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Sedanter Bireylerde Siispansiyon Egzersizlerinin Alt Ekstremite

Kas Kuvveti ve Denge Uzerine Etkisi

Murat TUTAR, Dokuz Eyliil Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Inciralt/Izmir

OZET

Bu caligmanin amaci, sedanter bireylerde siispansiyon egzersizlerinin alt ekstremite kas
kuvveti ve denge lizerine etkilerinin incelenmesidir.

Bu arastirmaya 30-45 yaslar1 arasinda ki toplam 60 saglikli ve goniillii sedanter birey
katilmistir. Katilimeilar Siispansiyon Kuvvet Grubu ve Geleneksel Kuvvet Grubu olmak
lizere esit 2 gruba rastgele ayrilmistir. SKG 8 hafta boyunca, hafta 2 giin, 40-45 dk
slispansiyon egzersizi uygulanmistir. GKG ise 8 hafta boyunca haftada 2 giin, 40-45 dk
geleneksel kuvvet antrenmani uygulanmistir. Katilimcilarin antropometrik 6lgtimleri, el
kavrama kuvveti, sinav, squat, mekik, plank ve denge testleri 8 haftalik antrenman
programlari dncesinde ve sonrasinda dl¢tilmiistiir.

Sedanter bireylerde siispansiyon egzersizlerinin kas kuvveti gelisimi iizerine etkilerini
belirlemek amaciyla yapilan bu arastirmada elde edilen bulgular sonucunda geleneksel kuvvet
antrenmanina oranla siispansiyon kuvvet antrenmani ¢alismalar1 farkli ¢ikmistir. 8 haftalik
kuvvet antrenmani sonucunda; SKG’nin se¢ilmis tiim parametrelerinde, GKG’nin squat,
mekik, plank, esneklik ve denge parametrelerinde gelisim oldugu tespit edilmistir. SKG ve
GKG gruplart son test 6lgliim karsilastirildiginda sinav, squat, mekik ve plank performanslari
arasinda anlamli fark oldugu bulunmustur.

Sonug olarak, sabit olmayan yiizeylerde uygulatilan kuvvet egzersizleri (sinav, squat,
mekik ve plank) geleneksel kuvvet antrenmanlarina gore daha fazla gelisim gosterdigi tespit
edilmistir. Ayrica siispansiyon kuvvet egzersizi yonteminin, kuvvet ¢alismalarina alternatif

olusturabilecegi ve kuvvet gelisimi i¢in daha yararl olabilecegi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Geleneksel Kuvvet, Fitness, TRX



The Effects of Suspension Training in Lower Body Muscle Strength
and Balance in Sedentary

Murat TUTAR, Dokuz Eyliil Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii inciralty/izmir

ABSTRACT

The aim of the study was to investigate the effects of suspension training in lower
body muscle strength and balance in sedentary.

A total of 60 healthy, sedentary volunteer aged 30-45 years participated in this
study. Participants were randomly divided into two groups that were suspension strength
group (SSG) and traditional strength group (TSG). In SSG were applied suspension exercises
8 weeks, twice in a week, 40-45 min. In TSG were applied traditional strength exercises 8
weeks, twice in a week, 40-45 min. In both groups volunteers’ anthropometric, hand grip
strength, push-up, static squat, crunch, plank and balance performances were measured before
and after 8 weeks training programs.

As a result of the findings in this research which was made to determine the effects of
suspension exercises on muscle strength development in sedentary individuals, suspension
strength training studies differ from traditional strength training. At the end of eight week
strength training; all parameters in the suspension strength group and only squat, crunches,
plank, flexibility and balance parameters were found significantly. When pre and post
measures compared between Suspension strength and Traditional strength groups, only push-
up, squat, crunches and plank performances were found significantly.

As a result, strength training (push-up, squat, crunches and plank) applied on unstable
surfaces showed more improvement than traditional strength training. It is also thought that
the suspension strength exercise method may be an alternative to force exercises and may be

more useful for strength development.

Key words: Traditional Strength, Fitness, TRX



1.  GIRIS ve AMAC

1.1. Problemin Tanimi

Ilerleyen yasla birlikte, giinliik hayatimizda ki degisimler fiziksel aktivitelerimizi
kisitlamistir.  Modern yasamin ve teknolojinin getirmis oldugu imkanlar, yiirlime
mesafelerinin azalmasi, televizyon ve internet kullaniminin artmasiyla harcadigimiz enerji
miktar1 da diismeye baglamistir (1).

Bernstein, Morabia and Sloutskis’ a gore (2) giinliik aktivitelerinde %10’dan daha az enerji
harcayan bireylerin ‘Sedanter Bireyler’ olarak siniflandirilabilecegini sGyleyebiliriz. Sedanter,
(hareketsiz) yasam tarzi sanayilesme ve modern yasam tarzinin sebep oldugu olumsuz
etkilerden dolayi, orta yas ve tizeri donemlerde ciddi saglik (3) problemlerine yol agtigi ve
karin kaslarinin zayiflmasi ile sindirim ve bosaltim sisteminde sorunlara, enerji dengesinin
bozulmasi sonucunda obeziteye, (4) kuvvet, esneklik, dayaniklilik, kolay sakatlanma gibi
saglik problemlerine yol agtigi bilinmektedir (5,6). Sedanter davranisin en iyi bilinen
sonuclarin biri de viicutta metabolik faaliyetlerde, glisemik kontroliin azalmasi ve tip2 diabet

riskinin artmasina yol a¢tig1 soylenmektedir (7).

Gegtigimiz yillarda yapilan arastirmalarda, fitness uzmanlari ¢alismalarinda merkez bolge
(Core) calismalarin1 ¢ok fazla onermeye basladigini (8) ve bu antrenmanlarin etkilerinin,
insanlarmn giinliik aktivitelerini devam ettirilebilmesi ve rahatsizliklarin giderilmesinde
yardimct oldugu soylenmektedir. (10) Bu ¢alismalarda iyi bir merkez bolge (Core)
stabilizasyonu; ayakta ve hareketli yiizeylerde yapildiginda alt ve st eksremitenin daha fazla
kuvvet elde etmeye basladigini belirtilmektedir (8).

Siispansiyon egzersizlerinin  kullaniminin artmasi ile birlikte fitness merkezlerinde
kullanilan diren¢ makinesi ekipmanlar1 yerini daha ¢ok viicut agirligiyla yapilan egzersizlere
biraktigi sdylenmektedir (9). Stispansiyon egzersizleri, halat sisteminin kullanilmasi sayesinde
kiginin ek diren¢ kullanmadan kendi viicut agirhgmi kullanarak kassal kuvvetini
gelistirmesini saglayan ve kisa silire ig¢inde biitiin viicudunu c¢alistirdigi, spor diinyasinda

kullanilan direng ¢alismalarinin gelismis bir sekli oldugu belirtilmektedir (11).



Siispansiyon egzersizleri fonksiyonel hareketlerden olusan, stabilizasyon ve mobilizasyon
calismalarinin  etkili bir sekilde yapilabildigi, ¢ok yonlii ¢alismalardan olustugu
aciklanmaktadir (11).

Bu baglamda, hareketsiz yasamin getirdigi rahatsizliklarin engellenmesi veya giderilmesi
adma bireylerin fiziksel aktiviteye katilim saglamalar1 gerekmektedir. Diizenli egzersiz yapma
bireylere; saglikli bir yasam, diizgiin postiir, psikolojik saglamlik, beden imaji, benlik saygisi
ve sosyallesme imkani saglamaktadir. Diizenli yapilacak kuvvet egzersizleri ile hem fiziksel
sagligin korunmasi1 hemde ruhsal zindelik saglanacaktir. Birey, hareketten uzak bir yasam ve
ilerleyen yas ile birlikte ciddi saglik problemleri ile karsi karsiya kalabilir. Bu nedenle
arastirma, sedanter bireylerin saglikli yasam, yasam boyu spor, fiziksel kondisyonun
korunmasi, saglik problemlerinin giderilmesi, olusabilecek saglik problemlerinin Oniine

gecilebilmesi ve saglikli bir toplum olusturulabilmesi 6nem arz etmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Hareket insan dogasinin ayrilmaz bir pargasidir ve dogdugumuz andan itibaren siirekli
hareket halinde olmamizi gerektiren bir yapiya sahibizdir. insan Dogasinin getirmis oldugu bu
zorunluluk maalesef giiniimiizde gelisen teknoloji sayesinde eskiden gergeklestirdigimiz
giindelik islerimiz artik daha kolay yapilabilmektedir. Fakat bu kolaylik insan dogasinin
harekete odaklanmis olmasindan dolay1 bazi sorunlar yarabilmektedir. Giliniimiizde, ilerleyen
yagsla birlikte daha fazla saglik sorunlariyla ugrasmakta oldugumuz bilinmektedir.

Diizenli yapilan kuvvet caligmalari ise hareketsizlikten dolayr ortaya c¢ikan saglik
sorunlarimizin ~ azaltilabilmesinde  ve  saghigimiza  kavugsmamizda  6nemli  rol
oynayabilmektedir.

Bu baglamda calismada sedanter bireylerde siispansiyon egzersizlerinin kas kuvveti

gelisimi tizerine etkilerinin olup olmadigini belirlemek amaglanmistir.

1.3. Arastirmamn Hipotezleri
(Ho) Sedanter bireylerde siispansiyon egzersizlerinin kas kuvveti gelisimi lizerine etkisi
yoktur.

(Ho). Sedanter bireylerde siispansiyon egzersizlerinin denge performansina etkisi yoktur



(H1) Sedanter bireylerde siispansiyon egzersizlerinin kas kuvveti gelisimi {lizerine etkisi
vardir.

(H1) Sedanter bireylerde siispansiyon egzersizlerinin denge performansina etkisi vardir.

2. GENEL BILGILER

2.1. Sedanter Yasam

llerleyen yas ile birlikte, giinliik hayatimizda ki degisimler fiziksel aktivitelerimizi
kisitlamistir.  Modern yasamin ve teknolojinin getirmis oldugu imkéanlar, yiiriime
mesafelerinin azalmasi, televizyon ve internet kullaniminin artmasiyla harcadigimiz enerji
miktar1 da diismeye baslamistir (1).

Bernstein, Morabia and Sloutskis’ a gore (2) giinliik aktivitelerinde %10’dan daha az enerji
harcayan bireylerin “Sedanter Bireyler” olarak siniflandirilabilecegini sdyleyebiliriz.

Hareket insanin en temel ihtiyacidir. Hareketsizlikten dolayr bu temel ihtiyacimizda
sorunlar yasayabiliriz. “Doganin zor kosullarina ragmen insanin savunma, miicadele ve
hayatta kalma ile ilgili temel ihtiyaglarin1 karsilamasi igin biitiin canlilarda oldugu gibi
diiriitleri vardir. Gelisen teknolojik yapiya sahip olana kadar miicadele ve hayatta kalma i¢in
hareket etmis ve yasam icin tek gili¢ olarak kas kuvvetini kullanabilmistir. Fakat glinlimiize
gelindikce ve motorlu araglarin, solar teknolojilerin artmasi, giin gectikce hayatimiza
yerlesmesi ile birlikte hareket etme ve dolayisiyla gilinliikk harcadigimiz enerji miktarinda
onemli degismeler yasanmistir (12).

Gegmis donemler ile kiyaslama yaptigimizda “yiizyil oncesine bakildiginda yasadigimiz
evrendeki enerji ihtiyacinin tamamina yakini ¢aligma ile insanlar tarafindan elde edilirken
simdilerde ise yok denecek kadar azalmistir.” (12). Teknolojik gelismelerin getirmis oldugu
rahat yasam imkani ve zorluklarin seviyesinin azalmasi sayesinde insanlarin hareket
kapasitesi giin asir1 bir sekilde azalmaktadir. Biiyiik kitleler meslek gruplarinin degismesinden
dolayr “giin boyu oturarak c¢aligmakta”, islerinden arta kalan zamanlarda ise saatlerce
televizyon seyretmekte, bilgisayar basinda ugragsmakta ve ayni zamanda siirekli bir seyler
yeme aliskanligi kazanmaktadirlar. Organizmamiza karsit olan bu durum, etkilerinin ne denli
zararli oldugu bilinse dahi siirekli yaygimlagmaktadir. Teknolojinin getirmis oldugu
olumsuzluklara ek olarak en kisa mesafelere dahi bisiklet ya da yiiriime yerine arabalarla

gitmek, hareket kapasitemizi azaltmaktadir. Yeni ¢ikan teknolojik aletler sayesinde rahatlik ve



konfor diizeyimiz artmakta ama ayni zamanda saglik sorunlarimiz da buna paralel olarak

cogalmaktadir (12).

“Cagimizda yasam kosullar1 insanlar1 daha az hareket eder duruma getirmektedir. Diinya
Saglik Orgiitii (WHO) niin 2002 raporuna gore, hareketsiz yasam diinya capinda yilda 1.9
milyon Kisinin oliimiine neden olmaktadir” (13). Kitlelerin tamamina yakininda kelime
kavrami olarak kullanilan “spor” aslinda yapilan fiziksel aktiviteyi temsil etmektedir. Aslinda
fiziksel aktivite, yasadigimiz giin disiiniildiigiinde ki yapmis oldugumuz adele ve eklem
hareketleri ile enerji harcanmasi, kardiyovaskiiler dolagiminin artmasi ile yorgunluk meydana
gelen aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Bu tanimla “fiziksel aktivite; antrenman,oyun ve
sabahtan aksama kadar yapilabilecek olan hertiirlii aktivite” olarak sdylenebilmektedir

(13,14).

Bireylerin yasantilar1 incelendiginde “giinliik yasantilarina gore fiziki anlamda hareketli
olabilicekleri 4 unsur vardir”. Bunlar;

1.  Ginliik olarak isyerine gidis gelis-yiiriime,

2. Evde yapilabilecek olan gorevler,

3. Serbest zaman olarak yapilan aktivitelerdir (13,14).

2.2. Sedanter Yasamin Olumsuz Etkileri

Sedanter, (hareketsiz) yasam tarzinin sebep oldugu olumsuz etkilerden dolayi, orta yas ve
tizeri donemlerde ciddi saglik (3) problemlerine yol actigi ve karin kaslarinin zayiflmasi ile
sindirim ve bosaltim sisteminde sorunlara, enerji dengesinin bozulmasi sonucunda obeziteye,
(4) kuvvet, esneklik, dayaniklilik, kolay sakatlanma gibi saglik problemlerine yol agtigi
bilinmektedir (5,6). Sedanter davranisin en iyi bilinen sonuglarin biri de viicutta metabolik
faaliyetlerde, glisemik kontroliin azalmasi ve tip2 diabet riskinin artmasina yol agtig1

soylenmektedir (7).

“Sanayilesmenin ve ¢cagimizda goriilmeye baslanan yasam tarzinin ortaya ¢ikarmis oldugu
fiziki olarak hareket etme azligi, yediden yetmis biitiin herkesi etkilemektedir. Sedanter
(hareketsiz)  yasam bakildiginda saghigimiz ile ilgili 6nemli sorunlarida beraberinde

getirmektedir. En oOnemli rahatsizliklarin basinda gelen obezite ve kardiyovaskiiler



rahatsizliklar bunlarin basinda gelmektedir. Ayrica hareketsizlik asir1 kilo, kolesterol
seviyesinin artmas1 Ve tansiyon sorunlarina yol acar. Ilerleyen yas ile birlikte kaslarda
yasanan kuvvet azalmalari, tansiyon degerlerinde ki degisimler, omurgamiz i¢in dnemli olan
postiir sorunlari, akcigerlerde yasanan nefes alip-verme ile ilgili sorunlar, abdominal bolgede
yaganan kas kuvveti azalmalarma bagli olarak bagirsaklarda goriilebilen sorunlar, kifoz-
lordoz-skolyoz sorunlari, kanda ki seker seviyelerinde 6nemli degisiklikler yasanmasi, kemik
kalsiyum degerlerinin degismesi gibi 6nemli sorunlar goriilebilmektedir. Ayrica fiziki agidan
da giinliik hareketsizlikten dolay1 calisma kapasitesinde ki goriilen azalmalarda bu yapiy1
etkilemektedir. (5,15,6,16).

“Kalbin atim volumiiniin azalmasina bagli olarak”, dakika volumiinde azalma olabilir.
“Damar ¢eperleri kalinlagir, sertlesir ve skleroz gelisebilir, bunun sonucunda kan basinci
artabilir’. Kan basincinin artmasina karsin, bu “daralma nedeniyle organ ve ekstremitelere
olan kan akimi1 azalir”. Koroner arterlerdeki daralmalar nedeniyle “miyokart daha az beslenir”
(17). Hareketsizlikten dolay1 ortaya g¢ikabilecek saglik sorunlari diigiiniildiigiinde ise; strese
bagh olarak ¢okiisler, ruhsal olarak sikintilar, endise diizeyinde artislar, kaygi durumlarinin
artis1 gibi énemli rahatsizliklar goriilebilmektedir. Inaktif olmaya bagl olarak kabirgalarin
esnekliginde kayiplar, kalp i¢in énemli olan damar sisteminde tikanmalar-sertlesmeler, kan
sekeri diizeyinde 6nemli degisimler, elastikiyet 6zelliginde kayiplar, kaslarda atrofiye ugrama
durumlari, abdominal bolge kuvvetsizliginde dolay1 bagirsak ve sindirim sorunlari, postiirel

sorunlar, boyun-sirt-bel-kalga duruslarinda ciddi sorunlar goriilebilmektedir (18).

2.3. Sedanter Yasamin Onlenmesi icin Egzersizin Onemi

Gilintimiizde gelisen tip teknolojisi ile birlikte yasam siiremizin artmasiin saglikli bir
sekilde devam ettirilebilmesinin recetesi olarak diizenli egzersiz yapilmasi ve aligkanlik
kazandirilmasi sdylenebilir.

Yillardir aragtirmacilar tarafindan yapilan incelemelerde, “diizenli egzersizin viicut iizerinde
pozitif etkileri” oldugu belirtilmektedir (19). “Diizenli egzersiz ile saglik anlaminda ortaya
cikan olumlu gelismeler sayesinde spor ve spora karsi duyulan ilgi artmis, giinden giine

popiiler hale gelmistir (20,21).



Egzersizler birlikte hedeflenen saglikli yasam ancak amaca uygun sekilde
belirlenmeli ve gerekli egzersiz protokolleri yas ve cinsiyete gore programlanmalidir. (16)
Artik gilinlimiizde egzersiz saglikli yasamin olmazsa olmazlari arasinda yer almaktadir ve
temel amaci inaktif yasantinin sebep oldugu deformasyonlar1 ortadan kaldirmak ve iyilesme
stireglerine desteklemektir (6). Teknolojik anlamda ileri diizey gelismislige sahip olan
devletlerde spora olan beklentinin artmasi ortaya cikan ihtiyaglar1 denegelemek amaciyla
oldugu sdylenebilir. Birgok aragtirmaya gore; egzersiz aliskanligi kazanmig bireylerde fiziki,
noromuskuler, ruhsal ve sosyal cevre acisindan gelismeler oldugu goriilmektedir. Bu
gelismelere bagli olarak ise; oksijen kullanimi, kalbin verimli kullanimi ve biitiin viicuda daha
saglikli iletimi, viicudun genel kuvveti ve kuvvetin devam ettirilebilmesinde, omurgay1 saran
postiirde, esneklik gelisiminde ve kemik mineral dengesi gibi dnemli parametrelerde artiglar
goriilmektedir. Ruhsal ve sosyal cevre agisinda diisiiniildiigiinde ise; motivasyon artisi,
Ozgliven gelisimi, kendini daha iyi hissetme, daha fazla hareket etme istegi, sinirlilikte
azalma, iletisim kurma becerilerinin artmasi, hayata bakis acgisinin degisme ve mutululuk
seviyesinin artmasi gibi konularda yardime1 olur.

Diizenli egzersiz yapan bireylerde “diizenli ve ani olarak viicutta meydana gelen
degisiklikler”, olmas1 beklenir. “Siirenin uzun oldugu ve siddet olarak orta seviyede yapilan
egzersizlerin” kalp krizi riski ve asir1 kilo alma sorunlarinda azalma oldugu” belirtilmektedir
(23,24,25).

2.4. Kuvvet
Cisimlerde kuvvet; “maddenin yoniinii, dogrultusunu, seklini vb. degistirebilen”
biiytikliiktiir. Genel kuvvet; bir “spor bransina 6zgii olmayip, viicudun tiim kaslarinin tirettigi”

kuvvettir. Ozel kuvvet ise, “bir bransa 6zgii” olarak iiretilen kuvvettir (26).

2.5. Kuvvetin Onemi

Kuvvetin en 6nemli faktorlerinden biri koruyucu c¢alismalar olmakla birlikte, “onarici,

performansi artis1 ve sahip olunan performansin korunmasi” ¢alismalarda uygulanmaktadir.



Ayrica sporcular i¢in performans arttirmanin yani sira sporcu olmayan bireylerde de sagligi

gelistirmek amacli yapilan ¢alismalar da dnemlidir (26,27).

2.5.1. Kuvvetin Tirleri

Kuvvet, Dbircok 0zelligin temelinin  olusturmaktadir. Kuvvetin  6zelliklerini
tanimlayabilmek icin genelde 4 temel baslik altinda incelebilir. Degerlendirme yapildiginda
higbiri tek basina digerlerinden ayrilamayacagini ve aslinda hepsinin birbiri ile i¢ ige oldugu

gozlemlenmektedir. Bunlar birbiriyle “entegre halinde ve bagimli” durumundadir (27).

Genel Kuvvet: Brang s6z konusu olmaksizin tiim viicutta ki kaslarn kullanildigi genel kas
kuvvetidir. Kuvvetin bu tiirii, ayr1 ayr1 kas gruplarinin statik dinamik maksimal degerlerini
anlatir. Amag olarak incelendiginde; “kaslarin uyarilma yetenegini iyilestirmek ve kaslarin
enerji potansiyelini genisletmektir. Bu iki amacin birlestirilmesiyle genel kuvvet gelisimi
garanti edilebilir” (26,27).

Ozel (Ozgiin) Kuvvet: Herhangi spor dalinin gerektirdigi kuvvet olarak incelenmektedir.
Brans analizi yapilarak ama¢ dogrultusunda gerekli kas gruplarmin c¢alistirilip, sinir-kas
isbirligi ile kuvvetin gelistirilmesi olarak tanimlanmaktadir. Teknik becerinin arttirilabilmesi
icin gerekli olan kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyon saglanmasinin amaglanmasi gerektigi
belirtilmektedir (26).

Maksimal Kuvvet: “Kas sisteminin yavas kasilmayla” isteyerek gelistirebildigi en biiyiik
kuvvettir (28).

Cabuk Kuvvet: “Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilmayla” en biiyiik kuvveti iireterek
bir direnci yenebilme yetenegine denir (28).

Kuvvette Devamhilik: Kuvvetin devam ettirilmesi gereken ¢alismalarda “organizmanin
yorgunluga karsi koyabilmesini” saglayan ¢aligmalar anlamina gelmektedir (27).

Kuvvette devamlilik, siirenin fazla oldugu yiiklenmelere karsi koyabilme yetenegi olarak
tanimlanabilir. Kuvvetin yapisina bakildiginda eksik kalmaktadir. Bu anlamda kuvvet
“Dinamik ve Statik kuvvet” seklinde ayirilir. “Dinamik kuvvet; bir direnci yenmeye galisan
kasin boyutunda kisalma olmas1 veya direncin daha fazla olmasi halinde boyun uzamasi

seklinde sOylenebilir.



Statik kuvvet; disaridan gelen dirence karsi kendini korumaya ¢alisma olarak verdigi yanittir.
Herhangi bir uyarana karst basa ¢ikmanin gerektigi durumlarda etkili olarak kullanilan

yontemdir. (28,26).

2.5.2. Core Bolge

Boyaci ve Afyon’a (29) gore; Core bolge; “alt ve tist ekstremite aras1 kuvvet aktariminin
saglanmast ve omurganin dik durmasimi saglayan” kas gruplaridir. Merkez bolge (Core)
caligmalar1 “gectigimiz yillarda Onemli hale gelmis ve egzersiz uygulamalarinin bir
tamamlayicis1” halini almistir (30). “Bireylerin sahip oldugu viicut agirlig1” ile yapilan, i¢ ve
dip kaslarm, “lumbal-pelvik-kal¢a” bolge adelelerinin  kuvvetlendirilmesini hedefleyen
caligmalara “merkez bolge (Core) antrenman” adi verilmektedir. (31). Farkli isimlerde
nitelendirilse de amag¢ olarak Merkez bolge (Core) antrenman denildiginde, “kuvvetli bir
altyap1 saglamak i¢in” “tarihi medeniyetlerde kullanilan egzersiz diisiincelerini” temel aldig1
goriilmektedir (32). Core belgesi c¢alismalari kaslarin kuvvet ve kondisyon diizeyinin
arttirilmasi ile yakindan ilgilenmektedir (33).

Yiizeysel kaslar “rektus abdominins, m. Obliquus eternus abdominis, m. Latissimus dorsi
ve errektor spinadir”. Bu kaslar ¢ogunlukla “tip 11 liflerinden” olusur ve “g6vdenin fleksiyon
ve ektensiyonunu” kontrol ederler. Bolgesel (derin) kas gruplari “transversus abdominus,
multifidous ve pelvik” kapsar. Bunlar govde dayanikliligina yonelik olarak “cogunlukla tip I
liflerden” olusurlar (34).

Merkez bolge (Core) antrenman, “bir merkez bolge (Core) kas veya kas aktivitesine
yonelik olarak 6zel dizayn edilmis antrenman” olarak tanimlanabilir. “Merkez bolge (Core)
kaslar1 abdominal alt ve sirt bolgesinin kaslarini igerir ve viicudun alt ve iist yarisi1 arasindaki
kuvvet aktarimindan sorumludur”. Merkez bolge (Core) kaslari, giinliik aktivitelerde
yaptifimiz hareketlerde ve ayrica agirlik kaldirma c¢aligmalar1 esnasinda omurganin
stabilizasyonu i¢in onemli rol oynamaktadir (96). Dengenin gelistirilebilmesi, viicut
hareketlerinin akici sekilde yapilabilmesi, sakatlik riskinin azaltilmasi, hareketlerdeki veya
hareketleraras1 gecislerin diizglin olabilmesi i¢in Core g¢aligmalarinin verimliligi arttiracagi
soylenmektedir (35).

Son donemde Core bolge calismalart fitness ¢alismalarinda yaygin bir kullanima sahip

olmustur. Core bolge ile ilgili yapilan caligmalar artmis, bilimsel c¢alismalarin sayist
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fazlalagmistir. Her ne kadar kullanimi1 yeni yayginlagsmaya baslasada koken olarak Core bolge
caligmalar1 rehabilitatif amaclarla sakatlik veya sakatligin onlenmesi ile ilgili amaglarla
kullanilmaya baslandigidir. Artik fitness endiistrisinin gelismesi ile birlikte Core bdlge
caligmalarinin ticari amagclarla da birlikte ¢ok fazla kullanildig1 goriilmektedir. Core bolge
caligmalar1 ile bireylerin fonksiyonel kapasitesini ya da sportif performanslarinin
arttirtlabilecegi belirtilemektedir (8). “Gelencksel olarak uygulanan dayaniklilik ¢aligmalari”,
merkez bolgenin énemini belirtmek i¢in yeniden tasarlanmistir ve bu islem sayesinde “sabit
yiizeyler ve sabit olmayan yiizeylerde” kullanilmasini, sabit kalmak yerine ayakta yapilmasi
gibi cesitli programlarin yapilmasini dngdrmektedir (8).

“Kuvvetli sirt i¢in karin kaslarmin faktorii” ile ilgili olan diisiincelerde ve “Pilates’in
ortaya c¢ikardigi etkiler”, merkez bolge (Core) egzersizleri hakkinda daha fazla kanit oraya
stiriilmiistiir:

% “Omurga sabitligi i¢in belli kaslar onem tasimaktadir, &zellikle transversiis
abdominis (TrA).

s Zayif karin kaslar1 sebebi ile sirt kaslarinda agrilar ortaya ¢ikabilir.

% Surt sorunlari, i¢ karin kaslar ile yani merkez bolge adelelerinin ¢alistirilmasiyla
ortadan kaldirilabilir.

7

s Stabilizasyon ve sirt sorunlari ile ilgili arasinda baglanti olabilir” (36,37,38).

Transversus abdominis (TrA), omurganin dik durus pozisyonunda ¢ok fazla fonksiyona

sahiptir. Bunlardan bir tanesi olan denge, karin kaslari ile birlikte isbirligi igindedir (39).

Denge c¢alismalari, “gdvdenin harekete gecirilmesi icin gerekli olan aktivasyon”
caligmalar1 olarak diisiiniilebilir. “Viicudun hareketlerini diizenleme, ani hareketlerden
kacinma, agirlik merkezi ile ilgili ortaya ¢ikabilecek sorunlarit diizeltme, dengeden dolay:
oraya cikan diisme, duruslarin ayarlanmasi, omurga stabilizasyonun olusturulmasi gibi
caligmalarda yogun bir sekilde kullanilabilir (40).

Merkez bolge “egzersizleri genel olarak bakildiginda tam bir sekilde gogiis kemiginden alt
tarafa dogru kalcaya inecek sekilde kadar olan kisimdir”.

Merkez bolge uygulandig bolgelerde;

s “Kasik bolgesini i¢ten-disa dogru saran biitiin kaslar,
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X/

¢ Karin bolgesinin her bir tarafini ¢gevreleyen kaslar,
% Sirtin alt boliimlerine dogru olan kaslar,
s Kalca bolgesinin tamamini devreye sokan kas gruplar1” (32) nin c¢alistirilacagi

anlaminha gelmektedir.

Viicudun dengesinin bozulmasi durumda, birbiriyle baglantili olan Core bolge kaslar
kendilerine yardim etmek durumunda kalmaktadir. Merkez bolge (Core) bolgesi kaslarmin
zay1f olmasi durumunda, merkez bolge (Core) bolgesi disindaki diger kaslar ortaya ¢ikan bu
durumu onarabilmek i¢in Core bolge kaslari gibi davranmaya calisarak telafi etmek
zorundadirlar. Bu telafiler viicutta yipranmaya neden olur. Bu sebeple yapilmasi istenen
aktivite kesintiye ugrar ve daha sonrasinda enerji kayb1 meydana gelir, yorgunluk olusur. Bu
ama¢ dogrultusunda Core bolge ¢alismalari ile denge ve giiclendirme sayesinde viicudun

yaralanmalarmin ve sorunlarinin 6niine gegilebilecegi soylenmektedir (32).

Ayn1 zamanda merkez bolge sdylendiginde:
% “Viicudu hareketin dogasinda yaptigimiz gibi tim boyularda caligtirarak her agida
caligmasina imkan saglamak.
s Eklemler ve eklemi olusturan biitiin boliimlerinin Stabilizasyonunun saglanmasina
olanak verir.
< Ust ve alt ekstremite sakatliklarin1 engellemek icin i¢-dis biitiin kas gruplarinin
calistirilmas.
% Viicudun tiim gevresini ¢aligtirarak tamaminin kuvvetlenmesini saglamak” (32).
“Merkez Bolge Etkileri
% Kilo alinmasi ve alinan kilonun sabit bir sekilde kalmasina yardimei olma.
*¢  Viicudun genel kuvvetinin artmas.
s Sakatlik ile ortaya ¢ikan sorunlarin engellenmesi.
% Yapilan aktiviteleri daha kolay ve diizgiin bir sekilde yapilabilmesine olanak saglar.
% Sportif perfortmans icin gerekli olan esnekligi ve hareket eklem genisliginin
saglanmasi.
s Kardiovaskiiler ve kalp ¢aligma sisteminin daha verimli hale gelmesi.

X/

Kas kuvveti ve kasa bagli olan eklem-tendon kuvvetinin gelismesi.
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% Vicutta degerlendirme yapildigindaki kas kuvveti eksikliklerinin giderilmesi.
% Uyuma ve saglikli uyku diizeylerinin ayarlanmasina yardimci olma.
< Daha verimli enerji gelisimi ve kullanimu.

% llerleyen yasla ile birlikte yaslanmada ortaya ¢ikan sorunlarin &nlenebilmesi” (32).

2.6. Denge

Antrenman konseptlerine gore; sabit olmayan ve denge gerektiren durumlarda yapilan
caligmalar antrenman uyumlari i¢in daha etkili ¢alismalar oldugu belirtilmektedir (41).

Yapilan bazi calismalarda denge calismalarda denge ile ilgili verilen Orneklerde sabit
olmayan yiizeylerde yapilan egzersizlerin govde stabilizasyonunu ve dolayisi ile atletik
performansi arttirdig ile ilgili olumlu sonuglar oldugu goriilmistiir (42,44,45,43,46,47).

Dengeyi tanimlamak gerekirse; govdenin yergekimine karsi, i¢c ve dig kuvvetlere karsi
durabilmesi sabit kalabilmesi sdylenebilir. Bu etkenlere karsi stabil kalmamizi saglayan ise
istemli ya da refleks olarak calisan kaslarina aktivasyonudur. Yercekimine karsi durabilmek
icin iskelet sistemi ve kas sisteminin koordineli olarak caligsmasi gerektigi vurgulanmaktadir
(48). Baska bir tanim ise viicudun statik veya dinamik pozisyonlarda en az kas aktivasyonu
saglanarak kontrol edilmesi, viicut merkez nokta ya da agirlik merkezini kontrol edebilme
yetenegidir (49).

Denge, “koordinasyon kavrami icinde degerlendirilmektedir ve basitge destek yiizeyi
iizerinde viicut agirlik merkezini koruma yetenegi olarak tanimlanir. Koordinasyon ise amaca
uygun, diizgiin, kontrollii hareketler yapabilme yetenegidir. Once motor yeteneklerin
kullanilmasinda, mesleki aktivitelerin gergeklestirilmesinde, yiirime, kosma, atlama gibi
giinliik yasamla ilgili basit ve yardimer aktiviteleri yapmada motor koordinasyon gereklidir.
Koordine hareketler, iyi bir denge ve postiir fonksiyonu ile birlikte sinerjistik ve resiprokal
kas aktivitelerinin dogru siralama ve zamanlamasini gerektirir” (50). Dik durus posizyonu igin
omurgay1 saran kaslarin ve aktiviteler sirasinda dengenin devam ettirilebilmesi icin gereken
kas-sinir mekanizmalarinin yeterli diizeyde olmasi gereklidir (51). Bu mekanizma, “cesitli
duysal kaynaklardan (proprioseptif, gorsel, vestibuler)” viicudun i¢inde bulundugu durumdan
ve hareketleri ile ilgili bilgileri toplayip ve bu bilgileri agirlik merkezini stabil halde
tutabilmek igin gereken sinir-kas aktivasyonlarini saglamaktadir. Duysal veriler, MSS’de

degerlendirilerek kontroliiniin yapilmasi saglanir(52,53).
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Denge tanimlayici olarak motor, duyu ve biligssel fonksiyonlarin bir araya gelmesinden
olusmaktadir. Bireyin dengesinin diizglin olabilmesi i¢in “proprioseptif, tiibiil ve gorsel
frekanslardan ortaya ¢ikan uyarilari ile gerekli biitiin islevsel egzwersiz siiresince postiiriin
analizi ve bunun saglanmasi i¢in gerekli ” koordinasyonun saglanmasi gerekir (54).

Viicudumuzda bulunan farkli organlardan alinan duyusal bilgiler merkezi sinir sisteminde
(MSS) birlestirilerek uygun cevap olarak iletilebilmesi i¢in bi¢imlendirilir ve iskelet kas
sistemine postiirel “kontrolii ve dengeyi saglamak icin bas, goz ve ekstremite hareketlerini
uygun sekilde yonlendirilerek” dengenin saglanmasi gerceklestirilebildigi soylenmektedir
(55) (56).

Denge yasamamizda Onemli bir yere sahiptir. Dengenin kontrolii ile sadece postiir
stabilizasyonu degil ayni zamanda giinlik yasantimizda yapmis oldugumuz aktivitelerin
(sandalyeden kalkma, yiirlime, donme, vs.) daha giivenli ve diizgiin bir sekilde yapilmasina
olanak sagldigi belirtilmektedir (57,56).

Denge hemen hemen her yas i¢in 6nemlidir. Denge fonksiyonun kalitesi yas ile birlikte
azalmakta ve 6nemi daha da artmaktadir. Yasam kalitesinin bozulmamasi, saglik sorunlarinin
olusmamasi i¢in ilerleyen yas donemlerinde denge ile ilgili ¢aligmalara daha fazla 6nem
verilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (58,59,54).

Ilerleyen yas ile birlikte dengenin kaybedilmeye baslanmasi risk faktrdlerini arttirmakta ve
yasam kalitesi i¢in sorunlar olusturmaktadir. Giinliik yasamimizda ki aktivitelerimizin hemen
hemen hepsinde denge ve koordinasyon i¢ ice gegmis halde bulunmaktadir. Denge ve saglam
postiir sayesinde diisme ile olusabilecek yaralanmalar 6nlenebilmekte ve saglik sorunlariin
oniine gecilebilecegi soylenmektedir. Giinliik hayatta ¢ok karmasik motor gorevler hig
disiiniilmeden ve otomatik olarak gerceklesir. Bu organizasyon motor sisteme stirekli olarak
akan gorsel, bedensel duyu ve denge duyusuna dayali olarak ger¢eklesir. Motor sistem yaniti,
otomatik hareketler, refleks yanitlar ya da istemli hareketler seklindedir. Cogu motor davranis
istemli ve refleks motor fonksiyonlarin kombinasyonu seklinde olusur. Refleks aktivite,
afferent uyarana cevap olarak ortaya cikan ve oluslar1 sirasinda modifiye edilemeyen,
koordine istemsiz kas kasilmasi ve gevsemesi seklinde hareket desenleridir. Refleks
aktivitelerin ndrolojik organizasyonu daha c¢ok spinal kord diizeyinde ve beyin sapindadir.
Hareket sisteminin kontrolii, koordinasyonu ve denge birbirleri ile son derece baglantili
kavramlardir. Koordine motor fonksiyonlar kortikal ve subkortikal yapilarin ortak ve

karmasik bir fonksiyonudur, 6zellikle de ekstrapiramidal sistem tarafindan yonlendirilir (60).
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Denge incelendiginde; “statik ve dinamik™ seklinde iki yapi halinde incelenmektedir.
Statik denge “sabit durus halinde” postiir kontdrliiniin yapilabilmesi seklinde

tanimlanmaktadir. (61).

DENGE CESITLERI

Denge, dinamik denge ve statik denge olmak tizere iki ayr1 grupta incelenir.

o Statik Denge

Viicut “sabitligini sabit durumda tutma veya devam ettirebilme” kabiliyetine statik denge
denir (62).

Statik denge, sabit olmayan yiizeylerde ve eksternal herhangi bir “kuvvete ihtiyag
duyulmadan genel postiiriin veya ekstremitelerin belirli pozisyonda tutundurma amaciyla

otomatik olarak saglanan denge” olarak tanimlanmistir (63).

o Dinamik Denge

Viicutta etkili olan “dis kuvvetlerin kas ve eklem gevresi yumusak dokular tarafindan
notralize edilmesi sonrasinda saglanan” dengedir (64).

Dinamik denge; “yiiriime, agirlik transferi gerektiren aktiviteler, merdiven inip ¢ikma,
sandalyeye oturma-kalkma gibi giinliik yasam da kullandigimiz aktivitelere ait farkli hareket
parametreleri ile bu parametreler arasindaki biitiinliigi” icerir. Kisi hareket halinde iken denge
kontrolii dinamiktir (65,66).

2.7. Siispansiyon Egzersizleri

Stispansiyon egzersizleri, alt ve iist ekstremite icin cesitli ¢alismalar yapilmasina olanak
saglamaktadir. Siispansiyon ¢aligsmalarinda atletik performans icin gerekli olan genel
kondisyon diizeyini arttirmak ve rehabilitasyon c¢alismalarinin yapilmasina olanak saglayan
bir ekipmandir. Siispansiyon egzersizler ile yapilan ¢alismalar genellikle daha ¢ok atletik
performans, kassal kuvvetin arttirilmasi, kas gruplariin aktivasyonunun arttirilmasidir.
Ayrica siispansiyon calismalar1 ile Core kuvveti, denge, bel agrisinin azaltilmasinda 6nemli
derecede gelismeler oldugu belirtilmektedir (67,68).

Gegtigimiz yillarda yapilan arastirmalarda, fitness uzmanlar1 yeni egzersiz aliskanliklar
olusmaya basladigin1 gozlemlemis ve bununla birlikte de§isimler yasanmaya baslamistir.

Zumba, step, pilates, trx gibi yeni egzersiz ¢alismalari trend hale gelmistir. Bu yeniliklerle
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birlikte fitness uzmanlar1 c¢aligmalarinda merkez bolge (Core) calismalarini ¢ok fazla
onermeye bagladigini (8) ve bu antrenmanlarin etkilerinin, insanlarin giinliik aktivitelerini
devam ettirilebilmesi ve rahatsizliklarin giderilmesinde yardimci oldugu sdylenmektedir (10).
Bu calismalarda 1yi bir merkez bolge (Core) stabilizasyonu; ayakta ve hareketli yiizeylerde
yapildiginda alt ve Tist eksremitenin daha fazla kuvvet elde etmeye basladigini
belirtilmektedir. (8)

Stispansiyon egzersizlerinin  kullaniminin artmasi1 ile birlikte fitness merkezlerinde
kullanilan diren¢ makinesi ekipmanlar1 yerini daha ¢ok viicut agirligiyla yapilan egzersizlere
biraktigi soylenmektedir (9). Stispansiyon egzersizleri, halat sisteminin kullanilmasi sayesinde
kiginin ek direng kullanmadan kendi viicut agirhigmi kullanarak kassal kuvvetini
gelistirmesini saglayan ve kisa siire i¢inde biitiin viicudunu calistirdigi, spor diinyasinda

kullanilan direng ¢aligmalarinin gelismis bir sekli oldugu belirtilmektedir (11).

Stispansiyon egzersizleri fonksiyonel hareketlerden olusan, stabilizasyon ve mobilizasyon
calismalarinin  etkili bir sekilde yapilabildigi, ¢ok yonlii ¢alismalardan olustugu
aciklanmaktadir (11).

Siispansiyon egzersizlerinde kullanilmaya baslanan TRX ekipmani ile yapilan ¢aligsmalar
yayginlagmaktadir. TRX (Suspension Training System) ekipmani, siispansiyon antrenman
caligmalar1 iginde kullanilan, asilmali, asilma ekipmani veya asili halat sistemi olarak
tamimlanabilir. Ik olarak Amerikan donanma askerlerinin, halatlar1 kullanarak askeri
ekipmanlara bagladigi, kisa siirede ve yer sorunu olmaksizin fiziksel olarak hazir bulunmak
icin kullanmis olduklar1 sistemdir. Daha sonra ekipman gelistirilerek fitness i¢in kullanima
uygun hale getirtilmis ve denge ile Core bolgesi kaslariin kuvvetinin gelistirilmesi saglandig
soylenmektedir (69).
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Sekil 1: Siispansiyon Egzersiz Ekipmam (TRX) materyali ve boliimleri (Pastucha ve ark 2012)

2.7.1. Siispansiyon Egzersizlerinin Bilesenleri,

Sinir Sistemi

Sinir sistemi, “disarirdan ve igeriden gelen uyaranlarin algilamasini saglayan,” (70) elde
edilen bilginin sistematik bir sekilde degerlendirilmesini saglayan sinir aglari sayesinde
degerlendirilen bu bilgilerin tekrar gerekli bolgelere gonderilmesini saglayan onemli bir
sistemdir. Merkezi sinir sistemi (MSS) “beyin ve medulla sipinalisden” meydana gelen,
komuta merkezi gorevinde olan ve “viicuda ait bilgileri alan ve Oncelik sirasina gore
degerlendirme yapip”, uygun cevaplar iletilmesini saglayan merkezdir (70). “Periferik sinir
sistemi ise disaridan gelen uyarilarin merkeze gelmesini saglayan (afferent) ve bu gelen
uyarilarin merkezden hareket ve salgi emirlerini disartya gotiiren (efferent) dis ortamdan
cesitli izlenimleri merkeze getiren (afferent)” sinir agindan olustugu anlatilmaktadir (70).
“Viicutta alic1 olarak gozlerden, kulaklardan, tat ve koku reseptorlerinden alinan iletiler
afferent yol ile merkeze iletilir’ (71). Beyinden ayrilan “12 ¢ift cranial ve medulla
spinalisden ayrilan toplamda 31 ¢ift” organlari, kaslar ve viicudun diger pargalari ile dogrudan
baglantilidir (72).
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Sinir dokusu: “Noron ad1 verilen sinir hiicreleriyle, glia denen destek hiicrelerden meydana
gelir. Glia hiicreleri néronlarin arasinda yer alir. Onlara desteklik yapar, beslenmelerini saglar
ve onlari etkilerden korur. Noronlar ise sinir sistemini fonksiyonel ve anatomik birimidir. Her
noron hiicresinin bir gévdesi, iki veya daha fazla sayida da uzantis1 bulunur. Uzantilar akson
ve dentrit adin1 alirlar. Dentritler uyariy1 u¢ kisimlardan alip, hiicre govdesine iletirler. Akson
ise uyarilart sinir govdesinden gétiiren uzun sinir lifleridir. Akson i¢inde devamli madde
akimi vardir. Bu daha ziyade plazma, stoplazma akimidir, hiicre gévdesinden akson sonuna
dogrudur”. Sinir hiicreleri salgilanan kimyasal iletiler sayesinde birbirleri ile iletisime
gecerler. Digaridan gelen uyarilar sayesinden biyomekanik degisimler meydana gelmekte ve
elektrik sinyalleri aksonlar ile diger sini hiicrelerine iletimini sagladigi belirtilmektedir.
Normal olarak iki sinir hiicresi birbirleri ile iletisim halinde olmadig1 i¢in bu gorevi sinapslar
saglamaktadir. Sinyaller iki hiicre arasindaki bu boslukta kimyasal maddeler (nerotransmiter)
araciligi ile yollanir (73,71,70,72).

Derin Duyu Reseptorleri

Insan viicudunda dis ve i¢ uyaranlar algilayan ve bunlara cevap olusmasini saglayan; 11k,
ses, viicudun durumu, basing, sicaklik, sogukluk gibi iletilerin alinmasini saglayan reseptorler

var oldugu bilinmektedir (71).

Bunlardan hareketlerimizi etkileyen 3 reseptor vardir. Bunlar;

3. Kas lgcigi,
4. Golgi Tendon Organi,
5. Eklem reseptorleridir (73).

Kas Igcigi

Kas igerisinde bulunan ve birincil reseptorler kas igcikleridir. Kas igcikleri kas fibrillerini
olusturan kapsiillerin igerisinde, bag dokularinda bulunurlar bulunmaktadirlar. Kasta gerilme
ne kadar c¢ok ise binen yiikte o kadar fazladir. Bu sebeple kasin kasilma i¢in gereken motor
linite sayist da o kadar fazla olacaktir. Kas igcikleri merkezi kas gerildiginde gerilir ve

bdylece spinal korta iletileri yollar (71,70,74).
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Golgi Tendon Orgam

Golgi Tendon Organi kasilmaya duyarl hareket sensorlerden olusan, kapsiil ile sarili halde
kas-tendon liflerinin birlestigi noktada bulunan c¢atallasmis birgok sinir sonlanmasindan
duyarh fakat aktif olabilmek i¢in daha kuvvetli bir uyarana ihtiya¢ duymaktadir. Golgi tendon
organi bulundugu tendonun bagli bulundugu adelede ki tonu sayesinde aktivite olur. Buradan
gelen ileti merkezi sinir sistemine iletilir ve uyarty1 alan adele serbest kalip gevser. Golgi
tendonunun sorumlu oldugu harckete “ters gerilme refleksi” seklinde sdylenebilir
(75,76,77,78,79,74).

Eklem Alict Duyu Sinirleri
Biitiin sinovial eklemlerde gerilmeye bagli olusan yiiklere karsit duyarli olan “4 degisik

sinir ucu olan mechano-reseptorler” bulunmaktadir (80,72,74).

«  Tip I eklem reseptorleri
s Tip II eklem reseptorleri
% Tip Il eklem reseptorleri

% Tip IV eklem reseptorleri

Tip I Eklem Reseptorleri

Tip I eklem reseptorleri genellikle eklem kapsiiliiliin dis yiizeyinden bulunan, ince globular
bir kapsiil ile kaplidirlar. Tip I eklem reseptorleri ¢ok diisiik uyarilara bile duyarlidir ve bu
sebeple aktif genellikle aktif durumdadirlar. Gelen uyar ile ilgili hareketin yoni ve hizini
iceren bilgileri gonderir ve eklem {izerinde olusan baskilarin diizenlenmesi ve postural
diizglinliiglin olusmasina, kas tonusunun ayarlanmasina yardimci olmakta gorev aldigi

belirtilmektedir (80,71,72).

Tip II Eklem Reseptorleri
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Eklemlerin fibroz yapilarinin derin bolmelerinde yer alirlar. “Her kiimede (Cluster) 2-4
hiicre tasir ve ¢cogunlukla distal” eklemlerde bulunurlar. Bunlar da tip 1 reseptdrler gibi ¢ok
diisiik uyar1 esiklerine sahiptirler fakat odaklanmalar1 ¢ok daha hizlidir. Odaklanma hizinin
fazla olmasi sebebiyle yiiksek reaksiyon ¢ikisi saglarlar ve eklem hareket ettigi anda yiiksek
frekansli uyar1 yollarlar. Oncelikli fonksiyonlar1 hizlanma ve yavaslama gibi hizl1 hareket

degisimlerini 6l¢meleri oldugu s6ylenmektedir (71).

Tip III Eklem Reseptorleri
Tip 11 reseptorler eklem kapsiiliiniin iginde ve disinda bulunurlar. “Yiiksek esik ve yavas
adaptasyona sahip olmalar1 sebebiyle vertebralar arasinda” bulunmazlar. Tip III reseptorler

hareketin yoniinii yonetir ve eklem tizerindeki asir1 yiiklere refleksif cevaplar verirler (71).

Tip IV Eklem Reseptorleri

Sinir uglart diger reseptorler gibi kapsiil igerinde degildir. Daha ¢ok agri sinyallerinin
gonderilmesinde rol alirlar ve doku igerisinde birikmeye baslayan laktik asit, potasyum iyon

degisimi gibi durumlarda aktif hale geldikleri belirtilmektedir (71).

2.8.  Siispansiyon Egzersizi Cahsmalariin Onemi

Pastucha ve arkadaslar1 “stispansiyon egzersizler kullanilan ekipmanlar” ile hassas hareket
koordinesi gerektiren ve postiirel kas stabilizasyonunu her ii¢ eksen sisteminde koordine
edebilen bir sistem oldugu ve hemen hemen her yas gruplarinda ¢aligmalar yaptirilabilecegini
soylemektedirler. Bir¢cok kas grubunun degisen egzersizler sirasinda birbiriyle baglantili
oludugunu ve hareketlerin kosma, yliriime, objeleri kaldirma gibi eylemlerde biitiin olarak
diisiiniilmesi gerektigini belirtmektedir. Viicut postiirii kontrol edilmeli, kas gruplarimin
esnekligi ve koordinasyonunu 6zellikle postiir ve derin viicut stabilizasyon sistemi egzersiz
sirasinda takip edilmesi gerektiginden bahsedilmektedir (81).

Stispansiyon egzersizleri ile omurga stabilizasyonunun saglanmasi ve omurganin

hareketini saglayan kaslarin giiclendirilmesinde olumlu bir etkiye sahip oldugu bilinmektedir.
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Kuvvet etkilerinin yani sira hareket eklem agilariin arttirilmasi ve kuvvet dengesinin esit
olarak dagitilmasina yardimci olmaktadir. Yaralanmalarin oniline gegilmesi veya yaralanmalar
sonrasinda ki toparlanma icin gerekli olan kuvvet kazanimi siireglerinde olumlu etkiler
kazandirdig1 belirtilmektedir. Viicudun giinliik fiziksel aktivitelerini gerceklestirmesinde
gereken fonksiyonel kas hareketlerinde kaslarin alt sistemi olarak bilinen derin stabilizasyon
sisteminin, omurlarin ve viicudumuzda bulunan baglarin giiclenmesini saglamakta oldugu
belirtilmektedir (69).

Stispansiyon egzersizleri, alt ve iist ekstremite i¢in cesitli ¢alismalar yapilmasina olanak
saglamaktadir. TRX, siispansiyon calismalarinda atletik performans i¢in gerekli olan genel
kondisyon diizeyini arttirmak ve rehabilitasyon calismalarinin yapilmasina olanak saglayan
bir ekipmandir. Siispansiyon egzersizler ile yapilan ¢aligmalar genellikle daha ¢ok atletik
performans, kassal kuvvetin arttirilmasi, kas gruplarinin aktivasyonunun arttirilmasidir.
Ayrica siispansiyon calismalari ile Core kuvveti, denge, bel agrisinin azaltilmasinda 6nemli

derecede gelismeler oldugu belirtilmektedir (67,82).

2.8.1. Siispansiyon Egzersizi (TRX) Ozellikleri

Stispansiyon egzersiz ekipmant (TRX) sayesinde, insan viicudunun omurgasini saran
postlir kaslarini giiclendirmek, eklem hareket acilarinin arttirilmasi, “baglarin ve kas
gruplarinin  kuvvetlenmesi, pelvik bolgesini saran kaslarin kuvvetlenmesi” ile ilerleyen
yaglarda yasam standartlarmin iyilestirilmesi i¢in gerekli olan 6nemli olan bir yontem olarak
kullanilmaktadir. (81).

Siispansiyon egzersiz ekipmani (TRX) sistemi siklikla kullanilmaya baslanan siispansiyon
egzersiz sistemidir ve herhangi bir egzersiz igin “3 boyutlu hareket sistemini” kullanmaktadir.
Zorluk seviyesinin ayarlanma olasiligin1 ve baglant1 yerinin degistirilebilmesi 6zelligi ile
dengeleme daha fazla devreye girmektedir. Tek bir baglanti noktasi tarafindan desteklenen
ucu ile pratik ve tasmabilir bir ekipmandir. Viicudun bir kismi zemine temas halindedir.
Kisinin kendi viicut agirligint kullanarak yapmis oldugu egzersizler ile dayaniklilik
kazanmaktadir. “TRX ile yapilan direng egzersizleri dengesiz viicut pozisyonlarinda kas giicii
ve dayanikliliginin arttirilmasini, giic bolgesi kaslariin giiclii ve verimli hale gelerek sakatlik

riskini en aza indirmesini amagclar. Cogunlukla fizyoterapi ve kuvvet egitimi ile kas
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dengesizligi, diz stabilize bozukluklari, kronik agrilarin azaltilmasi, viicudun derin sabitleme

sisteminin giiglendirilmesini saglar” (81).

2.8.2 Siispansiyon Egzersizi (TRX) Faydalari

Birgok popiiler ve profesyonel yayinda, fonksiyonel antrenman terimleri, “3eksenli (3D)
veya mekansal (uzaysal) egzersizler” olarak da sik sik karsilagilmaktadir. Klinik egitim ile
gelen fonksiyonel egitim, perspektif ve klinik uygulanis1 pratikte saglam anatomik bilgiye
baghidir. Fonksiyonel c¢aligsmalar rehabilitasyon ve fizyoterapide uygun giic egzersizlerini
icermektedir. 3D egitimi sadece fiziksel uygunluk gelistirmek i¢in degil, kas koordinasyonu
icinde tavsiye edilir. Egzersizler yaygin olarak kullanilan giindelik aktivitelere
dayanmaktadir. Koordinasyon ve akiskan hareket gerektiren faaliyetler, giinliik aktiviteler
sirasinda artan talepler ile bircok kas gruplarini igine almaktadir. Sinir-kas koordinasyonu ve

viicut postiiriiniin korunmasini icermektedir (81).

2.8.3 Siispansiyon Egzersizi (TRX) Kullanim

“Siispansiyon egzersiz ekipmani (TRX) kisa siirede etkili ¢aligmalar yapilabilmesine
olanak saglamaktadir. Biitiin viicudu, fonksiyonel olarak ve amaca yonelik sekilde, yer-mekan
sikintis1 yagsamadan egzersizler yapilmasina olanak vermektedir. Yapilacak programlarinin
baslangic1 yavas olmalidir”. Kisilerin ihtiyacina gore ayarlanabilme imkani saglayan ekipman
sayesinde hareketlerin zorluk seviyeleri kademeli olarak arttirilabilmektedir. TRX ekipmani
ile en 1y1 sekilde hazirlanmak i¢in basit 1sinma hareketleri uygulanmalidir. Nabiz artisi

saglamak ve viicut 1sisim1 arttirmak i¢in 5 ile 10 dakika aralifinda hareketler uygulanabilir
(69).

3. GEREC ve YONTEM

3.1 Arastirmanin tipi

Arastirmada On test, son test kontrol gruplu deneysel yontem kullanilmistir.
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3.2 Arastirmanin Yeri ve Zamani

Bu arastirma 01 Aralik 2017 tarihinde literatiir taramasiyla baslamistir. Arastirmanin
uygulamalar1 Koza Wos-The Club Saglik Merkezinde yapilmistir. Calisma etik kurul onay1
15.02.2018 tarihinde alindiktan sonra 16.02.2018-18.02.2018 tarihleri arasinda veriler
toplanmistir. Tiim calismalar saat 16:00 — 18:00 saatleri arasinda uygulanmistir. 04 Haziran

2018 tarihinde sonlandirilmasi planlanmustir.

3.3 Arastirmanin evreni ve érneklemi

Bu arastirmanin evrenini Istanbul ili Koza Wos-The Club Saglik Merkezine gelen sedanter
bireyler olustururken, uygun orneklem se¢imi yontemi kullanilarak, en az iki yildir egzersiz
yapmayan, herhangi bir yaralanmasi veya kirik hikayesi bulunmayan ve 30-45 yas araliginda
olan sedanter bireyler ¢alismanin 6rneklemini olusturmuslardir.

Goniillillere ¢alisma ile ilgili bilgiler ve uygulanacak olan metot aktarildiktan sonra
caligmaya goniillii olarak katilmak isteyen bireyler ¢alismaya dahil edilmis ve goniillii olan

katilimcilarin onay1 sozlii ve yazili olarak alinmistir.

3.4 Cahsma materyali

Fiziksel ve Fizyolojik Olgiimler;

. Boy Olger Sistemi (Mesitas, Mesilife 13539, Tiirkiye)

o Viicut Yag Orani 6l¢iimii (Inbody 270 Bioempedans Viicut Kompozisyon Analizori,
Giiney Kore)

o Takei T.K.K.5401 Grip D (Digital Grip Dynamometer, Japonya)

. Otur-uzan Esneklik Testi Platformu

o CASIO hs-70w-1df Kronometre (MA0809-EA HS-70W, Japonya)

3.5 Arastirmanin degiskenleri
Bagimli Degigkenler

1.Kuvvet

Bagimsiz Degiskenler

1. TRX ve Denge ¢alismalarinda kullanilan dl¢timler
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3.6 Veri Toplama araglar

Boy uzunluk ol¢iimii; Teste katilan goniillillerin boy uzunluk 6l¢iimii, Mesitas firmasi
Mesilifi 13539 marka boy 6lger kullanilarak alinmistir (Tiirkiye). “Goniilliiler anatomik durus
pozisyonunda iken inspirasyon agsamasinda, bas frontal diizlemde ve bas iistii tablasi verteks

noktasina degecek sekilde” konumlandirilmis ve dlgiimler cm cinsinden alinmistir (83).

Viicut Agirhk, Yag-Kas Olgiimii; Goniillillerin  viicut agirliklar1  Inbody 270
Bioempedans Viicut Kompozisyonu Analizorii boy-kilo dlger ile 6lgiilmiistiir (Giiney Kore).
Goniilliilerin tlizerinde sort ve tisort ile ayakkabisiz olarak, baskiil lizerinde anatomik durus
pozisyonunda iken kg cinsinden agirliklar1 kaydedilmistir. Yag-Kas 6l¢timleride Biospace

Inbody 720 Bioempedans Viicut Kompozisyonu Analizori ile dl¢tilmistiir.

Esneklik; Esneklik olgtimii Otur-uzan esneklik testi platformu ile cm cinsinden 6lgiiliip
kayit altma alinmistir. Olgiimler esnasinda sporculardan ayakkabisiz bir sekilde ayak tabanlar
platformun en ucuna gelecek bigimde pozisyon almalari ve dizleri yerden kalkmayacak
bicimde nefes vererek platformun iist ylizeyindeki metal ¢ubugu el parmak uglariyla
ittirmeleri istenmistir. Gidebilecekleri en son noktada iki saniye beklemeleri istenip metal
cubugun ulastig1 nokta kaydedilmistir. 20 saniye dinlendikten sonra ayni1 islemi tekrarlamalari
istenmis ve iki deneme arasinda en iyi deger katilimcinin hamstring kas grubu esneklik

seviyesi olarak belirlenmistir.

El Kavrama Testi; Kavrama kuvveti sag ve sol elde Takei marka el dinamometresi ile
gerceklestirildi (Japonya). “Olgiim sirasinda katilimer dik olarak ayakta durur. Olgiim yapilan
kolu biikmeden, viicuda temas ettirmeden ve viicuttan hafif uzak mesafeli pozisyonda 6l¢iim
tutturuldu. Ayn1 durum sag ve sol kol i¢in {li¢ kez tekrar ettirildi. En iy1 deger kilogram (kg)
cinsinden kaydedildi” (84).

Smav Testi; “Sinav hareketinin 6l¢iimii, sinav pozisyonunda kollar dirseklerden biikiiliip
yere dogru govde egilip dogruldu ve 1 dakikada kag¢ defa yapildigi” adet olarak kaydedildi
(85).
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Squat Testi; Squat testi katilimcilar duvara yaslanarak, duvarda dizler 90 derece olacak

sekilde ve pozisyonu bozmadan maksimum siire beklediler. Yapabildikleri maksimum siire

kaydedildi.

Mekik Testi; “Katilimcer sirt Gistii yatirilip eller ensede, viicudu gergin, ayaklart birlesik
vaziyette tutuldu ve destek almadan 6ne dogru govdesini dogrultmasi sdylendi ve 1 dakikada

kag defa yaptig1” adet olarak kaydedildi (85).

Plank Testi; “Viicut yere dogru yiizikkoyun sekilde, dirsek ve ayaklar iizerinde, topuklar
ve basla diiz bir ¢izgi olusturularak dengenin korunmasidir. Katilime1 basla komutu ile plank
pozisyonunu aldi. Pozisyonu bozmasi (kalganin asagida diismesi veya yukar1 dogru ¢ikmasi)
halinde uyar1 yapildi. 3 uyari alan sporcunun testi” sonlandirilmistir. Katilimcinin plank

pozisyonunda kaldi siire saniye cinsinden kaydedildi (29).

Flamingo Denge Testi; Statik dengelerini belirlemek amaciyla Flamingo Denge Testi
kullanildi. “50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde tahta bir denge
aletinin iizerine dominant ayagi ile ¢ikarak dengede durmasi istendi. Diger ayagini dizinden
biikiip, kalcasina dogru c¢ekerek, aym taraftaki eli ile tutacak. 1 dakika boyunca bu sekilde
dengede kalmaya calisti. Denge bozuldugunda (ayagini tutarken birakirsa, tahtadan yere
diigerse, viicudunun herhangi bir bélgesiyle yere dokunursa ve benzeri) siire-zaman
durduruldu. Arastirma grubu, denge aletine ¢ikarak dengesini tekrar sagladiginda, siire kaldig:
yerden devam etti. Bir dakika siireyle test bu sekilde devam edecek. Siire tamamlandiginda,
arastirma grubunun her denge saglama girisimi (diistiikten sonra) sayilacak ve bu say1 test

bitiminde bir dakika siire tamamlandiginda, katilim grubunun puani1” olarak kaydedildi (86).
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3.7 Arastirma Plani

01.12.2017 — 25.05.2018
Literatir Taramasi

!
15.02.2018 Etik Kurul Onay1

!
16.02.2018 — 17.02.2018
Test Hazirliklar
!
18.02.2018
Calisma Gruplarinin Olusturulmasi ve On Olgﬁmlerin Alinmasi
!
19.02.2018 — 16.04.2018
Kuvvet ve Trx Egzersizlerinin
Yapilmasi
;
17.04.2018-18.04.2018
Son Ol¢iimlerin Alinmasi
!
19.04.2018 — 25.04.2018
Elde Edilen Verilerin Analizi ve Yorumlanmasi
!
25.04.2018 — 04.06.2018

Tezin Yazimi ve Sunumu
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Antrenman Program

Ilgili literatiir taranarak arastirma grubu 1 ve arastirma grubu 2 igin 10’ar hareket
belirlenmistir. Segilen hareketler arastirma gruplarina gore uyarlanmistir (87). Geleneksel
Kuvvet Antrenmani grubunda kullanilan bar agirligi disarisinda herhangi bir ek agirlik
eklenmemistir. Dinlenme stiresi olarak Dudgeon WD. ve arkadaglarinin (2015) Onermis

oldugu siispansiyon egzersizleri i¢in yiiklenme-dinlenme iligkisi 1:2 olarak verilmistir (100).

Tablo 1: Siispansiyon Kuvvet Grubu Antrenman Programi

HAREKET SURE TEKRAR  SET
Trx Chest Press 10 2
Trx Lunge 10 2
Trx Row 10 2
Trx Squat 10 2
Trx Y-T-W 10 2
Trx Single Leg Squat 10 2
Trx Front Plank 1 5
5sn.
Trx Side Lunge 10 2
Trx Side Roll 10 2
TrxCross Side Lunge 10 2

Tablo 2: Geleneksel Kuvvet Grubu Antrenman Programi

HAREKET SURE TEKRAR SET
Bench Press 10 2
Lunge Backward 10 2
Dumbell Row 10 2
Dumbell Squat 10 2
Bench Y-T-W 10 2
DumbellSingle 10 2
LegSquat
Plank 1 5
5sn.
Dumbell Side Lunge 10 2
Yan Mekik 10 2
Dumbell Cross Lunge 10 2
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Siispansiyon Kuvvet Grubu Hareketleri

Sekil 2: Trx Chest Press

Ayaklar yerde olacak sekilde iki el ekipmani kavrayarak harekete baslanir. Birey omurgasi
diiz, kollar gergin, kalga-omurga-boyun biitiinliigii olacak sekilde dirseklerden biikmeye
baslar. Viicut yere yakinlastikga scapula ve boyunun bozulmasina dikkat edecek sekilde
hareket yaptirilir. Dirsekler 90 derecelik agiya geldiginde tekrar baslangic pozisyonuna

donilir.
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Sekil 3: Trx Lunge

Oncelikle bir ayak dnde digeri geride, biikiilii sekilde pozisyon aliir. Daha sonra arkada ki
ayak ekipmana gecirilerek sabitlenir. Ondeki ayagin iizerinde yere dogru diz biikiiliir ve
arkadaki bacak yere yakinlagtirilir. Yere de§meden ve carpmasina izin verilmeden baslangi¢

pozisyonuna geri doniiliir.

29



Sekil 4: Trx Row

Yere dik sekilde pozisyon alindiktan sonra iki elle birlikte ekipman kavranir. Daha
sonra viicut diiz bir sekilde pozisyon aldirilir. Ozellikle kalga ve omurganin ayni hizada
olmasina dikkat edilerek gergin durumda bekleme pozisyonundan kendimizi ekipmanin
bagli oldugu yere dogru ¢ekeriz. Dirsekler 90 derece biikiilii hale gelene ve viicuda bitisik
olacak sekilde hareket devam ettirilir. Daha sonra baslangi¢ pozisyonuna dogru tekrar

kollar diiz olacak sekilde hareket basa dondiirtiliir.
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Sekil 5: Trx Squat

Baslangi¢ olarak eller gergin bir sekilde ekipmanda, ayaklar omuz genisligi acikliginda,
topuklar yerde ve dik bir sekilde pozisyon alindiktan sonra yavasca kalca yere dogru indirilir.
Doksan derecelik aciya inildikten sonra ekipmandan destek alinarak tekrar baslangi¢

pozisyonuna dogru harekete bitirilir.
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Sekil 6: Trx Y-T-W

Sirta ¢ekis hareketinde oldugu gibi yere dogru dik olacak sekilde pozisyon alindiktan sonra
ilk olarak Y hareketi i¢in ekipman ¢ekilerek asagiya dogru a¢is yapilir. Daha sonra yine kollar
gergin bir sekilde ortada birlestirilerek hareket sonlandirilir. Daha sonra T hareketi i¢in kollar
ortada ve avug icleri birbirine bakacak sekilde ekipman tutulur ve omuz hizasin1 gegmeyecek
sekilde yanlara dogru acis gerceklestirilir. Daha sonra viicut kollar gergin olacak sekilde
baslangi¢c pozisyonuna getirilir. Ortada gergin ve avug igleri birbirine bakacak sekilde
pozisyon tekrar alindiktan sonra kollar yukariya bas iceride kalacak sekilde agilir. Bag-omuz-

kol tiggenine dikkat edilerek hareket yukarida tamamlandiktan sonra tekrar ortada birlestirilir.
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Sekil 7: Trx Single Leg Squat

Squat hareketinde oldugu gibi cift ayak pozisyon alindiktan sonra tek bacak yerden
kaldirilir. Gergin Bir sekilde bekletilir. Sonra yerdeki bacak biikiilmeye baslanir ve havada
gergin bekleyen bacakta yere yaklasildikca ileriye dogru uzatilir. Tek bacak biikiildiikten

sonra tekrar hereketin baslangic pozisyonuna doniilerek tamamlanir.
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Sekil 8: Trx Plank

Yere paralel olacak sekilde viicut pozisyonu ayarlanir. Daha sonra ¢ift ayak ekipmana
gegirilerek dirsekler iistiinde viicut pozisyonu tekrar ayarlanir. Kalga-bel-boyun bélgelerine

dikkat edilerek hareket siireli olarak yaptirilir.
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Sekil 9: Trx Side Lunge

Squat pozisyonu gibi pozisyon alindiktan sonra tek bacak yana agilarak harekete baslanir.
Eller ekipmanda tutulu ve saga-sola dogru hareket tekrarlanarak uygulanir. Hareket yapilirken
her seferinde bir taraftaki diz biikiilii halde baslanir ve bitiste squat pozisyonuna doniilerek

diger taraftaki diz biikiilii hale getirilere hareket tekrarlanir.

35



Sekil 10: Trx Side Roll

Viicut dik, ekipmana yan durus pozisyonunda, eller basin iistiinde ve gergin olacak sekilde
ekipman siki bir sekilde kavranir. Baslangic pozisyonundan vuciidun dis tarafina dogru
sadece oblikler hareket ettirilerek harekete baslanir. Kollar mutlaka basin iist tarafinda tutulur
ve yana dogru hareket yapildiginda viicudun kaymasini, savrulmasimi Onler. Daha sonra

hareket tekrar baslangi¢ pozisyonuna dondiiriilerek tamamlanir.
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Sekil 11: Trx Cross Lunge

Ekipman ile squat pozisyonunda oldugu gibi yine ¢ift ayak ayni durusta ve omuz hizasinda
pozisyon alinir. Daha sonra squat gibi ¢dmelme yapilir. Doksan derecelik aciya gelindikten
sonra tek bacak diger bacagin arkasindan uzak noktaya kaydirilir. Hareket yavasca ve
kontrollii sekilde gergeklestirildikten sonra tekrar squat durusuna gegilir ve ¢omelerek diger

bacak i¢in ayn1 hareket tekrar edilir.
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Geleneksel Kuvvet Grubu Hareketleri

Sekil 12: Bench Press

Sehpaya uzanilarak kollar gergin olacak sekilde bar yukariya dogru gogiis hizasinda
kaldirilir. Sonra dirsekler biikiilerek bar gogiise dogru yaklastirilir. Yavas ve kontrollii bir
sekilde harekete devam edilir. Hareket yapilirken belin sehpadan kalkmasina, bosluk

olusmasina dikkat edilmelidir.
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Sekil 13: Lunge Backward

Oncelikle squat pozisyonunda durus ayarlanir. Daha sonra bir ayak &nde digeri geride,
biikiilii olacak sekilde hareket yapilmaya baglanir. Arkada ki ayak geriye dogru miimkiin
oldugunca agilarak harekete devam edilir. Ondeki ayagm iizerinde yere dogru diz biikiiliir ve

arkadaki bacak yere yakinlastirilir. Dizin yere degmesine ve ¢arpmasina izin verilmeden

baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir.
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Sekil 14: Dumbell Row

Tek ayak biikiilii sekilde sehpanin iizerinde ve diger ayak gergin bir sekilde yerde pozisyon
almir. Yerde gergin sekilde bekleyen bacak tarafindaki kol ile ek agirlik alinir ve kol gergin bir
sekilde tutulur. Daha sonra bel ve sirt bolgesi diizgiinliigline dikkat edilerek agirlik, dirsekler
viicuda bitisik olacak sekilde ¢ekis yapilir. Kontrollii bir sekilde hareket baglangic pozisyonu

i¢in tekrar kol uzatilarak tamamlanir.
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Sekil 15: Dumbell Squat

Baslangi¢ olarak eller gergin bir sekilde ek agirliklar ile birlikte yanda, ayaklar omuz
genisligi agikliginda, topuklar yerde ve dik bir sekilde pozisyon alindiktan sonra yavasca
kalga yere dogru indirilir. Doksan derecelik aciya inildikten sonra tekrar baslangi¢

pozisyonuna dogru gelinerek hareket bitirilir.
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Sekil 16: Dumbell Single Leg Squat

Ek agirliklar ile Squat hareketinde oldugu gibi ¢ift ayak pozisyon alindiktan sonra tek
bacak yerden kaldirilir. Gergin Bir sekilde bekletilir. Sonra yerdeki bacak biikiilmeye baslanir
ve havada gergin bekleyen bacakta yere yaklasildik¢a ileriye dogru uzatilir. Tek bacak

biikiildiikten sonra tekrar hereket baslangi¢ pozisyonuna doniilerek tamamlanir.
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Sekil 17: Plank

Yere paralel olacak sekilde viicut pozisyonu ayarlanir. Daha sonra dirseklerin durus agisi
kontrol edilir ve viicut pozisyonu tekrar ayarlanir. Kalga-bel-boyun bolgelerine dikkat

edilerek, sabit durus seklinde hareket siireli olarak yaptirilir.
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Sekil 18: Dumbell Side Lunges

Ek agirliklar ile squat pozisyonunda oldugu gibi yine ¢ift ayak aynmi durusta ve omuz
hizasinda pozisyon alinir. Ek agirliklar viicudun orta bolgesinde ya da yanlarda tutulabilir.
Daha sonra squat gibi ¢dmelme yapilir. Doksan derecelik agiya gelindikten sonra tek bacak
biikiilii halde diger bacak gergin bir sekilde yana acis yapilir. Hareket yavasca ve kontrollii
sekilde gerceklestirildikten sonra tekrar squat durusuna gegilir ve ¢omelerek diger bacak igin

ayn1 hareket tekrar edilir.
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Sekil 19: Side Roll

Sehpanin iizerine yan oturus seklinde oturulur. Viicudun iist kismi bosta olacak sekilde yan
doniillip ayaklar ile de sikistirilma yapilir. Daha sonra bir el boyunda olacak sekilde i¢ tarafa
dogru oblikler biikiiliir. Ust viicudun bosta kalan kism1 sehpa hizasina gelecek kadar inilmesine

izin verilir. Daha fazla salinim olursa sakatlik riski olusabileceginde dolay1 6nerilmez.
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Sekil 20: Dumbell Cross Lunges

Ek agirliklar ile squat pozisyonunda oldugu gibi yine ¢ift ayak ayni durusta ve omuz
hizasinda pozisyon alinir. Daha sonra squat gibi ¢comelme yapilir. Doksan derecelik aciya
gelindikten sonra tek bacak diger bacagin arkasindan uzak noktaya kaydirilir. Hareket
yavas¢a ve kontrollii sekilde gergeklestirildikten sonra tekrar squat durusuna gecilir ve

comelerek diger bacak i¢in ayni hareket tekrar edilir.
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3.8 Verilerin Degerlendirilmesi

Caligmanin istatistiksel analizleri SPSS (v21.0, SPSS Inc, Chicago, IL) yazilimi
kullanilarak gerceklestirilmistir. Katilimcilarin demografik o6zellikleri (cinsiyet, yas, boy,
viicut kiitle indeksi, spor deneyim yili vb.) tanimlayici istatistiklerle degerlendirilmistir.
Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi Kolmogorov-smirnov testi ile belirlenmis
homojenligi ise Levene testi ile sinanmistir. Verilerin normal dagilim gosterdigi ve homojen
oldugu tespit edilmistir. Gruplarin 6n ve son test karsilastirmalar1 Paired Sample t-Testi ile
yapilmis olup gruplar arasi karsilastirmalar i¢cin One Way Anova testi kullanilmistir. Gruplar
aras1 farklilik diizeyi p<0.05 olarak bulunan degerler i¢in farkliligin hangi gruplar arasinda

oldugunu saptayabilmek adina post-hoc testleri Scheffe uygulanmistir.

3.9  Arastirmanin Simirhhiklari

Alinma Kkriterleri:

. 30-45 yas aras1 olmak,
. En az iki yildir spor yapmamis olmak
. Son 6 aydir akut ve/veya kronik bir rahatsizlig1 olmamasi

Dislama kriterleri:

o Herhangi bir ekstremitede kirik hikayesinin olmasi,
. Arastirmaya katilmasina engel teskil edecek herhangi bir hastahi@inin
bulunmasi

Egzersiz yapmasina engelleyici bir sakatligi olan bireyler bu ¢aligmaya déhil edilmemistir.

3.10 Etik Kurul Onay1

Dokuz Eyliill Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan
15/02/2018 tarih ve 3782-GOA protokol numarali 2018/05-34 karar ile ‘Sedanter Bireylerde
Siispansiyon Egzersizlerinin Alt Ekstremite Kas Kuvveti ve Denge Uzerine Etkisi’’ adli
Yiiksek Lisans tez calismasinin yapilmasinda herhangi bir sakinca goriilmemis ve gerekli izin

verilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 3. Geleneksel Kuvvet Grubu Betimsel istatistik Tablosu

Degiskenler Min. Max. Mean Std.
Yas () . 35 45 40,67 3,198
Boy (cm)

150,00 183,00 170,49 8,807

Viicut Agirhig
(kg) 0

Kg: Kilogram, cm: Santimetre, n: katihmei sayisi

50,30 124,40 80,13 14,566

Tablo 3. incelendiginde, geleneksel kuvvet antrenmani igin olusturulana grubun yas
ortalamast 40,67+3,198 yil, boy ortalamalar1 170,49+8,807 ve viicut agirliklar1 ortalamalarin
ise 80,13+£14,566 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4. Siispansiyon Kuvvet Grubu Betimsel Istatistik Tablosu

Degiskenler Min. Max. Mean Std.
Yas (y1) . 35 45 39.10 3.356
Boy (cm)

150,00 185,00 167,23 7,532

Viicut  Agirhig
(k) 0

Kg: Kilogram, cm: Santimetre n: katilimei sayist

53,40 93,80 79,48 12,465

Tablo 4. incelendiginde, siispansiyon kuvvet antrenmani igin olusturulana grubun yas
ortalamast 39,10+£3,356 yil, boy ortalamalar1 167,23+7,532 ve viicut agirliklar1 ortalamalarin
ise 79,48+12,465 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 5. GKG On Test Ve SKG On Test Karsilastirilmasi

GKG _SKG
Degiskenler n On test On Test t p
(X£ss) (X£ss)
VKI (kg/boy2) 30 27,40+4,64 26,90+4,41 478 ,636
Viicut yag orani (%) 30 23,40+7,25 24,80+6,98 -,750 ,459
Sag El Kavrama (kg) 30 37,10+10,30 35,49+9,81 ,830 413
Sol El Kavrama (kg) 30 36,31+10,44 34,05+8,70 1,198 241
Sinav (ts) 30 14,47+7,12 16,67+7,05 -1,206 ,238
Squat (sn) 30 54,274+22,67 60,34+27,55 -,763 451
Mekik (ts) 30 21,00+4,01 22,90+6,29 -1,505 ,143
Plank (sn) 30 54,73+£19,47 63,40+35,10 -1,932 ,163
Esneklik (cm) 30 25,10+9,38 25,30+9,53 -,103 ,919
Denge (hs) 30 5,13£1,90 5,07+1,74 372 712

GKG: geleneksel kuvvet grubu, SKG: Siispansiyon Kuvvet Grubu, n: katilimer sayisi, Kg/boy2: kilogram/boy2, %: yiizde, Kg: kilogram, Ts:
tekrar sayisi, Sn: saniye, Cm: santimetre, Hs: hata sayisi,

Tablo 5. incelendiginde; arastirmaya katilan GKG ve SKG bireylerinin 6n test VKI, Viicut

yag orani, sag-sol el kavrama kuvveti, Sinav, mekik, squat, plank, esneklik ve denge olgiimleri

arasinda istatiksel olarak anlamli bir farka rastlanilmamistir. Anlamli farkliligin olmamasi

aragtirma gruplarinin homojen dagilim gosterdiginin belirtisidir.
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Tablo 6. GKG on test son test karsilastirilmasi

GKG GKG
Degiskenler n On test Son Test t p
(X=ss) (X=ss)
VKI (kg/boy?2) 30 27,40+4,64 27,424+4.64 -070 945
Viicut yag orani (%) 30 23,40+7,25 23,28+7,05 1,160 256
Sag El Kavrama (kg) 30 37,10£10,30 42,78+12,70 -1,069 294
Sol El Kavrama (kg) 30 36,31+10,44 36,38+10,48 -1,777 ,086
Smav (ts) 30 14,47+7,12 17,97+5,70 -1,857 073
Squat (sn) 30 54,27+22,67 61,60+22,39 -5,593 .000*
Mekik (ts) 30 21,00+4,01 24,23+6,05 -5,859 ,000*
Plank (sn) 30 54,73+19,47 58,534+23,76 -2,947 .006*
Esneklik (cm) 30 25,10+9,38 27,33+9,11 -11,404 ,000*
Denge (hs) 30 5,13+1,90 3,33+1,44 7,449 ,000*

GKG: geleneksel kuvvet grubu, SKG: Siispansiyon Kuvvet Grubu, n: katilimei sayisi, Kg/boy2: kilogram/boy2, %: yiizde, Kg: kilogram, Ts:
tekrar sayisi, Sn: saniye, Cm: santimetre, Hs: hata sayisi, *p<0.05

Tablo 6. incelendiginde; 8 hafta boyunca geleneksel kuvvet antrenman sonunda alman VKI,

Viicut yag orani, sag-sol el kavranma kuvveti ve sinav ¢gekme performans o6l¢iimleri arasinda

istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Ancak squat, mekik ¢ekme, plank,

esneklik ve denge performanslari arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).
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Tablo 7. SKG o6n test son test karsilastirilmasi

SKG SKG
Degiskenler n On test Son Test t p
(X=ss) (X=£ss)
VKI (kg/boy?2) 30 26,90+4,41 26,24+4,44 10,315 ,000*
Viicut yag orani (%) 30 24,80+6,98 23,92+6,65 2,606 ,014*
Sag El Kavrama (kg) 30 35,49+9,81 36,27+9,72 -12,475 ,000*
Sol El Kavrama (kg) 30 34,05+8,70 34,80+8,80 -9,772 ,000*
Smav (ts) 30 16,67+7,05 22,77+7,90 -12,515 ,000*
Squat (sn) 30 60,34+27,55 73,67£36,77 -10,059 ,000*
Mekik (ts) 30 22,906,29 30,93+8,10 -10,283  ,000*
Plank (sn) 30 63,40+35,10 84,73+39,80 -7,962 ,000*
Esneklik (cm) 30 25,30+9,53 26,83+9,23 -7,439 ,000*
Denge (hs) 30 5,07+1,74 3,80+1,84 7,813 ,000*

GKG: geleneksel kuvvet grubu, SKG: Siispansiyon Kuvvet Grubu, n: katilimel sayisi, Kg/boy2: kilogram/boy2, %: yiizde, Kg: kilogram, Ts:
tekrar sayisi, Sn: saniye, Cm: santimetre, Hs: hata sayisi, *p<0.05

Tablo 7. incelendiginde; 8 haftalik siispansiyon kuvvet antrenmani yapan grubunun VKi,
viicut yag orani, sag-sol el kavrama, sinav, squat, mekik, plank, esneklik ve denge

performanslarinda istatiksel olarak anlamli farklilik rapor edilmistir (p<<0.05%*).
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5.  TARTISMA

Sedanter bireylerde siispansiyon egzersizlerinin kas kuvveti gelisimi {izerine etkisini
belirlemek amaciyla yapilan bu ¢alismanin en 6nemli bulgusu; sabit olmayan ekipmanlar ile
egzersiz yapanlarda sinav, squat, mekik ve plank performanslarinda GKG’ye gore anlaml
farkliligin bulunmasidir. 8 haftalik diizenli olarak uygulatilan siispansiyon egzersizleri VKI,
viicut yag orani, sag-sol el kavrama, smav, squat, mekik, plank, esneklik ve denge

performanslarinda istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.

Geng yiiziiciilerde yapilan bir arastirmada, yiiziiciilerin bacak kuvveti on test Ol¢timleri
alinmis ve son test Ol¢iimii arasinda farklilik olup olmadig test edilmistir. Senol (2015) TRX
grubunun 6n-son test bacak kuvveti degerlerinin, viicut agirligi grubu ve su grubu 6l¢iimleri
ile karsilastirilmis ve bdylece TRX grubunun kuvvet degerlerinin anlamli gelisim gosterdigi
rapor edilmistir (88). Bu baglamda yapilan c¢alismada squat testinde SKG ¢aligsmalarinin
sedanter bireylerde uygulanmasi ve sabit olmayan yiizeylerde yapilmasi alt ekstremite kuvvet

gelisiminin daha iyi oldugunu gostermistir.

Snarr ve arkadaslar1 (2013) 15 erkek ve 6 kadindan olusan 21 kisilik saglikli birey iizerine
geleneksel smav (push up) ve TRX push up (TRX ekipmani kullanilarak yapilan sinav)
hareketinin elektromiyografi (EMG) yardimiyla kas aktivasyonlarini incelemis oldugu
calismada TRX ile yapilan sinav hareketi esnasinda kas aktivitesi, geleneksel sinav hareketine
gore anlamli oranda yiiksek ¢ikmistir (89). Bu calismaya ek olarak Mcgill ve arkadaslarinin
yapmis olduklart yas ortalamalar1 21,1£2,0 olan 14 saglikli erkek bireyde ki arastirmada,
geleneksel simav hareketi ve TRX ile yaptirilan farkli kol agilarindaki sinav hareketi arasindaki
fark1 incelemislerdir. TRX ile yapilan sinav hareketi sabit olmayan yiizeylerde kas
aktivasyonunu arttirdii ve buna bagl olarak geleneksel smnava gore daha fazla kuvvet artisi
oldugu belirlenmistir (99). Siispansiyon ekipmanlari ile yaptirilan ¢alismalarda iist ekstremite
kuvveti ve smav tekrar sayilarin artigi sabit olmayan yilizeylerde yapilan ¢alismalarda daha

fazla oldugu goriilmektedir.

Kibele ve Behm’in (2009) yaptig1 ¢alismada 7 haftalik sabit olmayan ylizeylerde uygulanan

kuvvet egzersizleri ile geleneksel kuvvet galismasi karsilagtirilmis ve denge testinde sonug
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olarak anlamli farklilik olmadigini belirtmislerdir (90). Bu ¢alismay1 destekleyici olarak Jeffrey
J. ve arkadaslar1 (2013) 19-64 yas aralifinda kadinlar {izerine yapmis olduklar1 ¢alismada ise
elde edilen veriler sonucunda bunu desteklemistir (87). Bu sebeple denge performansinin
gelisiminin sabit olmayan yiizeylerde yaptirilan ¢alismalarda daha fazla olabilecegi fakat daha
fazla ¢alisma yapilmasi gerektigini belirtmislerdir. Bu ¢alismada yaptirilan egzersizlerde denge
testinde GKG ve SKG arasinda anlamli bir fark bulunmamustir. Her iki gruba kuvvet
antrenmani uygulatilmistir. Her iki grubunda denge performanslarinda gelisim oldugu tespit
edilmistir. Bu nedenle ¢alismanin bu bulgular literatiir ile benzerlik géstermektedir. Denge
performans gelisimi, uygulatilan kuvvet antrenmanlari sonucunda Core bolge kaslarinin

gelisim gostermesinden kaynaklandigi diistintilmektedir

Tomljanovi¢ M. ve arkadaglarinin (2011) yilinda yas ortalamasi 22-25 olan 23 géniillii
katilimec1 yapmis oldugu calisma incelenmistir. 5 hafta boyunca ve haftada 3 defa geleneksel
kuvvet antrenman1 ve fonksiyonel egzersiz ekipmani ile ¢alisma yaptirilan gruplarda yapilan
antropometrik Olclimlerde On-son test sonuclari karsilastirildiginda herhangi bir anlaml
farklilik gorilmemistir (91). Siispansiyon ve geleneksel kuvvet hareketleri uygulanan bu
caligmada antropormetrik dl¢iim olarak VKI ve yag orami testlerinde anlamli farklilik olmadig

belirlenmistir.

Mate-Munoz ve arkadaslar1 (2014) sabit olmayan yiizeylerde yapilan antrenmanlarin yani
sira geleneksel direng calismalarinin, antrenmansiz bireylerin kuvvet, giic ve hiz 6zelliklerine
olan etkilerini incelemistir. 36 saglikli erkek birey tlizerinde yapilan ¢alismada, iki deney grubu
ve bir kontrol grubu olarak 12’ser kisilik gruplar olusturulmustur. Deney grubuna; TRX ve
bosu ekipmanindan olusan 8 hareket, haftada 3 kez, 7 hafta boyunca yaptirilmistir. Kontrol
grubuna ise; dumbell ve barbell dan olusan 8 hareket, aym siire igerisin de uygulanmigtir.
Antrenman Oncesinde ve antrenman sonrasin da si¢crama, bench press ve back squat testi
Olctimleri yapilmistir. Yapilan Olglimler sonucunda; dumbell ve barbell ile yapilan
antrenmanlar kadar bosu ve TRX’ le yapilan antrenmanlarinda, antrenmansiz bireylerde kuvvet
ve gilic gelisimine katki sagladigi tespit edilmistir (92). TRX ile yapilan antrenmanlar
sonucunda kuvvet artisinin tespiti bu calismada SKG iist ve alt ekstremite ol¢lim degerlerinin
artisin1 desteklemektedir. Bu arastirmanin sonucunda alt ve {ist ekstremite (sinav, mekik,

squat, sag-sol el kavrama ve plank) kuvvet performanslarmin gelisimi, siispansiyon kuvvet
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antrenman1 yapan bireylerin performanslari, geleneksel kuvvet antrenmani yapan bireylerin
performanslarindan daha iyi oldugu goriilmektedir. Bunun nedeni ise, siispansiyon kuvvet
antrenmani uygulatilan grubun kendi viicut agirliklarinin yani sira sabit olmayan ylizeylerde
uygulatilan kuvvet egzersizlerinin farkli kas gruplarimi aktif bir sekilde calistirarak kuvvet

gelisimi gostermesinden kaynakladigr diisiiniilmektedir.

Schoffstall ve arkadaslar1 (2010) degisen karin egzersizlerinin, karin kaslarina uyguladigi
kas aktivitesini 6lgmek i¢in yapmis olduklar1 calismada geleneksel ve TRX kuvvet egzersizleri
yaptirtlmistir. Belirlenen karin egzersizlerine farkli siispansiyon ekipmanlar1 ile calisma
yaptirtilmis ve TRX ile yaptirilan mekik hareketlerinin kas aktivasyonunu daha fazla arttirdigi
dolayisi ile govde kas kuvvetine de etkisi oldugunu ortaya koymuslardir (93). Bu calismaya ek
olarak Cosio-Lima ve arkadaslarinin (2003) yaslar1 19.47-22.87 araliginda olan 30 kadin
katilimcida swissball ve yer egzersizlerinin sirt ve Core bolge kuvvet calismalarinin statik
denge siiresine etkisini belirlemek i¢in EMG ile kas aktivasyonunu degerlendirmis oldugu 5
haftalik calismada, fonksiyonel egzersiz programina katilanlarin, yer grubuna oranla abdominal
bolge kaslar1 ve erektor spina kasi lizerine 6nemli bir artis oldugunu kanitlamistir. Siispansiyon
egzersizleri ile yapilan ¢alismanin Core bolge kaslart aktivasyonunu ve dolayisiyla plank
kuvvetine etkisinin arttigi goriilmistiir (40). Bunun aksine Sannicandro 1. ve arkadaslar1 (2015)
siispansiyon ekipmani ile alt ekstremite kuvvetini arastirdiklar1 ¢calismada kuvvet ¢iktilarinda
diisiis elde etmisler ve profesyonel sporcularda sezon igerisinde bulunulmasindan dolayr bu
sonucun olabilecegini belirtmislerdir (94). Ilgili literatiir incelendiginde sedanter bireylerde
yapilan sabit olmayan yiizeylerde kuvvet egzersizi ile ilgili yapilan ¢alismalarin kisitli olmast
sebebiyle farklilik bulunmustur. Sedanter bireylerde yaptirilan Core calismalar: faaliyetlerinin
coklu eklem prensibi uygulanmas1 ve daha fazla kas grubu aktivasyonu saglamasindan dolay1

ortaya ¢ikmaktadir.

Ghervan (2012) yilinda profesyonel hentbolcular {izerinde yapmis oldugu c¢aligmada, TRX
caligmalari ile sporcularin fiziksel gelisimlerini incelenmistir (95). Arastirma sonuglarina gore
yapilan ¢alismalarda fiziksel olarak parametrelerde gelisim oldugu ve karin bolgesi kuvvetinde
anlamlh farklilik oldugu belirtilmistir. Siispansiyon ve geleneksel kuvvet antrenmanlarin
fiziksel performansi gelistirmesi literatiirdeki sonugclar ile paralellik gostermektedir (29,95,96)

Aragtirmamizin bulgularinda merkez bolge olarak nitelendirilen Core bolge kaslariin
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gelisimine katki sagladigi sdylenebilir. Clinkii mekik, squat sinav ve plank performanslart Core
antrenman ile gelisim gosteren Boyaci ve Afyon (2017) Boyaci ve Tutar (2018) parametreler
oldugu ve fiziksel performansta artis meydana geldigi rapor edilmistir. Bu nedenle ¢aligmanin

bulgularinda her iki grubunda segili parametrelerinde gelisim gosterdigi tespit edilmistir.

Literatiirde tist ekstremite kuvveti ile ilgili ¢alismalar incelendiginde sirt, omuz, gogiis, kol
kuvvetlerinde artis oldugu belirtilmektedir (92,91,34,89). Siispansiyon egzersizleri ile yapilan
caligmalarda kavrama kuvvetinin sabit olmayan yiizeylerde daha fazla saglandig1 ¢alismalardan
anlagilmaktadir. Bu ¢aligma sonucuna gore iist ekstremite ile ilgili olarak kavrama kuvvetinde
bulunan artigin nedeni, slispansiyon ekipmanlari ile uygulamalarin yapilmasi ve sabit olmayan

yiizeylerde daha fazla kas aktivasyonu gerceklesmesinden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Bizim ¢aligmamizda esneklik testinde anlamli farklilik bulunmustur. Literatiirde de benzer
sekilde silispansiyon ekipmanlar1 ile ilgili yapilan taramada Rasha’nin (2017) lise
ogrencilerinde Trx ekipmani ile yapmis oldugu calismada esneklik testinde anlamli farklilik
bulundugu goriilmiistiir (9). Ayrica Mohammed’in (2016) yiiziiciilerde omuz sakatliklarinin
onlenmesi icin yapmis oldugu c¢alismada omurga ve st ekstremite esnekliginin gelistigi
bulunmustur (11). Siispansiyon egzersizleri ile yapilan kuvvet ¢alismalarinda hareket eklem
genisligi ve omurga esnekliginin artmasi ve ii¢ eksende calisilmasi esnekligin artmasina yol

acmaktadir.
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6. SONUC ve ONERILER

Sabit olmayan ylizeylerde uygulatilan kuvvet egzersizleri (sinav, squat, mekik ve plank)
geleneksel kuvvet antrenmanlarina gore daha fazla gelisim gosterdigi tespit edilmistir. Bu
farkin SKG’nin hareketlerinin asili durumda, farkli diizlemlerde ve ¢oklu eklem prensibine
uygun bir sekilde yaptirilmasindan kaynaklandigi diisiiniilebilir. Sabit olmayan ylizeylerde
yaptirilan kuvvet egzersizleri; sinir sistemi uyaranlarinin artmasi, farkli kas gruplarmin aktif
olmas1 ve reseptorlerin daha fazla uyarilmasi sebebi ile fiziksel performans gelisimine etki
ettigi diisliniilmektedir.

Geleneksel kuvvet antrenmanlarina ek olarak sabit olmayan yiizeylerde uygulatilan kuvvet
egzersizleri, ozellikle sedanter bireylerde siispansiyon ekipmanlari ile yaptirilacak olan
caligmalar Onerilebilir. Ayrica siispansiyon ekipmanlarinin ulasilabilir, her yerde kullanilabilir

ve maliyet anlaminda da daha cazip olmasindan dolay1 6nerilebilir.
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8. EKLER

8.1. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

“Sedanter Bireylerde Siispansiyon Egzersizlerinin Alt Ekstremite Kas Kuvveti ve Denge
Uzerine Etkisi” isimli ¢alismaya katilmak iizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢alismada
yer almay1 kabul etmeden 6nce ¢alismanin ne amagla yapilmak istendigini anlamaniz

ve kararinizi bu bilgilendirme sonras1 6zgiirce vermeniz gerekmektedir. Size 6zel hazirlanmig

bu bilgilendirmeyi liitfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniza agik yanitlar isteyiniz.

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ!

. Bu calismanin amaci; Sedanter Bireylerde Siispansiyon Egzersizlerinin Alt
Ekstremite Kas Kuvveti ve Denge Uzerine Etkisini arastirmaktir.

° Bu calismaya dahil olabilmeniz icin 30-45 yas arahginda olmamiz ve calismaya
goniillii olarak katilm saglamaniz gerekmektedir.

. Katilmar olarak bu ¢alismadaki sorumluluklariiz, uygulama sirasinda en yiiksek
eforunuzu sergilemenizdir. Calismanin basinda antropometrik o6zellikleriniz ile kuvvetinizin
olciildiigii testlere gireceksiniz. Sonrasinda ilk test ve son test dl¢iimleriniz performans olarak
iliskilendirilecektir.

. 1. Yas, boy, agirhik, beden Kkiitle indeksi, viicut yag orani, gibi tanimlayici
degerlendirmeler yapilacak,

. 2. El Kavrama Kuvveti, Sinav, Statik Squat, Mekik, Plank, Denge testleri
yapilacaktir.

. Aragtirmada yer alacak goniillillerin sayis1 60’dir. Arastirma ol¢iimleri istanbul
Koza Wos-The Club Saghk Merkezinde yapilacaktir.

. Arastirmada yapilacak testler, antrenmanlar sirasinda harcadigimiz eforun siire
olarak daha azim icerdiginden ¢aliyma esnasinda ve sonrasinda olmasi beklenilen ek bir risk
bulunmamaktadir.

. Arastirma oncesinde, sirasinda ve sonrasinda akliniza takilan her soru i¢cin yanimzda

bulunacak arastirma sorumlusu Murat TUTAR’a damsabilirsiniz.
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. Performans testleri ve ¢calismalarin devamim saglamayan katilimciy:r arastirmaci test
dis1 birakilabilir. Calisma esnasinda belirttiginiz tiim ihtiyaclar arastirici tarafindan
karsilanacaktir.

. Arastirmaya bagh / Arastirmanin neden oldugu bir zarar soz konusu ortaya ¢ikarsa
zararin tiimii arastirmaci tarafindan karsilanacak ve bu arastirmaya dahil oldugunuz icin
sizden hichir iicret alinmayacak veya size hi¢cbir mali yiikiimliiliik getirmeyecektir.

. Size ait tiitm kimlik bilgileri gizli tutulacaktir ve arastirma yaymnlansa bile kimlik
bilgileriniz verilmeyecektir. Ancak arastirmanin sorumlu oldugu etik kurullar ve resmi

makamlar sadece gerektiginde bilgilerinize ulasabilecektir.

Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz. Arastirici, uygulanan
calisgma semasmin gereklerini yerine getirmemeniz, calisma programini aksatmaniz veya
aragtirmanin etkinligini artirmak vb. nedenlerle isteginiz disinda ancak bilginiz dahilinde sizi

arastirmadan ¢ikarabilir.

Caligmaya Katilma Onay1

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan dnce goniilliiye verilmesi gereken bilgileri
gosteren bir sayfalik metni okudum ve s6zlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari
arastirictya sordum. Yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla
anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmay: isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana
yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait bilgilerin gézden gegirilmesi, transfer
edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve séz konusu
arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir
goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi
haklar1 kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyasi bana verildi.
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GONULLU IMZASI
ADI & SOYADI
ADRESI
TEL.
TARIH
ARASTIRMACI IMZASI
ADI & SOYADI | Murat TUTAR
ADRESI Dqkuz Eyliil Universitegi SPOR BILIMLERI VE TEKNOLOJISI
YUKSEKOKULU Balgova/[ZMIR
TEL. 0536 816 90 93
TARIH
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8.2. Veri Kayit Formu Ornegi

Olgu Rapor / Veri Kayit Formu Ornegi

KATILIMCI NO: YAS:

TEST TARIHI:

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

[k Ol¢iim Son Ol¢iim

Boy Uzunlugu

Viicut Agirhigi

Viicut Kiitle Endeksi

Vuciit Yag Orani

Bel/Kalga Orani

Esneklik Ol¢iimii

PERFORMANS TESTLERI

Ik Ol¢iim Son Olgiim

Kavrama Kuvveti (Sag El)

Kavrama Kuvveti (Sol EI)

Sinav

Statik Squat

Mekik

Flamingo Denge

Plank
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8.3. Etik Kurul Onay1

Karar No:2018/05.34 Tarih:15.02.2018
Dos Dr.Aksel GELIK'im o - Bireylerde Suspansiyon Egzersizlerinin Al
ILER] e n sorumlusu ol “Sedanter ansiyon ik
s Ekstremite Kas Kuvveti ve Denge Omezm isimli klinik aragtirmaya ait bagvuru dosyas:;:
2 ilgili belgeler aragtirmanin gerckee, amag, yaklasim ve yontemleri dikkate almnarak incelenmis,
agidan calismanin tirilmesinin uygun olduguna oy birligi ile karar verilmistir.
LIS Dokuz Eylil Uni
PENAEIAST | hikinio
UnvanvAdvSoyadi Uzmanhk Alam
Prof.Dr.Banu
ONVURAL Tibbi Biyokimya

Anesteziyoloji Anesteziyoloji ve
- Anesteziyoloj e et
= ué[ S 0 I'D’_Eg \1
AR, - ;
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8.4. Ozgecmis

ADI SOYADI: MURAT TUTAR

TC Kimlik No / Pasaport No: |34126802286
Dogum Yih: 1989
Yazisma Adresi : 542 Sokak No:15 D.1
Telefon : 05358169093
Faks : -
e-posta : tutarmurat@gmail.com
EGITiM BILGILERI
Ulke Universite Fakiilte/Enstitii| Ogrenim Alam | Derece Mei{ullllllyet
SN EGE SPOR .
TURKIYE [ ynivERSITESI SESYO YONETICILIGE  |FISANS 2013
AKADEMIK/MESLEKTE DENEYIM
Kurum/Kurulus |  Ulke Sehir | Boliim/Birim Gérev Tiirii Gorev.
Donemi
NISANTASI . . ARASTIRMA GOREVLISI 2017-
UNiVERSiTEsi | TURKIYE | ISTANBUL BESYO DEVAM
GALA?SARAY TURKIYE ZMIR FUTBOL ALT YAPIKONDISYONER | .o, ¢
UZMANLIK ALANLARI
Uzmanhk Alanlar:
DiGER AKADEMIK FAALIYETLER
Son Bir Yilda Uluslararasi Indekslere Kayith Makale/Derleme i¢in Yapilan
Damsmanhk Sayisi
Son Bir Yilda Projeler I¢cin Yapilan Damismanhk Sayisi
Yayimlara Alinan Toplam Atif Sayisi
Devam
.. Tamamlanan
Damismanhk Yapilan Ogrenci Sayisi Eden
Yiiksek
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Lisans

Doktora
Uzmanhk
Diger Faaliyetler (Eser/gorev/faaliyet/
sorumluluk/olay/iiyelik vb.)
ODULLER
Odiiliin Ad1 Alindig1 Kurulus Yih
-
YAYINLARI

SCI, SSCI, AHCI indekslerine giren dergilerde yaymlanan makaleler

Diger dergilerde yayinlanan makaleler

71




Hakemli konferans/sempozyumlarin bildiri kitaplarinda yer alan yayimnlar
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