. Sportif performans ve
“core” giicli arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢caligmada performanst degerlendirmek igin,
arastirmacilar su testleri kullanmislardir: Dikey sigcrama, 20 yard mekik kosusu, 40 yarda
stirat kosusu, maksimum tekrarli Squat ve bench-press testi. “Core” enduransimi govde
fleksor endurans testi, govde ekstansor ensurans testi (Sorenson) ve lateral koprii testi ile
degerlendirmiglerdir. Bu c¢alismanin sonucunda, sporcularda “core” giici ve atletik
performans degiskenleri arasinda zayif ve orta diizeyde korelasyon gbézlenmis ve “core”

glictiniin atletik performansta minimal bir rol oynayabilecegini belirtmislerdir [8].

“Core” bolgesinin fonksiyonel islevlerini inceledigimizde aktiviteler esnasinda iiretilen
kuvvetin alt ve tst ekstremiteler arasinda transferini saglar. Bu sayede viicudu yergekimine
ve diger dis kuvvetlere kars1 destekleyerek giinliik yasam aktiviteleri sirasinda postiiriin
ayarlanmasinda, koordinasyon ve dengenin saglanmasinda, dayaniklilik seviyesinin
artmasinda etkilidir. Stabilizasyon basarili bir dinamik fonksiyon getirmektedir. Giinliikk
yasamdaki performans; aktivitelerin uygun postiirde az yorgunlukla ve yeterli dinamik
hizla stirdiiriilebilmesi olarak diisiiniilebilir. Calismamizda “core” stabilizasyonun
fonksiyonlarindan ve eksikliginde goriilen problemlerden yola ¢ikarak “core” stabilizasyon
bireylerin giinlilk yasamindaki performansla iliskisini arastirarak toplumumuz iizerinde bu

konu ile ilgili farkindalik olusturmak amaglanmaktadir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

Saglikli gen¢ bireylerde “core” bolgesi kas kuvveti ve enduransinin fonksiyonel
parametrelerle iligkisinin incelenmesini arastiran bu ¢alisma Kirsehir Ahi Evran
Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu’nda gergeklestiridi. Bu
calismaya bilinen herhangi bir saglik sorunu, omurgaya ait herhangi bir deformitesi

olmayan, goniillii, sedanter 18-26 yaslar1 arasindaki 123 saglikli birey dahil edildi.

Calismaya dahil edilme kriterleri;

¢ Bilinen herhangi bir saglik problemi olmamasi,
e Omurgaya ait herhangi bir deformitesi veya patolojisi olmamasi,

e Kal¢a ve diz eklemine ait herhangi bir patolojisi olmamasidir.

Calismaya dahil edilmeme kriterleri;

e Noromiiskiiler, ortopedik veya kardiovaskiiler problemi olan,

e 5 yiligerisinde 3 aydan daha fazla siiren bel agris1 sikayeti olan,

Sinir-kok basisi ve daha once spinal cerrahi gegirme hikayesi olan,

Ciddi omurga travmasi gegiren olgular,

Calismaya katilan tiim olgulara ¢alismanin amaci, nasil yapilacagi ve degerlendirilecegi
konusunda bilgilendirme yapilarak, calismaya goniillii katildiklarina dair aydinlatilmis

goniillii onam formu imzalatildi.

Calisma icin degerlendirilmeye
goniilli olan birevler n= 133

Omurgaya ait deformitesi bulunann=3
44— | Diz eklemine ait patolojin=2

vvvvvvvvvv

Degerlendimelerin hepsine katidmayann=2

Degerlendirilen n=123

Sekil 3. 1: Olgu Takip Semasi
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3.1. Yontem

Calismaya baslamadan 6nce Ahi Evran Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu'ndan (24.04.2018 tarih ve 2018-08/77 no’ lu karar) onay alindi. Gonillii ve

Aydinlatilmis Onam Formu dogrultusunda katilimcilar degerlendirmeye alindi.

Degerlendirmeler

e Sosyodemografik degerlendirme
e Govde kaslarinin kuvvet degerlendirilmesi
a. Modifiye Push-ups
b. Sit-ups testleri,
e Govde kaslarinin enduransinin degerlendirilmesi
a. Lateral kopr,
b. Statik govde fleksiyonu,
c. Statik govde ekstansiyonu (Sorenson testi),
e Esneklik degerlendirmesi
a. Otur uzan testi,
b. M.Quadriceps Femoris ve kalga fleksor kaslar1 esnekligi,
e Performansla ilgili fonksiyonel parametrelerin degerlendirmesi
a. Dikey si¢crama testi,
b. Comelme testi (BilateralSquat),
c. Basamak inme testi, sag ve sol (Step-down)

d. Tek bacak tlizerinde 6ne ziplama testi, sag ve sol (One-leg hop test)

e Saglikla iligkili yasam kalitesi degerlendirmesi

e Duygu durumu degerlendirmesi

e Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)

3.1.1. Sosyodemografik Degerlendirme

Tim bireylerden ad-soyad, yas, boy, kilo, viicut-kiitle indeksi, egitim siiresi, 6zge¢mis ve

soygecmis bilgileri alinarak kaydedildi.
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3.1.2. Govde Kaslarinin Kuvvetinin Degerlendirilmesi

Modifiye push-ups testi ve sits-up testi kullamldi. Olgiimler kronometre kullanilarak

yapild1 ve bireyin 30 saniye i¢erisinde yaptig1 tekrar sayist kayit edildi.
-Modifiye Push-ups Testi

Birey test pozisyonu igin ylziistii pozisyonda uzanir kollar ve dirsekler fleksiyonda test
baglar, dirsekler tam ekstansiyona gelecek sekilde bas, omuzlar ve govde yerden kalkar.
Ayn1 zamanda dizler fleksiyon pozisyonunda sabitlenir. 30 sn icerisindeki dogru yapilan
hareket sayisi kaydedilir [119]. Test bir kez yapilir. Sekil 3.2°de Modifiye push-ups testi

uygulamasi gosterilmektedir.

a. b.

Sekil 3. 2:a. Modifiye Push-ups Testi Baslangi¢ Pozisyonu b. Modifiye Push-ups Testi Bitis
Pozisyonu
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-Sit-ups Testi

Abdominal ve kalca fleksor kaslarin kuvvetini degerlendiren bu testte dizler fleksiyon
pozisyonunda, ayaklar sabit iken birey govde fleksiyonu yapar, 30 sn’deki dogru yapilan
tekrar sayist kaydedilir [119]. Test bir kez tekrarlanir. Sekil 3.3de sit-ups testi uygulamasi

gosterilmektedir.

a. b.

\

Sekil 3. 3: a. Sit-ups testi Baslangi¢ Pozisyonu, b. Sit-ups Testi Bitis Pozisyonu

3.1.3. Govde Kaslarinin Enduransinin Degerlendirilmesi

Endurans degerlendirmesi igin lateral koprii testi, statik gévde ekstansiyon testi (Sorensen
testi) ve govde fleksor kaslar1 endurans testi kullanildi. Olgiimler kronometre kullanilarak
yapilir ve sonug sn olarak kayit edilir. Testler 2 kez yapilarak en iyi 6l¢iim degeri kayit
edilir. Testler, bireyin pozisyonu bozuldugunda veya birey testi devam ettiremeyecegini

soylediginde sonlandirilir [25, 119].
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-Lateral Kdprii Testi

Lateral kopri testi “core” kaslarinin statik enduransinin degerlendirilmesi i¢in kullanildu.
Test sirasinda, olgulardan sag taraflarina yan donerek, viicudunu oOnkolu ve ayak
parmaklari iizerinde kaldirmasi ve bu pozisyonu korumasi istenilir. Diizgiin postiiriin
bozulmas1 veya pelvisin yataga diismesi ile test sona erdirilir. Test baslangici olan diizgiin
pozisyonun bulunmasi ile pozisyonun bozulmasina kadar gegen siire kayit edilir [25]. Sekil

3.4’te lateral korii testi uygulamasi gosterilmektedir.

Sekil 3. 4: Lateral Koprii Testi

-Statik Govde Fleksiyonu

Bireyin omurgasi 60°, dizler ve kalga 90° biikiilii olacak sekilde ayaklardan desteklenerek
govdesi pozisyonlanilir. Bu pozisyonda 60°’lik govde fleksiyonu bozuluncaya kadar gegen
stire saniye olarak kayit edilir [25]. Sekil 3.5’de statik govde fleksiyonu testi uygulamasi

gosterilmektedir.

Sekil 3. 5: Statik Govde Fleksiyonu

32



-Statik Govde Ekstansiyonu (Sorenson testi)

Sorenson testi olarak da bilinmektedir. Baslama pozisyonu pelvis, kal¢a ve dizler yatakta
destekli olacak sekilde birey yiiziistli pozisyonda yatar, list govde masanin kenarinda diiz,
hafif ekstansiyonda olacak sekilde olmalidir. Ust gévde pelvisten itibaren yatagin disinda
horizontal (yatay) pozisyonunu korur. Olgu ayaklardan stabilize edilerek govdesinin
horizontal pozisyonun bozulup fleksiyona gegmesi ile test sonlandirilir. Test pozisyonunda
kalma siiresi saniye olarak kayit edilir [25]. Sekil 3.6 gorselde statik govde ekstansiyonu

testi gorseli bulunmaktadir.

Sekil 3.6. a. Statik Govde Ekstansiyonu Testi baglangi¢ Pozisyonu (Sorenson testi) b. Statik
Govde Ekstansiyonu Testi Pozisyonu
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3.1.4. Performans Testleri

-Otur Uzan Testi

Test birey bir test masasinin altinda bacaklari1 diiz zeminde iken baslatilir. Birey 6ne dogru
dizlerini biikkmeden diimdiiz kollartyla egilip geri doner. Test ii¢ kez tekrarlanip, degerlerin
ortalamasi alimir [107,160]. Otur uzan testi uygulamasi Sekil 3.7°deki gorselde

gosterilmektedir.

Sekil 3.7. Otur Uzan Testi

-M.Quadriceps Femoris Kas: Esneklik Testi

Birey yiizlistli uzanir, test edilen taraf bacak dizden 90 derece fleksiyona getirilip
pozisyonu koruyarak bacagini yerden kaldirmasi istenilir. Diz ile yer arasindaki uzunluk
mezura ile Olgiilerek kaydedilir. Test esnasinda test edilmeyen bacagin pelvisi stabilize
edilir [107, 160]. Sekil 3.8 ‘deki gorselde M.Quadriceps Femoris esneklik testi uygulamasi

gosterilmektedir.

Sekil 3. 8. M.Quadriceps Femoris Kas1 Esneklik Testi
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-Dikey Sigrama Testi:

Duvar iizerinde sabitlenmis platform oniinde bireyin her iki ayagiyla sigrayabildigi kadar
en yiksege sicramasi istenilir. Test Oncesi bireyin test yapilacak platformun Oniinde
bireyden kolunu yukar1 kaldirarak dokunabildigi en uzak noktaya dokunmasi
istenereknormal kol uzunlugu kaydedilir. Test sonunda sigrama mesafesi ile normal kol
uzunlugu arasindaki fark belirlenerek kaydedilir. Dikey sigrama mesafesi cm tiiriinden
kaydedildi. Test iki defa tekrar edilerek en iyi sonug¢ dikkate alinir. [98, 120]. Sekilde 3.9

‘daki gorsellerde dikey sigrama testi uygulamasi gosterilmektedir.

7

Sekil 3. 9. Dikey Sigrama Testi a. Baglingi¢ pozisyonu b. Bitis Pozisyonu
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-Comelme Testi (Bilateral Squat)

Birey baslangi¢ pozisyonunda omuz ve kalga ayn1 hizada dizleri tam ekstansiyonda, viicut
agirligr her iki bacaga esit aktarilmig olarak ayakta durur, ardindan dizleri 90° fleksiyona
gelecek sekilde ¢omelir ardindan tekrar baslangi¢ pozisyonuna gelir. Ayakta pozisyondan,
comelip tekrar baslangi¢ pozisyonuna donmesi “bir tekrar” olarak kaydedilir. 30 sn i¢inde
gergeklestirilen tam tekrar sayist kaydedilir [98, 120, 121]. Test bir defa uygulanir. Sekil

3.10°daki gorselde ¢omelme testi uygulamasi gosterilmektedir.

W= | ‘
s

| \
{ \
\
/ } N\

) I

Sekil 3.10. Comelme Testi a. Baslangi¢ pozisyonu b. Bitig Pozisyonu
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-Basamak Inme Testi, Sag ve Sol (Step-down)

Birey basamagin tizerinde dizleri tam ekstansiyonda iken teste baslar, bir bacagiyla 6ne ve
asagiya dogru adim atar, topuguyla yeri siipiirerek tekrar basamak {iizerine ayagini1 koyar
baslangi¢ pozisyonuna doner. Testte yiliksekligi 20,32 cm olan basamak kullanilir.
Basamaktaki pozisyondan itibaren topugunu yere degdirip tekrar baslangi¢c pozisyonuna
gecmesi bir tekrar olarak kaydedilir. 30 snigindeki tekrar sayisi kaydedilir. Test her iki
bacak i¢in de uygulanir [120]. Test 6gretildikten sonra bir kez uygulanir. Basamak inme

testi uygulmasi Sekil 3.11°de gosterilmektedir.

Sekil 3.11. Basamak Inme Testi a. Baslangi¢ Pozisyonu b.Bitis Pozisyonu
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-Tek Bacak Uzerinde One Ziplama Testi, Sag ve Sol (One-leg hop test)

Test tek bacak iizerinde, zemine sabitlenmis bir mezura {izerinde 6ne dogru gidilebilen en
uzak mesafeye ziplayarak gerceklestirilir. Baslangi¢ pozisyonunda kisinin parmakucu
mezurada sifir noktasin1 gosterir. Bitis pozisyonundaki parmak ucunun bulundugu nokta
isaretlenerek ziplanilan mesafe cm olarak degerlendirilir. Test ker iki bacak i¢in de
uygulanir [122]. Test iki defa tekrar edilerek en iyi sonu¢ dikkate alinir. Tek bacak

tizerinde 6ne ziplama testi Sekil 3.12°de gosterilmektedir.

Sekil 3.12. Tek Bacak Uzerinde One Ziplama Testi a. Baslangig Pozisyonu b. Bitis Pozisyonu.

3.1.5. Saghkla iliskili Yasam Kalitesi Degerlendirmesi

Yasam kalitesi gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismalar1 yapilmis olan Short Form-36 (SF-36)

envanteri ile degerlendirildi [123].

-Kisa Form-36 (SF-36)

Oldukg¢a sik kullanilan SF-36 envanteri yasam kalitesini degerlendirmede oldukg¢a
gecerlidir. 36 madde icermektedir. Fiziksel saglik (fiziksel fonksiyon, fiziksel rol, agri,
genel saglik) ve mental saglik (enerji, sosyal fonksiyon, emosyonel rol gii¢liigii, mental
saglik) olmak iizere 2 boliimii vardir. Bu boliimlerin altinda toplam 8 alt bolimii
bulunmaktadir. Bu alt boéliimlerin her biri 0 ile 100 puan arasinda deger alir. Yiiksek

skorlar saglik durumunun iyi oldugunu gostermektedir [124].

3.1.6. Duygu Durumunun Degerlendirilmesi

Bireylerin duygu durumu Beck Depresyon Olgegi Tiirkge versiyonu ile degerlendirildi.

-Beck Depresyon Olgegi
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21 sorudan olusanbu anket 15 yas ve lizeri kisilere uygulanabilmekte ve her sorunun dort
secenegi bulunmaktadir. Bireyden son 1 hafta i¢inde kendini nasil hissettigini en iyi ifade
eden ciimleyi isaretlemesi istenilmektedir. Her madde 0 ile 3 arasinda puan alir. En yiliksek

deger 63’tiir [125].

3.1.7. Fiziksel Aktivite Degerlendirilmesi

Bireylerin giinliik yasamlarindaki fiziksel aktivite seviyeleri Uluslaras: Fiziksel Aktivite

Anketi (IPAQ) ile degerlendirildi.

-Uluslararas: Fiziksel aktivite Anketi (IPAQ)

Fiziksel aktivite diizeyinin saptanmasi amaciyla IPAQ kullanild1 [126]. Formun Tiirk¢ede
gecerlilik ve giivenirlik ¢aligmasi yapilmistir [127]. Formun bireysel kayit yontemi ile
uygulanabilen ve fiziksel aktivite seviyesinin degerlendirilmesinde son yedi giinii dahil
eden uzun formu k ullanildi. Uzun form, bu alanlardaki aktiviteleri; ev isleri, bahge isleri,
is aktivitesi, ulasim ve bos zaman aktiviteleri ile ayrintili degerlendirmektedir. IPAQ, uzun
sekli i¢in toplam skorun oOlgiilmesi, tiim alanlarda aktivitenin tiim tipleri ic¢in siire ve

frekans toplamini igermektedir [126].

IPAQ Anketinin puanlanmasi: yiiriime, orta siddetli, siddetli aktivitelerde ve otururken
harcanan zaman ve enerji lizerine bilgi vermektedir. Anketin skorunun hesaplanmasi
yiirlime, orta siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans (giinler)
toplamu ile degerlendirilmektedir. Aktivitelerde harcanan enerji metabolik esdeger (MET)-
dakika cinsinden hesaplanmaktadir. 1 MET=3,5 ml/kg/dk. Dinlenme durumunda her birey
bir kg basina bir dakikada 3,5 ml oksijen tiiketmektedir.

Bu aktiviteler i¢in olusturulan standart MET degerleri kullanildi. Bu degerler;
Yirtime = 3.3 MET,

Orta Siddetli Fiziksel Aktivite = 4.0 MET,
Siddetli Fiziksel Aktivite = 8.0 MET,
Oturma = 1.5 MET.

Bu degerler ile giinliik, haftalik olarak fiziksel aktivite seviyesi hesaplanir. Mesela; 3

giiniin her birinde 30 dakika yiiriiyen bir kisinin ylirime MET-dk/hafta skoru: 3.3 X 3 X 30
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= 297 MET-dk/hafta seklinde hesaplanmaktadir. Yiirime MET-dk/hafta = 3.3 X yiiriime
dakikas1 X yiiriime giin sayist’dir. Aym1 Sekilde orta siddetli MET-dk/hafta = 4.0 X orta
siddetli aktivite dakikas1 X orta siddetli aktivite yapilan giin sayisi’dir. Siddetli MET-
dk/hafta = 8.0 X siddetli aktivite dakikas1 X siddetli aktivite yapilan giin sayisi’dir.
Toplam, MET-dk/hafta = (yiirime + orta siddetli+ siddetli + oturma) MET-dk/hafta olarak
hesaplanmaktadir. Bu skorlamaya ek olarak bulunan sayisal verilere gore siniflandirma

yapilmaktadir. Bu sekilde gore 3 aktivite seviyesi vardir:

1-Inaktif (Kategori 1): En diisiik seviyede fiziksel aktivite seviyesi olarak degerlendirilir.

Kategori 2 ve 3’te dahil edilemeyen durumlar inaktif olarak degerlendirilir.

2- Minimal Aktif (Kategori 2): Asagida yazan kriterlerden birine dahil olanlar minimal
aktiftir.

a. 3 veya daha fazla giin en az 20 dakika siddetli aktivitede bulunmak.

b. 5 veya daha fazla giin orta siddetli aktivite veya ylirlimenin giinde en az 30 dakika

yapilmasi.

c. En az 600 MET-dk/haftay1 saglayan 5 veya daha fazla giin ylirime ve orta siddetli

aktivitenin birlesimi.

3- Cok Aktif (Kategori 3): Bu seviye yaklasik en az giinde bir saat veya daha fazla olan

orta siddetli bir aktiviteye esittir. Saglikla ilgili yararlarin saglanabildigi diizeydir.
a. Minimum 1500 MET-dk/haftay: saglayan en az 3 giin siddetli aktivite veya

b. Minimum 3000 MET-dk/haftay1 saglayan 7 veya daha fazla giin yiiriime, orta siddetli
veya siddetli aktivitenin kombinasyonu [128]

3.1.8. Istatiksel Analiz

Calismamizda veriler Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) 22.0 programu ile
analiz edildi. Verilerin normal dagilim uygunlugu Kolmogorov Simirnov testi ve Skewness
Kurtosis testi ile analiz edildi. Verilierin normal dagilima uygun oldugu tespit edildi.
Calismamizda olgularin demografik 6zellikleri, kuvvet testleri, endurans testleri, esneklik
testleri, performans testleri, Beck depresyon anketi, SF 36 yasam kalitesi anketi, IPAQ

fiziksel aktivite anketlerinin birbirleriyle iligkili olup olmadigina Pearson Korelasyon Testi
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ile bakildi. Caligmamizda istatiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi. r<0,2 ise
cok zayif iliski yada korelasyon yok 0,2-0,4 arasinda ise zayif korelasyon 0,4-0,6 arasinda
ise orta siddette korelasyon 0,6-0,8 arasinda ise yiiksek korelasyon >0,8 ise c¢ok yiiksek
korelasyon oldugu yorumu yapilir. Son literatiire gore [111,151] etki genisligi hesaplanmis
olup, G*Power programi ile 123 katilimer ile galismamizin %96 giice ulastigi tespit

edilmistir.
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4. BULGULAR

Calismamiza saglikli 83 kadin, 40 erkek olmak tizere toplam 123 (n=123) olgu katilmistir.
Bireylerin fiziksel 6zellikleri incelendiginde yas ortalamasi 21,04+1,69 yil, viicut agirlig
63,3+12,58 kg, boy uzunlugu 168,5+9,12 cm, viicut kiitle indeksi 22,16+3,32 kg/m? olarak
bulunmustur. Calismamizda VKI verilerine gore 18,5 kg/m?nin altinda zayif olarak kabul
edilen 11 kisi, 18,5-24,9 kg/m? arasinda normal kilolu olarak kabul edilen 91 kisi, 25-29,9
kg/m? arasinda fazla kilolu olarak kabul edilen 20 kisi, 30-34,9 kg/m? arasinda birinci
derece obez olarak kabul edilen 1 kisi katildigi goriilmiistiir. Bireylerin demografik

bilgileri ve fiziksel dzellikleri Tablo 4.1 ve Tablo 4.2°de sunulmustur.

Tablo 0.1. Demografik Bilgiler ve Fiziksel Ozellikler

Fiziksel ozellikler Min Max X=+Ss

Yas (y1l) 18 28 21,04+£1,691

Viicut agirhg: (kg) 45 106 63,3+12,583

Boy uzunlugu (cm) 150 190 168,5 9,12

VKI (kg/m?) 16,56 41,41 22,16+3,3202
Min: En Az Deger, Max: En Biiyiik Deger n=123 X: Ortalama deger Ss: Standart Sapma

Tablo 0.2. Cinsiyet Dagilimi ve VKI Frekansi

n %
o Kadin 83 67,5
Cinsiyet
Erkek 40 32,5
Zayif 11 8,9
) ) Normal Kilolu 91 74,0
Viicut kiitle indeksi )
Fazla Kilolu 20 16,3
Obez 1 0,8

VKI: Viicut Kiitle Endeksi, Min: En Az Deger, Max: En Biiyiik Deger n=123

“Core” kaslar1 kuvvet testi analiz sonuglarina gore ortalama ve standart sapma degerleri
modifiye push-ups testi i¢in 18,56+8,071 tekrar/30 sn, sit-ups testi i¢in 17,44+12,459
tekrar/30 sn olarak bulunmustur. Caligmamiza katilan olgularin endurans testleri analiz
sonuglarina gore lateral koprii testi ortalama degeri 43,23420,31 sn, Sorenson testi
ortalama degeri 79,67+41,05 sn, govde fleksorleri endurans testi ortalama degeri
63,94+34,43 sn olarak bulunmustur. “Core” kaslar1 kuvvet ve endurans testleri degerleri

Tablo 4.3’de sunulmustur.
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Tablo 0.3. “Core” Kaslar1 Kuvvet Testleri

Kuvvet ve Endurans Testleri Min Max X=Ss

Kuvvet Testleri Sit-ups Testi 1 50 18,56+8,071
Modifiye Push-ups Testi 0 48 17,44+12,459
Lateral Koprii Testi(sn) 6 101 43,234+20,31

Endurans Sorenson Testi(sn) 3 197 79,67+41,05

Testleri Govde Fleksorleri Endurans 6 191 63,94+34,43
Testi(sn)

n=123  Min: En Az Deger, Max: En Biiyik Deger X: Ortalama deger _ Ss:StandartSapma

Olgularin esneklik testleri ortalama deger ve standart sapma degerleri otur uzan esneklik
testi i¢in -0,78+9,8 cm, M.Quadriceps Femoris esneklik testi sag taraf i¢in 13,54+6,5 cm,

sol taraf i¢in 14,06+6,3 cm olarak bulunmustur. Bu veriler Tablo 4.4’te listelenmistir.

Tablo 0.4. Esneklik Testleri

Esneklik Testleri Min Max X+Ss
Otur- Uzan Esneklik (cm) -31 17 -0,78+9,8
M.Quadriceps Femoris Sag (cm) 3 34 13,54+6,5
M.Quadriceps Femoris Sol (cm) 5 36 14,06+6,3
n=123 Min: En Az Deger, Max: En Biiyiik Deger X: Ortalama deger  Ss:StandartSapma

Caligmamizda olgularin performans testleri analiz sonucglarina gore ortalama ve standart
sapma degerleri; dikey sigrama testi 29,70+£12,25 cm, bileteral ¢comelme testi 23,33+4,45
tekrar/30 sn, basamak inme testi sag taraf 28,17+5,68 tekar/30 sn, basamak inme testi sol
taraf 27,44+5,52 tekrar/30 sn, tek bacak iizerinde 6ne ziplama testi sag taraf 140,69+33,47
cm, tek bacak iizerinde 6ne ziplama testi sol taraf 148,20+125,31 cm olarak bulunmustur.

Bu veriler Tablo 4.5’te sunulmustur.

Tablo 0.5. Performans Testleri

Performans Testleri Min  Max  X=£Ss

Dikey Sicrama Testi(cm) 11,0 111,0 29,70+£12,25

Bileteral Comelme Testi 12 36 23,33+4,45
Sag 16 47 28,17+5,68

Basamak inme Testi
Sol 15 44 27,44+5,52

Sag (em) 15 243 140,69+33.47

Tek Bacak Uzerinde One Ziplama Testi
Sol (cm) 64 207 148,20+125,31

n=123  Min: En Az Deger, Max: En Biiyiik Deger X: Ortalama deger ~ Ss: StandartSapma
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Beck depresyon anketi puanlama sistemine gore 0-9 normal/ minimal depresyon araliginda
66 birey, 10-18 hafif diizeyde depresyon belirtisini gosteren 37 birey, 19-29 orta diizeyde
depresyon belirtisini gosteren 16 birey, 30-63 puanlar1 arasinda siddetli depresyon

belirtisini gosteren 4 birey bulunmustur. Bu veriler Tablo 4,6’da gosterilmistir.

Tablo 0.6. Beck Depresyon Anketi Frekans Degerleri

Beck Depresyon Anketi n=123 %

Minimal Depresyon 66 53,7
Hafif Depresyon 37 30,1
Orta Depresyon 16 13

Siddetli Depresyon 4 3,3

n: Kisi sayist %: yiizde degeri

Calismamizda SF 36 Yasam Kalitesi anketinin ortalama ve standart sapma degerleri SF 36
fiziksel saglik i¢in 77,61+14,94, SF 36 mental saglik i¢in 62,19+19,16, SF 36 Toplam
69,06+£13,49 olarak bulunmustur. Fiziksel aktivite anketi IPAQ uzun forma gore bir
haftada harcanan MET verileri ortalama ve standart sapma degerleri ise 1797,49+824,26

olarak bulunmustur. Bu veriler Tablo 4.7’de sunulmustur.

Tablo 0.7. SF 36 Yasam Kalitesi Anketi Ve IPAQ Anketi Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Min Max X+£Ss
Fiziksel 31,67 97,86 77,61+14,94
SF 36 Mental 12,50 92,86 62,19+19,16
Toplam 24,03 91,25 69,06+13,49
IPAQ METs 417 4638 1797,49+824,26
n:123 Min: En Az Deger, Max: En Biiyiik Deger, X: Ortalama deger, ~ Ss: Standart Sapma

IPAQ fiziksel aktivite anketinin 123 bireyde analiz sonuglarina gore 4 birey inaktif, 102
birey minimal aktif, 17 birey aktif olarak bulunmustur. Bu veriler Tablo 4,8’de

sunulmustur.

Tablo 0.8. IPAQ Fiziksel Aktivite Diizeyi Frekansi
IPAQ n=123 %
Inaktif 4 3,3
Minimal Aktif 102 82,9
Aktif 17 13,8
n: kisi say1st %: yiizde degeri
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“Core” bolgesi testleri ve performans testleri arasindaki iliskiyi inceledigimizde “core”
kuvvet testleri (modifiye push-ups ve sit-ups) ile esneklik testleri olan otur uzan ve
M.Quadriceps Femoris esneklik testleri arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir (p>0,05).
Modifiye push-ups testi ile dikey sigrama testi arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlaml
bir iligki goriilmiistir (r=0,485 p<0,05). Sit-ups testi ile dikey sigrama testi arasinda
anlamli bir iligki goriilmemistir (p>0,05). Bilateral ¢omelme (Squat) testi ile modifiye
push-ups testi arasinda zayif anlamli bir iliski goriiliirken (r=0,241 p<0,05), sit-ups testi ile
anlamli bir iliski gortilmemistir (p>0,05). Modifiye push-ups testi ile basamak inme testi
arasinda pozitif yonde anlamli olarak iliskili oldugu bulunmustur (r=0,289 p<0,05).
Modifiye push-ups testi ile tek bacak lizerinde 6ne ziplama testi arasinda pozitif yonde
anlaml1 bir iligki bulunmustur (r(sol)=0,188 r(sag)=0,508 p<0,05). Kuvvet testlerinden sit-
ups testi ile hi¢bir performans testi arasinda anlaml bir iligki goriilmemistir (p>0,05). Bu

veriler Tablo 4.9’da sunulmustur.

Tablo 0.9. “Core” Kaslar1 Kuvvet Testleri ve Performans, Esneklik Testleri Arasindaki liski

Modifiye Push-ups Sit-ups Testi

r p r p
Otur Uzan testi 0,043 0,633 0,114 0,208
X
= = ) ) Sag 0,126 0,163 0,151 0,096
€ = QF Esneklik Testi
4 ﬁ Sol 0,104 0,253 0,166 0,066
Dikey Sicrama Testi 0,485 <0,001* 0,029 0,753
= Bilateral Comelme Testi 0,241 0,007* 0,041 0,649
[«5)
§ ] Sag 0,289 0,001* 0,060 0,512
= Basamak Inme Testi
é Sol 0,255 0,004* 0,109 0,232
g Tek Bacak Uzerinde One Sag 0,508 <0,001* 0,051 0,579
E Ziplama Testi Sol 0,188 0,037* 0,027 0,769

*p<0,05, QF: M.Quadriceps Femoris (n=123)
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Calismamizda “core” endurans testleri ve otur uzan testi arasindaki iliski incelendiginde
anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05). “Core” endurans testleri ile M.Quadriceps
Femoris esneklik testi arasindaki iliskiye bakildiginda gévde fleksorleri endurans testi ile
M.Quadriceps Femoris sag ve sol esneklik testi arasinda pozitif yonde zayif diizeyde
anlamli bir iliski bulunmus olup (r=0,299 p<0,05), diger testler arasinda anlamli bir iliski
bulunmamaistir (p>0,05). “Core” endurans testleri ve dikey sigrama testi arasinda pozitif
yonde zayif anlaml bir iliski bulunmustur (r=0,201-0,311 p<0,05). Endurans testlerinden
lateral koprii ve govde fleksorleri endurans testi ile bilateral comelme testi arasinda pozitif
yonde zayif diizeyde anlamli bir iligki bulunmustur (r=0,272 p<0,05). “Core”endurans
testleri ile basamak inme testi ve arasinda pozitif yonde zayif diizeyde anlamli bir iliski
bulunmustur (r=0,205-0,385 p<0,05). Lateral kopri testi ile tek bacak {izerinde One
ziplama testi sag taraf ile pozitif yonde zayif diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur
(r=0,274 p<0,05), diger “core” endurans testleri ile 6ne ziplama testi arasinda bir iliski

goriilmemistir. Bu veriler Tablo 4.10’da sunulmustur.

Tablo 0.10. “Core” Kaslar1 Endurans Testleri ile Performans, Esneklik Testleri Arasindaki iliski

Lateral Koprii ~ Sorenson Testi  Govde Fleksor

Testi Endurans Testi
r p r p r p
« Otur Uzan 0,06 0,484 0,043 0,636 0,109 0,229
T 5 _ sazg 0,70 0439  -0,003 0971 0299 0,001*
c % QF Esneklik
| ﬁ Sol 0,044 0,626 -0,025 0,781 0,299 0,001*
Dikey Sicrama 0,311 <0,001* 0,201 0,019* 0,211 0,019*
Bilateral Comelme 0,289 0,001* 0,166 0,066 0,272 0,002*
E Basamak inme Sag 0,385 <0,001* 0,205 0,023* 0,310 <0,001*
§ Sol 0,370 <0,001* 0,176 0,048* 0,299 0,001*
e .
g Tek Bacak Sag o274  0002* 0150 0098 0,059 0,518
5 Uzerinde One
< Sol
S aplama 033 0144  -0006 0944 0018 0845

*p<0,05, QF: M.Quadriceps Femoris (n=123)
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Calismamizin analiz sonuglarina gore “core” kuvvet testleri olan modifiye push-ups ve sit-
ups testleri ile Beck Depresyon Anketi arasinda anlamli bir iligki olmadig1 goriilmiistiir
(p>0,05). SF 36 yasam Kkalitesi anketi fiziksel saglik, mental saglik, toplam degerleri ile
modifiye push-ups testi arasinda pozitif yonde zayif diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur
(r=0,183-0,250 p<0,05). SF 36 Yasam kalitesi anketi fiziksel saglik, mental saglik, toplam
degerleri ile sit-ups testi arasinda anlamli bir iligki gériilmemistir (p>0,05). IPAQ Aktivite
ve MET degerleri ile modifiye push-ups testi arasinda pozitif yonde zayif diizeyde anlamli
bir iliski bulunurken (r=0,285 p<0,05) bu testler ile sit-ups testi arasinda anlamli bir iliski

goriilmemistir (p>0,05). Bu veriler Tablo 4.11°de sunulmustur.

Tablo 0.11. “Core” Kaslar1 Kuvveti ve BDA SF36 IPAQ Ankatleri Arasindaki liski

Modifiye Push-ups Testi Sit-ups Testi

r p r p
Beck Depresyon Anketi -0,103 0,255 -0,020 0,847
Fiziksel 0,225 0,012* 0,164 0,070
SF-36 Mental 0,183 0,043* 0,128 0,158
Toplam 0,250 0,005* 0,174 0,055
IPAQ Aktivite 0,267 0,003* 0,033 0,712
IPAQ Met 0,285 0,001* 0,026 0,777

*p<0,05

“Core”endurans testleri olan lateral koprii testi, Sorenson tesi, govde fleksorleri endurans
testleri ile Beck Depresyon Anketi arasinda anlamli bir iliski olmadigi goriilmiistiir
(p>0,05). Govde endurans testleri ve SF 36 fiziksel saglik, mental saglik, toplam degerleri
arasinda anlamli bir iligki goriilmemistir (p>0,05), Ancak sadece SF-36 toplam saglik
degeri ile govde fleksorleri endurans testi arasinda pozitif yonde ¢ok zayif diizeyde anlamli
bir iligki bulunmustur (r=0,178 p<0,05). IPAQ fiziksel aktivite anketi ile govde endurans
testleri lateral koprii testi, Sorenson testi, govde fleksorleri endurans testi arasinda pozitif
yonde zayif diizeyde anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir (r=0,212-0,257 p<0,05). IPAQ
fiziksel aktivite anketi MET degerleri ile lateral koprii testi, Sorenson testi, gdévde
fleksorleri endurans, arasinda pozitif yonde zayif diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur

(r=0,155-0,324 p<0,05). Bu veriler Tablo 4.12’de sunulmustur.
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Tablo 0.12. “Core” Kaslar1 Enduranst ve BDA, SF36, IPAQ Anketleri Arasindaki Iliski

Lateral Koprii Sorenson Testi Govde Fleksor
Testi Endurans
r Y r p r p

Beck Depresyon 0,052 0,567 0,058 0,526 -0,033 0,714

Fiziksel 0,103 0,258 -0,36 0,693 0,110 0,225
SF-36 Mental 0,091 0,317 0,102 0,260 0,172 0,057

Toplam 0,127 0,162 0,040 0,659 0,178 0,049*
IPAQ Aktivite 0,257 0,004* 0,212 0,018* 0,234 0,009*
IPAQ Met 0,324  <0,001* 0,184 0,042* 0,155 0,049*
*p<0,05
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5. TARTISMA VE SONUC

Caligmamizda “core” kaslart kuvveti ve enduransi ile performans testleri arasinda zayif
diizeyde anlaml1 bir iliski bulunmustur. Esneklik, duygu durumu, yasam kalitesi ile “core”
stabilizasyon parametreleri arasinda bir iliski goriilmemis bu durumu esnekligi, duygu
durumunu, yasam Kkalitesini etkileyecek egzersiz egitimi veya tekrarlanan Ol¢iim
uygulanmamis olmasina baglamaktayiz. Fiziksel aktivite ile “core” stabilizasyon arasinda
bir iliski oldugu goriilmiistiir. “Core” kas kuvveti ve enduransi daha iyi olan bireylerin

giinliik yasamlarinda fiziksel olarak daha aktif olan bireyler oldugu goriilmiistiir.

“Core” stabilite pasif sistem, aktif sistem ve noral sistem olarak omurganin, kaslarin ve
kontrol {iinitesinin birlesimidir. Bu sistemler giinliik yasam aktivitelerinin giivenli ve
verimli bir sekilde gergeklestirilmesi igin intervertebral hareket araligini giivenli bir sinir
iginde tutmaktadir [13].Kas kuvveti, dayaniklilik, koordinasyon, esneklik, denge ve hareket
verimliligi, performansin ve sporla alakali becerilerin ayrilmaz bir pargasi olan fonksiyonel
harekete ulagsmak igin gerekli olan bilesenlerdir [16, 29]. “Core” stabilizasyon ve
performans arasindaki iligkileri belirlemek i¢in gii¢, kuvvet ve endurans dahil olmak tizere
fonksiyonel hareketin ve performansin bireysel bilesenleri arastirma konusudur [29, 80, 82,
129]. Literatlir arastirildiginda “core” stabilizasyonun performansin artirilmasinda roli
olup olmadig1 hakkinda net bir sonu¢ bulunamamis olup, literatiirde yapilan ¢aligmalarda
“core” stabilizasyonun performansi arttirdigini [66, 110, 130-132] veya etkisi olmadigini
sOyleyen c¢alismalar bulunmaktadir [82, 96, 133]. Hibbs ve dig. [13] gore, bireyin normal
sagligina geri donils siirecindeki performans artigi i¢in olmasi gereken rehabilitasyon
programinin Ve spor performansin yiikseltmek i¢in gerekli olan stabilite egzersizlerinin net
olmadigini sdylemektedirler. Ayrica yapilan arastirmalarin yetersiz olmasi ve ¢alismalarda
cikan sonuglarin celigkili olmasinin nedeninin, ‘“core” stabilizasyon ve bilesenleri i¢in
standart Ol¢lim degerlerine ve testlerine sahip olmamasindan kaynaklanabilecegini
belirtmektedirler. Reed ve dig. [134] “core” bolgesine yonelik egzersizlerin sporcu
performansi {izerindeki etkilerini ele aldiklar1 derleme c¢alismasinda, 24 farkli deneysel
calismayr incelemislerdir. Caligmalarinin sonucuna gore ‘“core” bolgesine yonelik
egzersizler ile sporcu performansi arasinda anlamli bir iliski oldugunu belirtmislerdir.
Schiffer ve dig. [135] “core” kaslarinin kuvvet ve enduransi ile performans arasindaki
iligkiyi tersten incelemisler. Aerobik ve fitness egzersizleri uyguladiklar1 ¢aligmalarinda,

bireylerin egzersiz uygulamalar1 6ncesinde ve sonrasinda Sit-ups testi ve Sorensen testi ile
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degerlendirmislerdir. Aerobik dans ve fitness programina uzun siireli katilimin Sorensen
testi ve sit-ups testi dlglimiine gore “core” kas kuvvetini artirdigi, aynt zamanda 400 m
dayaniklilik testi sirasinda submaksimal kosma performansinda iyilesme sagladigi

sonucuna varilmistir.

Literatiir arastirildiginda “core” bolgesine yonelik bir¢ok farkli ¢alisma oldugu tespit
edilmistir ve bu arastirmalarda “core” bdlgesine yonelik yapilan stabilizasyon
egzersizlerinin olumlu etkisinden bahsedilmektedir [58, 110, 136, 137]. Lehman ve dig.
[138] gore “core” bolgesinin proprioseptif bir isleve sahip oldugunu belirtmislerdir.
Ozellikle pilates topu ile uygulanan “core” bdlgesine yonelik egzersizlerin zayif denge ve
alt ekstremite koordinasyonu tizerine olumlu etkilerini géstermislerdir. Wilson ve dig. [58]
“core” kaslarinin kuvvet ve enduransinin arttirilmasinin sedanter bireylerde diismelere ve
yaralanmalara kars1 onleyici oldgunu belirtmislerdir. Ferber ve dig. [137] ¢alismasinda
patella femoral agr1 sendromu olan sporcularda erken donemde agr1 azalmasinda ve kas
kuvveti artisinda ““core” bolgesine yonelik yapilan egzersizlerin etkisi oldugunu
gostermiglerdir. Alvarez-Diaz ve dig. [139] tarafindan yapilan ¢alismada minimum 2 yil
takibi ile yapilan spondilolizis tanisi almis 34 futbolcuya 3 ay siireyle spor aktivitelerine
ara verilerek “core” kaslarinin kuvvet ve enduransini arttirmaya yonelik egzersizler igeren
rehabilitasyon programi uygulamislardir. Bu ¢aligmanin sonunda spondilolizisli geng aktif
futbolcularda spora geri doniiste siddetli egzersizde dahi agr1 ve rahatsizlik hissinin yiiksek

oranda azaldigini tespit etmislerdir.

Literatlir incelendiginde goriilmistir ki “core” kas kuvveti ve enduransi ile fonksiyonel
performans arasindaki iliskiyi inceleyen ¢aligma olmadigi ve yapilan ¢aligmalarda
sporcular iizerinde spora yonelik performans degerlendirilimistir. Bu acidan farkli
alanlardaki ¢alismalarin sonuglarininda birbirinden farkli oldugu tespit edilmistir [8, 9,
110, 130, 140]. Bu ¢alisma, sagliklikli geng bireylerde uygulanmis ve giinliik yasamdaki

performansi degerlendirmistir. Bu bakimdan literatiire katki saglayacaktir.

5.1. “Core” Kaslar1 Kuvvet ve Endurans Testleri ile Esneklik Testleri Arasindaki

Tliski

“Core” kaslarinin kuvvetini, 6zellikle M.Rectus abdominusu, degerlendirmek igin

kullanilan en yaygin testlerden biri sit-ups testidir. Sit-ups testi karin ve kalga fleksor
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kaslarii ayn1 zamanda etkinlestirdigi i¢in birgok fizyoterapi programina dahil edilmektedir
[80]. Sit-ups temel olarak global sistem kaslarmi (M.Rectus abdominus, M.Internal oblik
ve M.Eksternal oblik) etkinlestirmekte ve yeterli spinal stabilizasyonu saglamak igin TrA
minimal aktivasyonunu gerektirmektedir [16]. Bas, egzersiz minderinden kaldirilmaya
baslandiginda M.Rectus abdominus aktivasyonu goriilmektedir. Govde 30° fleksiyona
geldiginde kalca fleksor kaslari (temel olarak M.Psoas major) aktif hale gelmektedir ve bu
govdenin tam fleksiyonuna izin vermektedir [119]. Dendas ve dig. [80] tarafindan yas
ortalamasi 20,05 olan atletik performans ile “core”stabilizasyon iliskisini degerlendirmek
amaciyla {iniversiteli futbol oyunculari {izerinde yaptiklari ¢alismada 30 sn Sit-ups testi
ortalamasini 24,00+4,21 olarak bulmuslardir. Bizim ¢alismamizda ise sit-ups testi ortalama
degeri 17,44+12,45 olarak bulunmustur. Dendas’in c¢alismasi ile arada olusan farkin
calismamiza katilan bireylerin spor yapmayan ve fiziksel aktivite seviyeleri birbirine

benzer olmayan bireyler oldugundan kaynaklandigini diistinmekteyiz.

“Core” Kaslar1 kuvvetini degerlendirmek i¢in en yaygin kullanilan testlerden bir digeri
modifiye push-ups testidir [86, 89]. Modifiye push-ups testi siransinda gogiis kaslar1 ve
omuz kusagi kaslar1 aktive olurken gévdeyi diiz bir hat {izerinde tutabilmek igin abdominal
kaslarin ve govde ekstansor kaslarm koordineli bir sekilde calismasi sarttir [98]. Test
esnasinda omurganin diizgiinliigii “core” kaslarinin aktifligini gostermektedir. Test i¢in 30

sn igerisindeki tekrar sayisi kaydedilirken omurganin diizgiinliigiine dikkat edilmektedir.

Literatiirde gegerliligi kabul edilen endurans testlerinden omurga fonksiyonel olarak lateral
koprii, govde fleksiyon ve Sorenson testleri ile degerlendirilmektedir. Lateral koprii testi
pek cok kasin senkronize aktivitesi ile govde kontroliinli saglamasi acgisindan endurans,
kuvvet ve fonksiyon degerlendirilmesinde 6nemlidir [25]. Cowley ve Swensen [70], 6n ve
yan abdominal kuvvet testi olarak tanimladig: testin test-tekrar test giivenirligi oldugunu
ortaya koymus ve saglikli geng bireylerde “core” bdolgesinin kuvvet komponentinin
degerlendirilmesinde kullanilmasini1 6nermislerdir. Lateral koprii minimal spinal yiiklenme
ile abdominal duvar ve M.Quadratus lumborum kasini aktive etmesi nedeniyle hem bir
endurans testi hem egzersiz olarak onerilmistir. McGill’in yas ortalamasi1 2342,90 y1l olan
75 saglikli geng bireylerin katildigi ¢alismasinda lateral koprii testinin ortalamasi 81+£34 sn
olarak belirtmislerdir [88]. Bizim c¢alismamizda lateral koprii testi ile degerlendirdigimiz
123 saglikli bireylerde ortalama olarak 43,23+20,31 sn bulunmustur. Bizim ¢aligmamizin

sonuclart ile McGill ve dig. [88] yaptiklart c¢alismanin sonuglart ile farklilik
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gostermektedir. Aslinda yas araligi olarak bizim c¢alismamizla McGill ve dig. [88]
yaptiklart ¢aligma benzerlik gosterse de bu farkliligin nedeninin McGill ve dig. [88]
yaptiklar1 calismada kadin-erkek oraninnin hemen hemen esit dagilmis olup bizim

calismamizda farkli oranda olmasinin etkisi oldugunu diisiinmekteyiz.

McGill [57] tarafindan Biering-Sorensen [79] govde ekstansiyon testinin modifiye edilerek
hazirlanmis olan protokolii uygulanmistir. McGill protokolii, yavas govde hareketlerinde
bile omurgayi sikistirma yiikii minimumdur ve govde kas sistemini degerlendirir. Sorenson
testi ana ekstansor kaslarla stabilizasyondan sorumlu lokal kas sistemini, M.Multifidus,
M.Longissimus kaslarin1 aktive eder. McGill [88], Sorenson testini ortalama 171+60 sn
olarak bulmustur. Bizim ¢aligmamizda ise Sorenson testi ortalama degeri 79,67+41,05 sn
olarak bulunmustur. Calismamizda elde edilen sonuglarin bu ¢alismaya paralel olmamasini
katilimcilarin antropometrik 6zelliklerinin farkliligindan ve kadin erkek oranin farkli

olmasindan kaynaklanabilecegini diisiinmekteyiz.

McGill’e [88] gore govde fleksor endurans testi, gévde fleksorii olan lokal ve global
kaslar1 beraber hedef alir. McGill ortalama govde fleksiyon endurans siiresini 147+90 sn
olarak bulmustur. Bizim ¢alismamizda ise govde fleksorleri endurans testi ortalama degeri
63,94434,43 sn olarak bulunmustur. Calismamizda elde ettigimiz verilerin farkli olmasi
yine katilimcilarin kadin ve erkek oranina, giinliik yasamlarinda fiziksel olarak aktiflik

seviyelerinin farkli ve genel dayaniklilik esiklerinin farkli olmasina bagli olabilir.

Calisgmamizda lumbal bolge, alt ekstremite ve 6zellikle M.Hamstring kaslarinin esnekligini
degerlendiren otur-uzan testi ile M.Quadriceps Femoris esneklik testi kullanilmistir.

2

“Core” kaslarinin kuvvet ve endurans testleri ile esneklik testleri arasindaki iliski
incelendiginde “core” endurans testlerinden sadece govde fleksorleri endurans testi ile
sag/sol M.Quadriceps Femoris esneklik testi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki tespit
edilmistir. Diger “core” kaslarinin kuvvet ve endurans testleri ile esneklik testleri arasinda
anlamli bir iligki goriilmemistir. Sekendiz ve dig. [62] yaptiklari caligmada yas ortalamalari
34+£8,09 olan saglikli sedanter kadinlara 12 hafta siire ile “core” bolgesine yonelik egzersiz
egitimi  uygulamislardir. Calismaya katilan bireylerin = “core” kaslarinin  statik
enduranslarint ve otur-uzan testi ile esnekliklerini degerlendirmislerdir. Caligsmanin
sonucuna gore bireylerin “core” kaslarinin statik enduransi ile esneklik sonuglarinda artig

goriilmiistiir. Sekendiz ve dig. [62] “core” bolgesine yonelik egzersizlerin gévde kaslarinin

kuvvet ve enduransinda ve ayrica bireylerin esnekliklerinde artis saglamak igin
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kullanabilecegini belirtmislerdir. Ozer’in [113] 19-23 yas araligindaki saglikli sedanter
bayanlarda yaptig1 calismasinda lateral koprii testi, Sorenson testi, govde fleksdrleri
endurans testi, modifiye push-ups, sit-ups testi, tek ayak tizerinde denge testi, tek ayak
sigrama testi, otur uzan testi kullanmistir. 6 haftalik “core” bolgesine yonelik egzersiz
egitimi sonrasinda, ¢calismaya katilan bireylerin otur-uzan testi verilerinde artis oldugunu
belirtmistir. Eroglu’nun [141] c¢alismasinda ise 35 saglikli bireye pilates egzersizleri
uygulamiglar ve bireylerin kas kuvvetini, enduransini (bilateral ¢omelme testi, push-ups
testi, sit-ups testi), esnekligini (otur uzan testi, gévde sag sol lateral fleksiyonu,
M.Quadriceps Femoris sag sol esnekligi), dengelerini, kardiyovaskiiler enduransini,
anksiyete (Beck Depresyon Anketi) incelenmislerdir. Bu c¢alismanin sonunda pilates
egzersizleriyle saglanan “core” bolgesinin stabilitesinin M.Quadriceps Femoris sag ve sol
taraf esnekliginde artis sagladigini belirtmiglerdir. Vergili [142] tarafindan yapilan
calismada “core” bolgesini temel alan egzersiz programinin fiziksel uygunluk ve yasam
kalitesi tlizerine etkileri arastirilmigtir. Calismada Harvard basamak testi, modifiye push-
ups testi, sit-ups testi, otur uzan testi, M.Quadriceps Femoris esneklik testi, dikey sigrama
testi, comelme testi ve 15-D yasam anketi uygulanmistir. Egzersiz grubu bireylerinde
modifiye push-ups testinde, sit-ups testinde, dikey sigrama testinde, ¢omelme testinde, otur
uzan testinde, M.Quadriceps Femoris esneklik testinde gelismeler oldugunu belirtmistir.
Kronik nonspesifik bel agrili bireylerin dahil edildigi randomize olarak yapilan bir
caligmada “core” bolgesinin stabilizasyondan sorumlu kaslarin egitimini temel alan pilates
egzersizlerinin agri, fonksiyonel diizey, depresyon, yasam kalitesi iizerine etkileri
arastirilmistir. Degerlendirme parametreleri olarak agri icin VAS (Viziiel analog skala),
oziirliiliik i¢in Oswestry Oziirliiliik Indeksi ve Qubec Bel Agris1 Oziirliiliik Olgegi, yasam
kalitesi i¢in Short Form-36 (SF-36), depresyon degerlendirmesi igin Beck Depresyon
Anketi, posterior govde fleksibilitesini degerlendirmede otur uzan testi ve modifiye lumbal
schober testi, sit-ups testi kullanilmistir. Arastirmanin sonucunda “core” egzersizlerinin sit-
ups testi, otur uzan esneklik testi, Beck Depresyon Anketi, SF 36 yasam kalitesi anketi
parametrelerinde egzersiz grubunda olumlu ydnde artis oldugunu tespit etmislerdir [143].
Incelenen bu ¢alismalarda esneklik testleri “core” egzersizleri sonrasinda “core” Kuvveti ile
birlikte gelisme gosterdigini belirtmislerdir. Literatiir incelendiginde govde kaslarinin giicti
ve enduransi ile esneklik testleri arasinda iliskiyi inceleyen ¢alismalara rastlanilmamistir.
Bizim ¢alismamizda govde fleksor endurans testi ile M.Quadriceps Femoris esneklik testi

arasinda anlamli bir iliski bulunmus olup diger “core” kas kuvveti ve endurans verileri ile
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esneklik arasinda bir iligki bulunmamustir. Literatiirde yapilan caligmalarda “core”
stabilizasyon egitimi Oncesinde ve sonrasinda yapilan esneklik degerlendirmelerindeki
artis1 ifade etmektedirler. Bizim ¢alismamizda ise “core” kas kuvveti ve enduransi ile
esneklik testleri arasindaki iliski incelenmistir. Calismamizda ‘“core” kas kuvveti ve
enduransi ile esneklik testleri arasindaki iliski bulunmamasina ragmen literatiirde “core”
kaslarmin egitimi ile esneklik degerlerinde artis saglanabilecegi gosterilmistir. Bizim
calismamizda “core” kas kuvveti ve enduransi ile esneklik testleri arasinda iliski
c¢itkmamasinin nedeninin herhangi bir egzersiz uygulamasi yapmamamizdan ve sadece

degerlendirmeye yonelik bir ¢calisma olmasindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz.

5.2. “Core” Kaslar1 Kuvveti ve Enduransi ile Dikey Sigcrama Testi, Comelme Testi,
Basamak inme Testi ve Tek Bacak Uzerinde One Ziplama Testi Arasindaki

Tiski

“Core” kaslar1 kuvveti ile performans testleri arasindaki iliskiyi inceledigimizde modifiye
push-ups testi ile dikey sigrama testi, ¢omelme testi, basamak inme testi sag ve sol taraf,
tek bacak iizerinde dne ziplama sag ve sol taraf testleri arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski gorilmistiir. “Core” degerlendirmesi kuvvet testlerinden sit-ups testi ile dikey
sigrama testi, ¢dmelme testi, basamak inme testi sag ve sol taraf, tek bacak iizerinde 6ne

ziplama sag ve sol taraf testleri arasinda anlamli bir iliski bulunmamastir.

Calismamizda “core” kaslarinin enduransim1 degerlendiren lateral koprii testi ile dikey
sigrama, bilateral comelme testi, sag ve sol basamak inme testi, sag tek ayakiistiinde one
ziplama testi arasinda anlamli bir iliski bulunmus olup, sol ayakiistiinde 6ne ziplama testi
ile arasinda bir iliski bulunmamistir. Sorenson testi ile performans testleri arasindaki
iligkiye bakildiginda, Sorenson testi ile dikey sigrama testi, basamak inme (sag ve sol taraf)
testleri arasinda bir iligki oldugu goriilmiistiir. Ancak Sorenson testi ile ¢omelme testi, tek
bacak iizerinde One ziplama testi arasinda bir iliski bulunmamistir. Govde fleksorleri
endurans testi ile performans testlerinden dikey sigrama testi, gomelme testi, basamak inme
testi arasinda anlamli bir iligki bulunmus olup tek bacak iizerinde One ziplama testi

arasinda bir iliski goriilmemistir.

Calismamizda vertikal yonde patlayici kuvveti ve alt ekstremiteler ile govde arasinda

enerji transferini degerlendiren ayrica klinikte oldukga sik tercih edilen dikey si¢crama testi
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uygulanmistir [98, 111]. “Core” kuvvet testleri ile dikey sigrama testi arasindaki iliski
incelendiginde modifiye push-ups testi ile dikey sigrama testi arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski goériilmiis olup sit-ups testi ile dikey sigrama testi arasinda anlamli bir
iliski tespit edilmemistir. Calismamizda gévde endurans testleri olan lateral koprii testi,
Sorenson testi, govde fleksorleri endurans testi ile dikey sigrama testi arasinda anlamli bir
iliski gortilmistiir. Mills ve dig. [9] tarafindan yapilan randomize kontrollii bir ¢alismada
saglikli kadinlar iizerinde lumbopelvik stabilite egitiminin spor performansi {izerine
etkilerini arastirmiglardir. 10 Haftalik lumbopelvik stabilite egitim programu ile performans
testlerinden dikey (vertikal) sigrama testi ile degerlendirilmis ve lumbopelvik stabilite
egitimi sonrasinda calismaya katilan bireylerin dikey sigrama testinde olumlu yonde
farklilik oldugunu gostermislerdir. Sharma ve dig. [144] tarafindan yapilan 40 voleybol
oyuncusunun dahil oldugu randomize kontrollii bir ¢alismada gdvde instabilitesi olan
voleybol sporcularima 9 hafta boyunca “core” kaslarinin kuvvet ve enduransina yonelik
egzersizler uygulanarak dikey sigrama performansi ve statik denge degiskenleri iizerine
etkisi incelenmistir. Bu calismanin sonunda 9 hafta uygulanan “core” kaslarina yonelik
egzersiz egitiminin, enduransi Vve vertikal sigrama parametreleri  gelistirdigini
belirtmislerdir. Bale ve modern dans 6grencilerine uygulanan “core” kaslarina yonelik
stabilizasyon egzersiz programi sonucunda dominant ve nondominant taraf ic¢in dikey
sigrama  performansini, dinamik dengeyi, koordinasyonu ve propriyosepsiyonu
degerlendirmislerdir. Bu c¢alismada dominant ve nondominant taraf alt ekstremiteler i¢in
uygulanan dikey si¢rama testinde egitim sonrasinda danscilarda belirgin bir artis oldugunu
aciklamiglardir [140]. Yapilan bir ¢alismada, govde kas kuvvetinin performansla iligkisi
arastirilmistir. Yas ortalamasi 16,58+1,13 olan 36 profesyonel kadin futbol oyuncusu dahil
edildigi calismada gévde kas kuvvet testleri (izokinetik dinamometre ile, 6n abdominal gii¢
testi, derin abdominal kas kuvveti) ve performans testleri (Y denge testi, dikey sigrama
testi, 20 m kisa kosu testi, T-test, unilateral ¢omelme testi) kullanilmistir. Govde fleksiyon-
ekstansiyon kas kuvveti ile dikey sigcrama mesafesi ve 20 m kisa kosu arasinda korelasyon
bulunmustur [145]. Nikolenko ve dig. [146] glinlik yasaminda fiziksel olarak aktif olan
yas ortalamalar1 23.40+1.88 saglikli 20 erkek {izerinde govde stabilizasyon kuvveti ve
sportif performans iligkisini incelemislerdir. Abdominal kas kuvvet testleri, 40 yard kosu
testi, mekik kosu testi, dikey sigrama testi ve bir maksimum tekrarli Squat testi
uygulamislardir. Caligmanin sonucuna gore abdominal kas kuvveti degerlendirmesi ile

Squat testi arasinda anlamli bir iliski goriilmiis ancak sigrama performanslariyla govde
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stabilizasyon giicli arasinda anlamli bir korelasyon bulamamislardir. Genel kassal giicii
degerlendiren bir test olan dikey sigrama testinin “core” stabiliteye kalca fleksor ve
ekstansor kas kuvveti ile alt ekstremiteden govdeye iletilen kuvvet ile katki sagladigi
distiniilmektedir [98, 111]. Calismamizda “core” kas kuvvet ve enduransi ile dikey
sigrama kuvvetinin pozitif yonde iliski oldugu goriilmiis ancak sadece sit-ups testi ile
aralarinda bir iliski bulunmamistir. “Core” bdlgesinin stabilizasyonu, proksimalin stabilize
edilmesi ile distalde patlayici kuvvetin daha iyi agiga ¢ikmasini saglamaktadir [3]. Dikey
sigrama testinde proksimalin stabilize edilmesi sonucu distalde patlayici kuvvetin daha iyi
olusmasi ile ¢alismamizda “core” kas kuvveti ve enduransi ile dikey sigrama testi arasinda
iligki ¢ikmasmi desteklemektedir. Bu konuyla ilgili daha fazla c¢alismaya ihtiyag
duyulmaktadir.

Bilateral ¢omelme testi alt ekstremite kaslarinin endurans ve kuvvet acisindan
performansin1 degerlendirmektedir ve “core” kaslar1 alt ekstremite dinamik hareketleri
boyunca aktiftir [92, 98]. Bilateral ¢omelme testi ile “core” kuvvet testlerinden modifiye
push-ups testi ile bir iliski varken sit-ups testi ile bir iliski goriillmemistir. “Core” kaslarinin
endurans testleri ile bilateral ¢omelme testi arasindaki iliski incelendiginde lateral kopri
testi ve govde fleksorleri endurans testi arasinda bir iliski gériilmiis olup; Sorenson testi ile
bilateral ¢omelme testi arasinda bir iliski tespit edilmemistir. Myer ve dig. [110] “core”
kaslar1 kuvvetlendirme, pliyometrik, hiz antrenmani, diren¢ antrenman1 ve denge agirlikli
noromiiskiiler egitimin uygulandigi calismada performans ve alt ekstremite hareket
biyomekanisi tizerine etkisine bakmislardir. Degerlendirmede dikey sigrama testi, sprint
test, tek bacak One sigrama testi, Squat, bench press, ii¢ boyutlu biyomekanik analiz testi
kullanilmistir. Bu ¢alismanin sonunda her iki sigrama testinde de sigrama performansinda
artis ve biyomekanisinde diizelme goriilmiistiir ancak diger test degerlerinde anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. Dendas ve dig. [80] yaptig1 ¢alismada atletik performans ve
“core” kaslarmin kuvvet ve enduransi ile iliskisini arastirmiglar ve “core” kaslarmin
kuvvetini degerlendirmek igin sit-ups testini kullanmiglardir. Bu ¢alismada sit-ups testinde
daha yiiksek sonuglar gosteren bireylerin dikey sigrama testi, Squat testi ve 20 m’lik siirat
kosusu testinde daha yiiksek sonuglar elde ettiklerini belirtmislerdir. Seving’in [145]
yaptig1 caligmada, gdvde kas kuvvetinin kadin futbolcularda sportif performansla iliskisini
degerlendirmistir. Calismada govde kas kuvvet testleri (izokinetik dinamometre, On
abdominal gii¢ testi, derin abdominal kas kuvveti) ve performans testleri (Y denge testi,

dikey sicrama testi, 20 m sprint testi, T-test, unilateral ¢comelme testi) kullanilmistir. Govde
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fleksiyon-ekstansiyon kuvveti ile dikey sigrama mesafesi, 20 m sprint arasinda korelasyon
bulunurken unilateral ¢omelme testi ile gdvde kuvveti arasinda bir koreldsyon tespit
edilmemistir. “Core”’bolgesindeki global ve lokal kaslar ve stabilizasyona katki saglayan
diger yapilar Squat testi sirasinda aktive olabilmektedir. Yapilan bir calismada stabil ve
stabil olmayan zemin iizerinde yapilan Squat hareketi esnasinda M.Soleus, M.Vastus
lateralis, M.Biseps Femoris, abdominal stabilizatorler, iist lumbal M.Erector spinae ve
lumbosakral M.Erector spinac'mun elektromiyografik (EMG) aktivitesindeki farkliliklar
kaydedilmistir. Calismada Squat testi sirasinda M.Erektor spina, abdominal stabilizorlerin
de aktif oldugu ve stabil olmayan zemindeki Squat esnasinda bu aktivasyonun arttig1 tespit
edilmistir [147]. Calismamizda da “core” bolgesi kaslarimin Squat hareketinde aktive
olmasi ile “core” kaslar1 kuvvet ve enduransinin squat performansiyla iliskili olabilecegi
degerlendirilmistir. Squat hareketi sirasinda “core” kaslarimin aktivasyonunun oldugunu
gosteren ¢alisma ile bizim calismamiz uyumludur Calismamizda abdominal stabilizator
kaslarin enduransi ile Squat performansinin iligkili oldugu tespit edilmistir. Literatiirde
Squat testi ile “core” kaslari iligkisini arastiran ¢alismalarda iligkili oldugunu ve olmadigini
ifade eden c¢alismalar da bulunmaktadir. Calismamizda zayif da olsa iliski oldugunu

gostermektedir.

Basamak inme testi her iki alt ekstremiteyi glic ve endurans yoniinden eksantrik ve
konsantrik kasilmalarimi ayn1 anda degerlendirmektedir [98]. Kalga ekleminin
stabilizasyonu da “core” stabilizasyona yardimeci olarak dinamik alt ekstremite diziliminde
rol oynar [148]. “Core” kas kuvveti ve enduransi ile basamak inme testi arasindaki iligki
incelendiginde modifiye push-ups testi ile basamak inme testi ile aralarinda anlamli bir
iliskiye sahip iken sit-ups testi ile basamak inme testi iligkili bulunmamistir. Govde
endurans testlerinden lateral koprii testi, govde fleksorleri endurans testi ve Sorenson testi
ile basamak inme testi arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Vergili’nin [142] “core”
kaslarma yonelik egzersizlerinin fiziksel uygunluk ve yasam kalitesi iizerine etkilerini
arastirdigt calismada Harvard basamak testi, modifiye push-ups testi, sit-ups testi
kullanmistir. Egzersiz sonundaegzersiz grubu bireylerinde gévde kuvvet testlerinde artis
oldugu goriilmiistiir. Ancak basamak testi sonuglarinda artis tespit etmemistir. Harvard
basamak testi yiliksekligi 45 cm’dir. Bireylerin bacak boylarinin Harvard basamak testinin
gerceklestigi  yiikseklik oranim1  etkilemis olabilecegini  belirtmektedirler. Bizim
calismamizda ise basamak inme testini degerlendirmek i¢in yiiksekligi 20.32 cm olan

basamak kullanilmistir. Bu basamak ytiksekliginin ¢alismaya katilan bireyler i¢in ideal bir
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basamak yiiksekligi oldugunu diistinmekteyiz. Basamak inme testi fonksiyonel olarak
yiiriime, merdiven inip ¢ikma, yokus asagi inme gibi aktivitelere benzetilmektedir [98]. Bu
aktiviteler gerceklestirilirken “core” kaslarinin hem fonksiyonel hem de stabilite i¢in
calismas1 gerekmektedir. Calismamizda ortaya ¢ikan sonuglar ise bu iliskiyi destekler

niteliktedir. Bu konu ile ilgili daha fazla calismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Tek bacak iizerinde 6ne ziplama testi anaerobik gii¢ ile alt ekstremite stabilitesini 6lgen bir
parametredir. “core”’kaslarinin kuvvet testlerinden modifiye push-ups testi ile sag/sol tek
bacak One ziplama testi arasinda ve endurans testlerinden lateral kopri testi ile sag tek
bacak 6ne ziplama testi arasinda anlamli bir iliski bulunmus olup diger parametler ile tek
bacak One ziplama testi arasinda iliski belirlenmemistir. Tse ve dig. [82] yaptigi bir
calismada sporcularda 8 haftalik “core” kaslarina yonelik egzersiz egitimlerinin
performansa etkilerini incelemiglerdir. “Core” kaslarinin enduransini gévde fleksorleri
enduransi, Sorenson ve lateral koprii testleriyle, fonksiyonel performans: dikey si¢rama,
genis atlama, mekik kosusu testleri ile degerlendirilmislerdir. Egitim programi sonucunda
dikey sicrama testinde ve tek bacak iizerinde One ziplama testlerinde stabilizasyon
egzersizlerinin etkisi olmadig1 sonucuna varmiglardir. Baker’in [149] ¢alismasinda 9-12
yas araliginda 17 ¢ocukta 6 hafta uygulanan “core” kas kuvvet ve enduransina yonelik
egzersiz programinin spor performansi tizerine etkileri arastirilmigtir. Durarak sigrama testi
kullanilmis ve sigrama performansinin egzersiz programi sonunda arttifi goriilmiistiir.
Baker; “core” kaslarina yonelik egzersizler sonrasi sigrama performansindaki artigi
gbovdenin stabilken hareketlerin ¢ok daha etkin ve gii¢lii olduguna baglamistir ve sicrama
performansindaki artig1 beklenen bir sonug olarak yorumlamistir. Dupeyron ve dig. [150]
yaptig1 calismada govde kas kuvvetlendirme egzersizlerinin ziplama gerektiren gorevler
sirasinda bacak kas aktivasyonunda etkisinin olup olmadig1 arastirilmistir. Ozel olarak TrA
kasina odaklanan abdominal egitimin, 8 haftalik antrenmandan sonra futbolcularda alt
ekstremite kas aktivasyonu ve ziplama yiiksekliginde (degerlendirme igin iki bacak
sigrama ve tek bacak sicrama testleri kullanilmig) artis sagladigir goriilmiistiir. Govde
kaslarina yonelik egzersiz programlarinin ziplama aktiviteleri ile iligkili oldugunu
belirtmislerdir. Sever’in [151] ¢alismasinda “core” kaslarina yonelik egzersizlerin
futbolcularda siirat, ¢eviklik ve buna bagli anaerobik gii¢ testleri, “core” kaslar1 kuvveti ve
enduransi, viicut kompozisyonuna etkisi karsilastirilmigtir. “Core” 6l¢timlerinde diiz bacak
kaldirma testi, plank testi, sit-ups testi, modifiye push-ups testi, Sorenson Testi

kullanilmistir. Performans 6l¢timlerinde durarak uzun atlama testi, dikey si¢crama testi, 505
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ceviklik testi kullanmuglardir. Ilk ve son dlgiimlerde grup ici karsilastirmalarda dikey
sicrama ve One ziplama testlerinde anlamli bir farklilik saptanmamustir. Literatiir
incelendiginde “core” kas kuvveti ve enduransini arttirmaya yonelik egzersiz
programlarinin tek bacak 6ne ziplama testi verilerinde olumlu [80, 149, 150] etkisinin
oldugunu belirten caligmalarin yani sira etkisinin olumsuz [82, 151] oldugunu belirten
calismalar da bulunmaktadir. Bizim c¢aligmamizda tek bacak iizerinde sigrama testi ile
kuvvet testlerinden modifiye push-ups testi ve endurans testi olan lateral koprii testi ile

iliskili oldugu belirlenmistir. Bu konu ile ilgili ileriki ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

5.3. “Core” Kaslar1 Kuvveti ve Enduransi ile Duygu Durumu Arasindaki Iliski

Kisilerin giinliik yasami igerisine yerlesmis olan egzersiz aligkanhifinin 6zgiivende artis,
olumsuz diisiincelerden uzaklasma, uykuda diizelme ve strese uyum saglama, depresyon
riskini azaltma gibi ruhsal etkileri goriilmiistiir. Diisiik diizeydeki fiziksel hareketin bile
depresyonu ve depresif belirtileri azalttigi duygu durumu iizerinde olumlu etkileri
belirtilmektedir [152]. Calismamizin sonuglar1 incelendiginde “core”kas kuvvet ve
enduransi ile ¢alismamiza katilan bireylerin duygu durumlari arasinda anlaml bir iligkiye
rastlanilmamistir. Saglikli bireylerde yapilan bir ¢alismada pilates egzersizlerinin kas
kuvveti, endurans: (bilateral ¢omelme testi, push-ups testi, sit-ups testi), esnekligi (otur
uzan testi, govde sag sol lateral fleksiyonu, M.Quadriceps Femoris sag sol esnekligi),
dengeleri, anksiyeteleri (Beck Depresyon Anketi) iizerine etkilerini arastirilmistir. Bu
calismada Beck Depresyon Anketi ve Beck Anksiyete Anketi kullanilmistir.
Calismalariin sonucunda ise Beck Anksiyete Anketinde gelismeler goriiliirken Beck
Depresyon  Anketinde degisim  goriilmemistir  [153]. Yapilan bir ¢alismada
“core”’bolgesinin stabilizasyondan sorumlu kaslarin egitimini temel alan pilates
egzersizlerinin agri, fonksiyonel diizey, depresyon, yasam Kkalitesi ve ultrasonografik
olarak olgiilen kas kalinliklar1 lizerine etkisini arastirmislardir. Calismada Short Form-36
(SF-36), Beck Depresyon Anketi, otur uzan testi ve Modifiye Lumbal Schéber testi ve sit-
ups testi kullanilmistir. Calismanin sonucunda Beck Depresyon Anketi, SF 36 yasam
kalitesi anketi parametrelerinde olumlu yonde artiglar oldugu gorilmiistiir [143]. Bizim
calismamizda ise bireylerin “core”kuvvet ve endurans degerleri ile duygu durumlar
arasinda bir iligki tespit edilmemistir. Bu ¢alismada “core” kas kuvvetini ve enduransini

arttiracak her hangi biir egzersiz programi gergeklestirilmemis olup sadece ‘“core”kas

59



kuvveti ve eduransi ile duygu durumu arasindaki iligki incelenmistir. Calismaya katilan
bireylere egzersiz egitimi verilmedigi icin “core” kas kuvveti ve enduransi ile duygu
durumlar arasinda iliski ¢cikmamis olabilir. leriki ¢alismalarda “core” kas kuvvetini ve
enduransii ve duygu durumu arasindaki iligkiyi tekrarlyici degerlendirmelerle inceleyen

calismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

5.4. “Core” Kaslar1 Kuvveti ve Enduransi ile Yasam Kalitesi Arasindaki Tliski

Yasam kalitesi, kisinin i¢inde yasadigi sosyokiiltiirel ortamda kendi sagligini bireysel
olarak algilayisini tanimlamaktadir [154]. Literatiirde saglikli bireyler tizerinde egzersiz ile
yasam kalitesi arasindaki iligkiye bakildiginda Kisa Form 36’nin(SF 36) siklikla tercih
ediligi gorilmektedir [155]. Calismamizin sonuglarina goére “core” kaslarmin kuvvet
testlerinde modifiye push-ups testi, “core” kaslarmin endurans testlerinden govde
fleksorleri endurans testi ile SF-36 skorlar1 arasinda iliski oldugu belirlenmistir. Ancak
diger “core” kas kuvveti ve enduransi testleri ile SF-36 skorlar1 arasinda iliski testpit
edilmemistir. Biiylikturan’in [156] ¢alismasinda, servikal disk hernili hastalarda servikal
stabilizasyon egitimi ve “core” stabilizasyon egitiminin etkileri incelenmistir. 50 servikal
disk hernili bireye egitim haftada 3 giin, 8 hafta boyunca uygulanmistir. Tedavi dncesi ve
sonrast; agri siddeti, derin servikal fleksor kaslarin aktivasyonu-statik enduransi, boyun
kaslarmin statik enduransi, M. Longus Colli kesit alani, gdvde kaslarinin statik ve dinamik
enduransi, yasam Kkalitesi (SF 36 kullanilarak), duygu durumu (Beck Depresyon Olgegi
uygulanarak) degerlendirilmistir. 8 haftalik egitimlerin sonrasinda servikal ve “core”
stabilizasyon gruplarinda yasam kalitesinde ve duygu durumunda gelismeler oldugu
goriilmistiir. Bizim ¢alismamizda SF 36 ile “core” kas kuvvet ve enduransi arasinda iliski
cikmamistir (modifiye push up harig). Calismaya katilan bireylere her hangi bir egzersiz
egitim miidahalesi yapilmamis olup, SF 36 ile “core” kas kuvveti ve enduransi arasindaki
iliskiye bakilmasi ve bu iligki incelenirken tek bir 6lgiim alinmasisebebiyle herhangi bir

korelasyon ¢ikmadigini diisiinmekteyiz.

5.5. “Core” Kaslar1 Kuvveti ve Enduransi ile Fiziksel Aktivite Diizeyleri Arasindaki
Tliski

Fiziksel aktivite istirahat seviyesi ilizerinde uygulanan ve enerji tiiketimine sebep olan

kuvvet ve hareket olarak bilinmektedir. Diizenli fiziksel aktivitenin denge ve
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koordinasyonu artirdigi,  aerobik kapasite, kas kuvveti, metabolik fonksiyonlari
gelistirdigi, kemik dansitesi, insiilin seviyeleri ve immiin fonksiyonlarda artis sagladigi
belirtilmistir [158]. Literatiire gore, yasanilan ¢evrenin oOzellikleri, fiziksel aktivite
olanaklarma ulasim kolayligi, kisinin ilgi ve yetenekleri bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerini ve fiziksel aktivite tercihlerini dnemli derecede etkilemektedir. Gegerlik ve
giivenilirligi cesitli calismalarda gosterilmis bilimsel arastirmalarda fiziksel aktivite
acisindan sik kullanilan Uluslararas1 Fiziksel aktivite anketiyle kullanilmistir [159].
Calismamizda “core” kas kuvveti ve enduransi ile IPAQ fiziksel aktivite anketi arasindaki
iliski incelendiginde “core” kas kuvvet ve endurans verileri ile IPAQ skorlari arasinda
zayif diizyde anlamli iliski tespit edilmistir. Akduman [160] “core” kaslarinin enduransi ile
fiziksel aktivite diizeyi arasindaki iligkiyi incelemistir. 17-28 Yas aras1 310 {iniversite
ogrenci katilmis olup Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi (IPAQ) degerlendirilmistir.
“Core” endurans degerlerini plank ve yan plank test (lateral koprii testi) ile incelemislerdir.
Katilimcilarin plank test siiresi ortalamast 77,0 &= 43,8 iken lateral koprii testi 43,9 + 28,0
oldugu saptanmistir. IPAQ’a gore katilimcilarin %14,8'1 (n=46), inaktif, %48,1'1 (n=149)
minimal aktivite, %37,1'1 (n=115) cok aktif oldugu belirtilmistir. Calismanin sonucunda
“core” kaslar1 enduranst ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iliski saptanmamustir. Ayrica fiziksel aktivite diizeyinin “core” kuvveti ile iligkisini
saptamak icin daha fazla caligma yapilmasi gerektigini ifade etmistir [157]. Bizim
calismamizda ise IPAQ fiziksel aktivite diizeyleri ve govde endurans testleri iliskili
bulunmustur. Fiziksel aktivitenin stabilizasyon i¢in Onemli olan govde enduransini

etkiledigini diisiinebiliriz.

“Core” kaslar1 kuvveti, enduranst ile performans arasindaki iliskiyi literatiirde
inceledigimizde “core” kuvvet ve enduransinin performansla iligskili oldugunu fakat
artirtlmak istenen performansa gore “core”’egzersizlerinin egzersiz programinin bir pargasi
olmas1 gerektigi ifade edilmekte idi. Sistematik derlemenin sonuglar1 ile desteklenen
Okada ve dig. yaptig1 calismada “core” stabilizasyon, fonksiyonel hareket ve performans
arasindaki iligski incelenmistir. Spor performans 6l¢iimler i¢in geri, yukar: top atis testleri,
T kosu ceviklik testi, tek bacak Squat (unilateral ¢comelme testi) ve fonksiyonel hareket
goriintiileme sistemi kullanilmigtir. “Core” stabilitesini degerlendirmek iizere McGill'in
govde endurans testlerini kullanmiglardir. “Core” stabilite ve fonksiyonel hareket testleri

arasinda orta ve zayif korelasyonlar rapor etmislerdir [92].
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“Core” kuvvet ve enduransinin performansa etkisini arastiran bir g¢alismada bayan
futbolcularda izometrik “core” kuvveti ve fonksiyonel “core” kuvvetinin, performans
testlerine etkisinin arastirildigi calismada “core” enduransinin, “core” kuvvetine gore
performansa daha fazla etki ettigini tespit etmisler ve giic transferinde govde

stabilizasyonunun dnemini ortaya koydugunu ifade etmislerdir [130].

Calismamiza katilan bireylerin kadin erkek sayisinin esit sayida olmamasi sonuglari
etkilemis olabilir, ¢alismaya dahil edilen bireyler 18-26 yas grubu igerisindedir. Bu yas
grubu disindaki bireylerde arastirmanin farkli sonuglar gosterebilecegini diistinmekteyiz bu
acidan ileride farkli yas grulart ile yapilacak calismalara ihtiyag duyulmaktadir.
Calismamizda saglikli geng bireyler dahil edildi ve degerlendirilen parametreler arasindaki
iligki incelendi. Egzersiz egitimi uygulanmayan calismamizda tekrarlayan o6lciimler
kullanilmadi. Bu agidan duygu durumu yasam kalitesi giibii parametrelerde degisiklik

gozlenmedi.

Calismamizda “core” bolgesi kas kuvveti ve enduransi ile performansi etkileyen
fonksiyonel parametreler arasindaki iliskiyi incelemek amaglanmistir. Calismamiz “core”
stabilitenin performans ile zayif ve orta diizeyde iligkili oldugunu gostermektedir.
Stabilizasyon bagarili bir dinemik fonksiyon getirmektedir. Performans testlerinde
kullanilan testler sporcular i¢in kuvvet, endurans testleri iken ayrica gilinlik yasam
igerisinde sik sik kullandigimiz aktiviteleri icermektedir.”Core” kaslarinin bu performansla
iligkili oldugunu diistiniirsek giinliik yasamamimizda fonksiyonel aktiviteleri ve spor i¢in
performansi 6nemli derecede etkilemektedir. “Core” ¢alismalarinin bireylerde performansi
artirmak, giinlik yasamda yorgunlugu azaltmak gibi amaglarla egzersiz programlarina
dahil edilmesi gerektigini diisiinmekteyiz. Sporcular i¢in de gilinlilk yasam igindeki
performans eksikligi i¢in de “core” stabilizasyon degerlenidirilmesinin gerekli oldugunu
diistinmekteyiz. Yapilan istatiksel analizin sonuglarinin yorumlar1 ve bu dogrultudaki

Oneriler su sekildedir;

1.”Core” kuvvet testlerinden modifiye push-ups testi ile dikey si¢grama testi, comelme testi
basamak inme testi, tek bacak lizerinde one ziplama testi arasinda pozitif yondeorta ve
zayif diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur. Modifiye push-ups testinin iist gévde ve st
ekstremitede kuvvet degerlendirdiginden dolayr artmis ekstansor goévde kuvvetinin

performansi etkiledigi diisiiniilebilir.
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2.”Core” kuvvet testlerinden sit-ups testi ile performans testleri arasinda anlamli bir iligki
bulunmamistir. Literatiir incelendiginde goriilmiistir ki “core” egzersiz egitimi
calismalarinda “core” kuvveti degerlendirmisler fakat performans testleri ile sit-up testi

arasinda iliskiye bakilmamaistir.

3.”Core” kaslar1 enduransi ve kuvveti ile alt ekstremite ve lumbal bolge esnekligi arasinda
bir iligki bulunmamistir. Literatiirde “core” kuvvet ve enduransini artirmaya yonelik
yapilan egzersiz egitiminin esneklik tizerine etkileri olan ¢alismalar bulunmaktadir ancak
“core” kaslar1 kuvveti ve enduransi ile esneklik iliskisini inceleyen bir calisma ile
kargilagilamamustir. Bu iliskinin daha biiyiik ve farkli fiziksel ozellikleri olan 6rneklem

grubu ile arastirilmasi gerektigini diisiinmekteyiz.

4. “Core” kaslar1 enduransi ile dikey sicrama kuvvetinin korele oldugu goriilmiistiir
Govdenin stabilize edici etkisi distalde alt ekstremitelerin sigrama yliksekligini
etkilemektedir. Dikey si¢rama testi patlayici kuvvetin olustugu pliyometrik performansin
degerlendirildigi bir test olarak “core” kuvvetinin ve enduransinin patlayict kuvvet

olusturma, iletme ve pliyometrik hareket {izerinde etkili oldugunu gostermektedir.

5. ”Core” endurans testlerinden lateral koprii testi ve govde fleksorleri endurans testi ile
bilateral ¢omelme testi arsinda zayif diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur. Bilateral
¢omelme testi bir¢ok kasi ayni anda giinliik yasam icerisindeki fonksiyonel hareketine
benzer olarak degerlendirmektedir. Endurans testleri ile Squat testinin korele olmas1 “core”
abdominal bolge lokal kaslarmin Squat hareketi sirasinda aktif oldugunu ve stabilizasyon
saglarken ayn1 zamanda da harekete yardimci olarak performans iizerinde olumlu etki

sagladigin1 gostermektedir.

6.”Core” endurans testleri ve basamak inme testi arasinda pozitif yonli zayif diizeyde
anlaml bir iligki goriilmiistir. Basamak inme testi Ozellikle rehabilitasyon sonrasinda
spora ve gilinliik yasama doniis i¢in kullanilan fonksiyonel yetenegi degerlendiren bir
performans testidir. Bu test ile “core” endurans testlerinin ve modifiye push-ups testinin
iliskili olmas1 “core” bdlgesinin fonksiyonel performans ile iliskili oldugunu

gostermektedir.
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7.Govde endurans testilerinden biri olan lateral koprii testi ve kuvvet testlerinden biri olan
modifiye push-ups testi ile tek bacak ilizerinde one ziplama testi arasinda orta ve zayif

diizeyde bir iligki goriilmiistiir.

8.”Core” kaslar1 kuvvet ve endurans degerleri ile duygu durumu arasinda anlamli bir
iliskiye rastlanilmamigtir. Bu sonuca gore “core” kaslar1 kuvvet ve enduransa yonelik bir
egzersiz egitiminin duygu durumu {izerine etkisinin olup olmadigini inceleyen ¢alismalara

ihtiya¢ duyulmaktadir.

9.”Core” kuvvet testi olan modifiye push-ups testinin yasam Kkalitesinin tiim alt
parametreleri ile anlamli bir iliskiye sahip oldugu goriilmiistiir ancak “core” enduransi

yasam kalitesi ile anlamli bir iliski goriilmemistir.

10.”Core” kuvvet testlerinden modifiye push-ups testi ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda
zay1f bir iliski gortilmiistiir. “Core” endurans testleri ile IPAQ fiziksel aktivite diizeyleri ve
met degerleri arasinda pozitif yonde zayif bir iliski oldugu tespit edilmistir. Gilinliik
yasamlarinda fiziksel olarak daha aktif bireylerin “core” kaslar1 enduransinin aktif olmayan

bireylere gore daha yiiksek oldugunu ifade edebiliriz.
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EKLER

OLGU RAPOR FORMU

Degerlendirme tarihi:

Demografik Bilgiler

Adi-Soyadt: Cinsiyet: Yas:
Egitim Stiresi: Meslek:
Boy: Kilo: Viicut Kiitle Indeksi:

Medeni Durum:
Ozgecmis:
Soyge¢mis: Ilag Kullanima:

Govde Kaslarinmin Statik Enduransimin Degerlendirilmesi

Lateral Koprii Testi

Sorenson Testi

Govde FleksorleriEnduransi Testi

Govde Kaslarinin Dinamik Enduransinin Degerlendirilmesi

ModifiyePush-ups Testi

Sit-ups Testi

Esneklik

Otur-uzan testi

QuadricepsFemoris

Performans testleri

Dikey Sicrama Testi

Comelme Testi (Bilateralsquat):

Basamak Inme Testi, Sag ve Sol (Step-down):

Tek Bacak Uzerinde One Hoplama Testi, Sag ve Sol
(One-leg hop test):

BECK DEPRESYON ANKETI
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Asagida, kisilerin ruh durumlarini ifade ederken kullandiklart bazi climleler verilmistir. Her madde,
bir, ¢esit ruh durumunu anlatmaktadir. Her maddede o ruh durumunun derecesini belirleyen 4
secenek vardir. Liitfen bu secenekleri dikkatle okuyunuz. Son bir hafta i¢indeki (su an dahil) kendi
ruh durumunuzu géz 6niinde bulundurarak, size en uygun olan ifadeyi bulunuz. Daha soma, 0
maddenin yanindaki harfin iizerine (x) isareti koyunuz.

1.

(a)Kendimi iizgilin hissetmiyorum.

(b)Kendimi tizgiin hissediyorum.

(c)Her zaman ig¢in tizgliniim ve kendimi bu duygudan kurtaramryorum.
(¢)Oylesine iizgiin ve mutsuzum ki dayanamiyorum.

2.

(a)Gelecekten umutsuz degilim.

(b)Gelecege biraz umutsuz bakryorum.

(c)Gelecekten bekledigim hicbir sey yok.

(¢)Benim i¢in bir gelecek yok ve bu durum diizelmeyecek.

3.

(a)Kendimi basarisiz gdrmiiyorum.

(b)Cevremdeki bir¢ok kisiden daha fazla basarisizliklarim oldu sayilir.
(c)Geriye doniip baktigimda, ¢ok fazla basarisizligimin oldugunu goriiyorum.
(¢)Kendimi tiimiiyle basarisiz bir insan olarak goriiyorum.

4.

(a)Her seyden eskisi kadar zevk alabiliyorum.

(b)Her seyden eskisi kadar zevk alamryorum.

(c)Artik hicbir seyden gergek bir zevk alamiyorum.

(¢)Bana zevk veren hicbir sey yok. Hersey ¢ok sikici.

5.

(a)Kendimi suglu hissetmiyorum.

(b)Arada bir kendimi suglu hissettigim oluyor.

(c)Kendimi ¢ogunlukla suglu hissediyorum.

(¢)Kendimi her an i¢in suglu hissediyorum.

6.

(a)Cezalandirildigimi diistinmiiyorum.

(b)Baz1 seyler icin cezalandirabilecegimi hissediyorum.
(c)Cezalandirilmay1 bekliyorum.

(¢)Cezalandirildigimi hissediyorum.

7.

(a)Kendimden hosnudum.

(b)Kendimden pek hosnut degilim.

(c)Kendimden hi¢ hoslanmiyorum.

(¢)Kendimden nefret ediyorum.

8.

(a)Kendimi diger insanlardan daha kotii gormiiyorum.

(b)Kendimi zayifliklarim ve hatalarim i¢in elestiriyorum.

(c)Kendimi hatalarim i¢in gogu zaman sugluyorum.

(¢)Her kotii olayda kendimi sugluyorum.

9.

(a)Kendimi 6ldiirmek gibi diisiincelerim yok.

(b)Bazen kendimi 6ldiirmeyi diisiiniiyorum, fakat bunu yapmam.
(c)Kendimi dldiirebilmeyi isterdim.

(¢)Bir firsatini bulsam kendimi 6ldiiriirdiim.

10.

(a)Her zamankinden daha fazla agladigimi sanmiyorum.

(b)Eskisine gore su siralarda daha fazla agliyorum.

(c)Su siralarda her an agliyorum.
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(¢)Eskiden aglayabilirdim, ama su siralarda istesem de aglayamiyorum.

11.

(a)Her zamankinden daha sinirli degilim.

(b)Her zamankinden daha kolayca sinirleniyor ve kiziyorum.

(c)Cogu zaman sinirliyim.

(¢)Eskiden sinirlendigim seylere bile artik sinirlenemiyorum.

12.

(a)Diger insanlara kars1 ilgimi kaybetmedim.

(b)Eskisine gore insanlarla daha az ilgiliyim.

(c)Diger insanlara kars1 ilgimin ¢ogunu kaybettim.

(¢)Diger insanlara kars1 hig ilgim kalmadh.

13.

(a)Kararlanm eskisi kadar kolay ve rahat verebiliyorum.

(b)Su siralarda kararlarimi vermeyi erteliyorum.

(c)Kararlarimi vermekte oldukga gii¢liik ¢ekiyorum.

(¢)Artik hic karar veremiyorum.

14,

(a)D1g goriiniisiimiin eskisinden daha kotii oldugunu sanmiyorum.
(b)Yaslandigim1 ve ¢ekiciligimi kaybettigimi diisliniiyor ve {iziiliiyorum.
(c)D1s goriiniisiimde artik degistirilmesi miimkiin olmayan olumsuz degisiklikler oldugunu
hissediyorum.

(¢)Cok ¢irkin oldugumu diisiiniiyorum.

15.

(a)Eskisi kadar iyi ¢alisabiliyorum.

(b)Bir ise baslayabilmek i¢in eskisine gore kendimi daha fazla zorlamam gerekiyor.
(c)Hangi is olursa olsun, yapabilmek i¢in kendimi ¢ok zorluyorum.
(¢)Higbir is yapamiyorum.

16.

(a)Eskisi kadar rahat uyuyabiliyorum.

(b)Su siralarda eskisi kadar rahat uyuyamiyorum.

(c)Eskisine gore 1 veya 2 saat erken uyantyor ve tekrar uyumakta zorluk ¢ekiyorum.
(¢)Eskisine gore ¢ok erken uyaniyor ve tekrar uyuyamiyorum.

17.

(a)Eskisine kiyasla daha ¢abuk yoruldugumu sanmiyorum.

(b)Eskisinden daha ¢abuk yoruluyorum.

(c)Su siralarda neredeyse her sey beni yoruyor.

(¢)Oyle yorgunum ki hi¢ bir sey yapamiyorum.

18.

(a)istahim eskisinden pek farkl degil.

(b)Istahim eskisi kadar iyi degil.

(c)Su siralarda igtahim epey koti.

(¢)Artik hi¢ istahim yok.

19.

(a)Son zamanlarda pek fazla kilo kaybettigimi sanmiyorum.

(b)Son zamanlarda istemedigim halde {i¢ kilodan fazla kaybettim.

(c)Son zamanlarda istemedigim halde bes kilodan fazla kaybettim.

(¢)Son zamanlarda istemedigim halde yedi kilodan fazla kaybettim.

20.

(a)Sagligim beni pek endiselendirmiyor.

(b)Son zamanlarda agr1, s1z1, mide bozuklugu, kabizlik gibi sorunlarim var.
(c)Agr1, s1z1 gibi bu sikintilarim beni epey endiselendirdigi i¢in baska seyleri diisiinmek zor
geliyor.

(¢)Bu tiir sikintilar beni dylesine endiselendiriyor ki, artik bagka higbir sey diisiinemiyorum.
21

81



(a)Son zamanlarda cinsel yagsantimda dikkatimi ¢eken bir sey yok.
(b)Eskisine oranla cinsel konularla daha az ilgileniyorum.

(c)Su siralarda cinsellikle pek ilgili degilim.

(¢)Artik, cinsellikle higbir ilgim kalmadi.

SF-36

SF — 36 Skalasi, hastaligin yasam kalitesi ilizerindeki etkilerini degerlendirir. Skala yas, hastalik
veya herhangi bir tedavi grubuna spesifik degildir. Skala 36 maddeden olusur ve 8 saglik kavramin
kapsamaktadir: Agri, Fiziksel fonksiyon, Fiziksel problemlerin neden oldugu yasamsal
kisitlanmalar (fiziksel rol), Mental saglik, canlilik/enerji, Sosyal fonksiyon, Emosyonel
problemlerin neden oldugu yasamsal kisitlanmalar (emosyonel rol) ve Genel saglik.

SF- 36 YASAM KALITESi DEGERLENDIRME SKALASI

Asagidaki sorular ile sagliniz hakkindaki diisiinceleriniz 6grenilmek istenmektedir. Giinliik
aktivitelerinizi yaparken nasil hissettiginiz ve bunlar1 hangi yolla basarabildiginiz konusundaki
aciklamalar size yol gosterici olacaktir. Liitfen her soruyu size en uygun olan cevabi igaretleyerek
cevaplandirin.

1. Genel olarak saghginiz i¢in 2. Bir y1l oncesi ile karsilastirdigimizda, simdi
asa@idakilerden hangisini saghgimzi nasil degerlendirirsiniz?
soyleyebilirsiniz?

a) Bir yil 6ncesine gore ¢ok daha iyi. (5)

a) Miikkemmel (5
) ©) b) Bir y1l dncesine gore biraz daha iyi. (4)

b) Cok iyi (4) : .
) ¢) Bir yil 6ncesine gore hemen hemen ayni. (3)
c) lyi (3) . . .
d) Bir y1l 6ncesine gore biraz daha kotu. (2)
d) Orta (2) . .
e) Bir yil 6ncesine gore ¢cok daha kotu. (1)

e) Kotu (1)

3. Asagidaki maddeler giin boyunca yaptiginiz Oldukga Biraz Hig

aktivitelerle ilgilidir. Saghk durumunuz bu kisitliyor kisitliyor kisitlamiyor

aktiviteleri kisithyor mu? Kisithyorsa ne kadar?
Kosmak, agir kaldirmak, agir sporlara katilmak gibi 1 2 3
etkinlikler
Bir masayi1 ¢ekmek, elektrik siipiirgesini itmek ve 1 2 3
agirolmayan sporlar1 yapmak gibi orta dereceli etkinlikler

Ginliik aligveriste alinanlar1 kaldirmak ve tasimak 1 2 3
Merdivenle ¢ok sayida kat ¢ikmak 1 2 3
Merdivenle bir kat ¢ikmak 1 2 3
Egilmek ve diz ¢okmek 1 2 3
Bir-iki kilometre yiirtimek 1 2 3
Birkag sokak dteye yiiriimek 1 2 3
Bir sokak oteye ylirimek 1 2 3
Kendi kendine banyo yapmak ve giyinmek 1 2 3
4. Son 4 hafta boyunca bedensel saghginizin sonucu olarak, isiniz veya Evet Hayir

diger giinliik aktivitelerinizde, asagidaki sorunlardan biriyle
karsilastiniz nm?
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Is veya diger aktiviteler i¢in harcadiginiz zamani azalttiniz mi? 0 1
Hedeflediginizden daha azini m1 basardiniz? 0 1
Is veya diger aktivitelerinizde kisitlanma oldu mu? 0 1
Is veya diger aktiviteleri yaparken giicliik ¢ektiniz mi? 0 1
( daha fazla caba gerektirdi mi?)

Evet Hayir

5. Son 4 hafta boyunca, duygusal
sorunlarmizin(¢okkiinliik veya kaygi ) sonucu olarak isiniz
veya diger giinliik aktivitelerinizle ilgili asagidaki

sorunlarla karsilastiniz nm?

Is veya diger aktiviteler icin harcadigiiz zamam azalttiniz 0 1
mi1?

Hedeflediginizden daha azini m1 basardiniz?

Isinizi veya diger aktivitelerinizi her zamanki kadar dikkatli 0 1
yapamiyor muydunuz?

6. Son 4 hafta boyunca 7. Son 4 hafta boyunca ne kadar agriniz oldu?

bedensel saghginiz veya
duygusal sorunlarimiz;
aileniz, arkadaslarimiz veya
komsularimizla olan sosyal
etkinliklerinizi ne kadar
etkiledi?

a) Hic (6)
b) Cok hafif (5)

¢) hafif (4)

d) Orta (3)

e) Siddetli (2)

f) Cok siddetli (1)

a) Hig etkilemedi (5)

b) Biraz etkiledi (4)

¢) Orta derecede etkiledi (3)
d) Oldukga etkiledi (2)

e) Asirt etkiledi (1)

8. Son 4 hafta boyunca
agrinmiz normal isinizi (hem
ev hem de ev dis1 islerinizi
diisiiniiniiz) ne kadar
etkiledi?

a) Hig etkilemedi (5)

b) Biraz etkiledi (4)

c) Orta derecede etkiledi (3)
d) Oldukga etkiledi (2)

e) Asiri etkiledi (1)

10. Son 4 hafta boyunca bedensel saghginiz veya duygusal
sorunlarimz sosyal etkinliklerinizi ne siklikta etkiledi?

a)Her zaman (1)
b)Cogu zaman (2)
c)Bazen (3)
d)Nadiren (4)
e)Higbir zaman(5)

ilgilidir. Her soru i¢in sizin

9. Asagidaki sorunlar sizin son 4 Her
hafta boyunca neler hissettiginizle

Cogu Olduk¢a | Bazen | Nadiren

Zaman | zaman

Hig¢bir zaman

duygularimiz en iyi tarifleyen
yaniti, son 4 haftadaki sikhigim
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g6z oniinde bulundurarak seciniz.

Kendinizi yagam dolu hissettiniz 6 5 4 3 2 1
mi?

Cok sinirli bir insan oldunuz mu? 1 2 3 4 5 6
Sizi hicbir seyin 1 2 3 4 5 6

neselendiremeyecegi kadar
kendinizi iizgiin hissettiniz mi?

Kendiniz sakin ve uyumlu 6 5 4 3 2 1
hissettiniz mi?

Kendinizi enerjik hissettiniz mi? 6 5 4 3 2 1

Kendinizi kederli ve hiiztinli 1 2 3 4 5 6
hissettiniz mi?

Kendinizi tikenmis hissettiniz mi? 1 2 3 4 5 6
Kendinizi mutlu hissettiniz mi? 6 5 4 3 2 1
Kendinizi yorgun hissettiniz mi? 1 2 3 4 5 6
11. Asagidaki her bir Kesinlikle | Cogunlukla | Bilmiyorum | Cogunlukla | Kesinlikle
ifade sizin i¢in ne kadar | dogru dogru yanlig

dogru veya yanhstir? yanlis

Her bir ifade icin en
uygun olani
isaretleyiniz.

Diger insanlardan biraz 1 2 3 4 5
daha kolay hastalantyor
gibiyim.

Tanidigim diger insanlar |1 2 3 4 5
kadar saglikliyim.

Sagligimin kotiiye 1 2 3 4 5
gidecegini diisiiniiyorum.

Sagligim mitkemmel 1 2 3 4 5

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI (UZUN)
BOLUM I: iSLE ILGILI FiZIKSEL AKTIVITE

[1k boliim isinizle ilgilidir. Is tanimu iicretli isleri, tarim, goniillii isler, akademik isler ve evinizin
disinda yaptiginiz iicretsiz diger isleri kapsamaktadir. Ancak evinizin ¢evresinde yapmakta
oldugunuz ev isleri, bahge isleri, genel bakim ve ailenizle ilgilenme gibi {icretsiz isler bu kapsamda
yer almamaktadir. Onlara iliskin sorular 3.Boliimde bulunmaktadir.

Su an bir isiniz var m1 ya da evinizin disinda iicret karsilig1 olmayan herhangi bir is yapiyor musunuz?
_ evet _ hayir — (B6liim 2: Ulagim’a gidin.)

Asagidaki sorular gegen 7 giinde ticretli ya da ticretsiz isinizin pargasi olarak yaptiginiz tiim fiziksel
aktivitelerle ilgilidir. Tse gidis gelisiniz ise bu kapsamda yer almamaktadir.
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Gegen 7 giin igerisinde iginizin bir pargasi olarak agir kaldirma, kazma, agir insaat veya merdiven ¢ikma gibi
siddetli fiziksel aktiviteler yaptiginiz giin sayis1 kactir?

__ Haftada ----- giin
_Isle ilgili siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — ( 4.soruya gidin.)

Bu giinlerden birinde isginizin parcasi olarak siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?

Gilinde  saat Gilinde  dakika

Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diigiiniin. Gegen 7 giin igerisinde
hafif yiik tasima gibi orta derecede fiziksel aktiviteleri yaptigiiz giin sayis1 kagtir? (Liitfen yiirtimeyi hari¢
tutunuz)

__Haftada-----giin
__Isle ilgili orta derecede fiziksel aktivite yapmadim. — (6.soruya gidin.)

Bu giinlerden birinde iginizin parcasi olarak orta derecede fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?

Giinde  saat Gilinde  dakika

Gegen 7 giin igerisinde iginizin parcasi olarak bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigliniiz giin say1s1 kagtir?
___Haftada----- giin _ Isle ilgili yiiriimedim. — (Bdliim 2:Ulasim’a gidin.)

Bu giinlerden birinde iginizin parcasi olarak genellikle ne kadar yiiriidiiniiz?
Gilinde  saat Gilinde  dakika

BOLUM 2: ULASIM

Bu boliimdeki sorular is, magaza, sinema gibi yerler dahil olmak iizere bir yerden bir yere nasil yolculuk
ettiginizle ilgilidir.

Gegen 7 giin igerisinde tren, otobiis, araba gibi motorlu bir tagitta yolculuk yaptiginiz giin sayist kagtir?
___Haftada----giin
___Motorlu tasitta yolculuk yapmadim. — (10.soruya gidin.)

Bu giinlerden birinde tren, otobiis, araba veya diger gesit bir motorlu tasitta yolculuk yaparak genellikle ne
kadar zaman gecirdiniz?

Giinde  saat Gilinde  dakika

Simdi ise gidip gelirken, giindelik islerinizi yaparken veya bir yerden bir yere gidip gelirken sadece bisiklete
bindiginiz ve yiiriidiigiiniiz zamanlar1 diigiiniin.

Gegen 7 giin igerisinde,bir yerden bir yere gitmek i¢in bir seferde en az 10 dakika bisiklete bindiginiz giin
say1st kagtir?

___Haftada ----- giin
___Bir yerden bir yere bisikletle gitmedim. — (12.soruya gidin.)

Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere bisikletle giderken genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Giinde  saat Giinde  dakika

Gegen 7 giin igerisinde,bir yerden bir yere gitmek icin bir seferde en az 10 dakika yiirlidligiiniiz giin sayist
kagtir?

___Haftada----giin
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___ Bir yerden bir yere giderken yiiriimedim. — (Boliim 3:Ev isleri,Evin Bakimi ve Ailenin
Bakimi’na gidin.)

Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere yiiriiyerek giderken genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Gilinde  saat Giinde  dakika

BOLUM 3: EV ISLERI, EVIN BAKIMI VE AILENIN BAKIMI

Bu boliim gegen 7 giin igerisinde ev isi, bahge isleri, genel bakim, onarim igleri ve ailenin bakimi1 gibi evin
icerisinde ve ¢evresinde yapmis olabileceginiz fiziksel aktivitelerle ilgilidir.

Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Gegen 7 giin igerisinde,
agir kaldirma, odun kesme, kar kiireme veya bahgede ¢ukur kazma gibi siddetli fiziksel aktivite yaptiginiz
giin sayis1 kagtir

___Haftada----giin
___Bahgede siddetli aktivite yapmadim. — (16.soruya gidin)

Bu giinlerden birinde bahgede siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
Giinde  saat Giinde  dakika

Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri tekrar diigiiniin. Gegen 7 giin
igerisinde, hafif yiik tasima, siiplirme, pencereleri silme veya bahgeyi tirmiklamak gibi bahgede orta derecede
fiziksel aktivite yaptiginiz giin sayisi kagtir?

___Haftada-----giin
___Bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (18.soruya gidin.)

17.Bu giinlerden birinde bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Giinde  saat Giinde  dakika

18.Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri bir kez daha diisiiniin. Gegen 7
giin igerisinde, hafif yiik tasima, pencereleri silme, yerleri siirtme veya siipiirme gibi evin iginde orta dereceli
fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kagtir?

___Haftada----giin

____Evde orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (Bo6liim 4:Dinlenme,Spor ve Bos Zaman
Fiziksel Aktiviteleri’ne gidin)

19. Bu giinlerden birinde evde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
Giinde Gilinde  dakika
BOLUM 4: DINLENME, SPOR VE BOS ZAMAN FIZIKSEL AKTIVITELERI]

Bu boliimdeki sorular sadece gecen 7 giin igerisinde yaptiginiz dinlenme, spor ve bos zaman fiziksel
aktiviteleri ile ilgilidir. Liitfen daha once bahsettiginiz aktiviteleri hari¢ tutunuz.

20. Daha 6nce bahsetmis oldugunuz yiiriiyiisleri dahil etmeden, gegen 7 giin igerisinde, bos zamaninizda bir
seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin say1s1 kagtir?

__Haftada----giin _ Bos zamanimda yiirimedim. — (22.soruya gidin
21. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
Gilinde  saat Gilinde  dakika

22. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Gegen 7 giin
igerisinde, bog zamanlarinizda basketbol, futbol, aerobik, kosu, hizli bisiklet ¢evirme veya hizli yiizme gibi
siddetli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kactir?
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___Haftada----giin
_ Bos zamanimda siddetli aktivite yapmadim. — (24.soruya gidin.)

23. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?

Gilinde  saat Giinde  dakika

24. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Gegen 7 giin
icerisinde, bog zamanlarinizda dans, halk oyunlari, masa tenisi, bowling, diizenli tempoda bisiklet ¢cevirme ve
diizenli tempoda yiizme gibi orta dereceli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kagtir?

___Haftada----giin

_ Bos zamanimda orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (Boliim 5: Oturarak Gegen Zaman’a
gidin)

25. Bu giinlerden birinde bog zamaninizda orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?

Gilinde  saat Giinde  dakika

BOLUM 5:0TURARAK GECEN ZAMAN

Bu boliim iste, evde, ders calisirken ve bos zamanlarinizda oturarak gecirdiginiz zamanla ilgilidir. Bu masada
oturarak,bir arkadas1 ziyaret ederken, okurken veya televizyon seyrederek otururken veya yatarkenki
oturularak gegirilen zamanlar1 kapsar.ancak daha dnce bahsetmis oldugunuz bir motorlu tasit igerisinde
oturulan zamanlar buna dahil degildir.

26.Gegen 7 giin igerisinde,hafta i¢inde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde  saat Gilinde  dakika
27. Gegen 7 giin icerisinde,hafta sonunda oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Gilinde  saat Giin
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