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Alt ekstremitede durus bozukluk egzersizlerinin dlzeltici egzersiz planlamasinda miyofasyal calismalarin etkisini belirlemek icin yapilan calismaya yaslar 12-16
arasinda olan 30 erkek katilmistir. Katilimcilar rastgele olarak Foamrollerli ve Foamrollersiz olarak iki gruba ayrilmistir. Katilimcilarin alt ekstremitesinde travma,

30 agri, ameliyat ge¢misi ve deformasyonu olmamasina dikkat edilmistir. Rassal olarak olusturulan bu iki grubun yas, agirlik ve boy degiskenlerinin degerlendir-
ilmesi sonrasinda, gruplar arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (p > ,05). Verilerin analizi, Statistical Package for the Social Sciences, (IBM, SPSS. Corp. Armonk,
New York, USA) 22.0 programi kullanarak yapilmistir. Gruplarin 8l¢iim sonuglari arasindaki analizler Bagimsiz Orneklem t-Testi (independent samples t-test) ile
yapilmistir. On - Son test degiskenlerinin farkliliklarinin istatistiki acidan anlam diizeyinin belirlenmesinde tek grup t-Testi (one samples t-Testi) kullanilmistir.
Analiz sonuglarinin; gliven arahgi ylizde 95, anlamlilik diizeyi p < ,05 olarak dikkate alinmistir. Yapilan analizler sonucunda; diizeltici egzersizlerin katimcilarin
E.H.A (p=0,94 > 0,05), C. Over (p=,07 > ,05), Q Agisi (p=,94 > ,05) ve P. Bacak (p=,58 > ,05) olciimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik elde
edilmemistir. Ancak diizeltici egzersizler sonrasinda katilimcilarin S.L.H (p =,02 < ,05) ve 6 Metre Sicrama (p=,04 < ,05), sag bacak 6n ayak (p=,00 < ,05) ve sol
bacak 6n ayak (p=,00 < ,05) parametreleri arasinda anlamli farklilik meydana getirdigi bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Alt ekstremite, diizeltici egzersiz, foamroller, miyofasyal

The Effect of Myofascial Exercises on Corrective Exercise Planning of Lower Extremity
Posture Disorder Exercises

Abstract

Thirty men aged 12-16 participated in the study to determine the effect of myofascial studies on the corrective exercise planning of posture disorders in the
lower extremities. Participants were randomly divided into two groups, with and without Foamroller. Attention was paid to the absence of trauma, pain, surgery
history, and deformation in the lower extremities of the participants. After evaluating the age, weight, and height variables of these two randomly generated
groups, no significant difference was found between the groups (p > .05). Data analysis was done using SPSS 22.0 package program. Analyses between the mea-
surement results of the groups were made with the independent samples t-test. The one-group t-test (one samples t-test) was used to determine the statistical
significance of the differences in the pre-post test variables. The Cl was taken into account as 95% and the significance level as p < .05. As a result of the analyses
made, no statistically significant difference was found between participants’ ROM (p=.94 > .05), C. Over (p=.07 > .05), Q Angle (p = .94 > .05), and P. Leg (p) = .58
> .05) before corrective excercises. However, after corrective exercises, participants’ SLH, 6-meter jump, right leg forefoot, and left leg was as follows: p=.02 <
.05, p=.04 < .05, p=.00 < .05, respectively. It was found that there was a significant difference between the parameters of the legs and forefoot (p =.00 < .05).

Keywords: Corrective exercise, foamroller, lower extremity, myofascial

Giris burkulma, egilme, kesisme ve baski giiclerini kompanse etmektedir
(Rosenbaum, 1997).

Yirimek, saglikli insanlar icin en temel saglik belirtilerinden biri

olarak kabul edilmektedir. Yiriime eyleminin en énemli bolimi alt
ekstremitede gerceklesmektedir. Yirime eylemi ti¢ fonksiyondan
olusmaktadir. Bunlar; ayakla yere temas, viicut dengesi ve viicudu
one dogru ceken kinetik gugtir (Nilsen, 2000). Aslinda ayak, bir
hareket serisinin en son noktasini olusturmakta ve alt ekstremite

Alt ekstremitede yer ¢cekimi ve vicuttaki baski dagitimi ve dengesi
sayet normal ve islevsel halinde degilse, yanls ylriylis pozisyonunda
ve dengesiz baskilara yol acar. Bunun sonucunda da yumusak dokular
zarar gorms olur ve organin islemi bozulur (Monteiro, 2010). Bir ekl-
emde bozulma veya anormallik meydana gelirse, aksaklik sadece o
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eklem grubuyla sinirl kalmaz, etrafindaki diger dokular ve o dokulara
bagh olarak hareket eden eklemlerin de sorun yasamasina yol acar
(Tsutomu ve ark., 2012).

Diz ekleminde en ¢ok gorilen deformasyon, bilhassa ¢ok kosulan
sporlari yapan sporcularda gortlen “U Bacak"tir (Genu Varum). Bu
deformasyon; femur ve tibianin agisal yapisinda, frontal gorini-
minde olan bir deformasyondur (Anbarian, 2010). U bacak (Genu
Varum) olan kisilerde, femordaki abduksiyon hareketi de kisitlidir
(Kakavandi ve ark., 2017).

Eklem hareket acikhdi, sakatlik onleyicilik agisinda birinci 6ncelik
olarak tanimlanmistir (Trakis ve ark. 2008). Eklem hareket acikhigi
sporcularin en ¢ok sakatlik riskini etkileyen faktor olarak gorilebilse
de bircok sporcu bu 06zelligi ergenlik doneminde kazanamadiklari
icin ileri yaslarda kazanmakta zorluk cekebilirler. Eklem hareket
acikhginin, kendi kendine yapilan miyofasyal gevsetme (self myofas-
cial releas) (foam roller gibi) ile birlikte arttigi séylenebilir (Yoshimoro
ve ark., 2021).

Foam roller kullanimi her kas grubunda ayni etkiyi yapmamaktadir.
Bazi kaslarda etkili olabildigi sdylenebilirken bazi kaslarda ise bu
etkinligin az olabilecegine isaret edilmistir (Miller ve Rockey, 2006).

Durus bozuklugu, bir sporcunun performansini ve hareket kabiliy-
etini azaltabilmektedir. Ayakta olan deformalitelerin de dengeyi
bozucu etkisini g6z ardi etmemek gerekmektedir (Rabiei ve ark.,
2012).

Arastirmanin  amaci; diz ekleminde parantez bacak (genu
varum) bozuklugu olan ergenlere (12-16 yas) uygulanacak iki farkli
dizeltici egzersiz programinin etkisini arastirmaktir. Uygulanacak
dizeltici egzersizlerden biri Ulusal Spor Hekimlik akademisi (National
Academy of Sport Medicine- NASM) tarafindan Onerilen egzersizleri
icerecek, digeri ise kdpuk silindir (foam roller) agirlikli egzersizlerden
olusturulacaktir.

Genel Bilgiler

Diz eklemi, femurun distalinde, iki blytik femur kondili ve tibia kon-
dilleri arasinda bulunan, 6nde viicuttaki en buylk sesamoid kemik
olan patella ile desteklenmistir. Aslinda fleksiyon ve ekstansiyon
hareketlerinin yapilmasina olanak saglar ve rotasyonla beraber varus
ile valgus hareketlerine yardim eder polisentrik, bikondiler yapidadir
(Girkan, 2008).

Femurun distal ucuna gore, tibianin proksimal ucundaki plato-
nun, daha kiiciik bir anatomik yapiya sahip olmasi yuziinden diz
ekleminin ¢ok az stabilitesi vardir ve bu stabilite statik (kapsil ve
baglar)vedinamik(kasvetendonlar)yapilartarafindanteminedilmektedir
(Aydin, 1999).

Diz ekleminin yumusak dokulari; eklem kartilaji, meniskisler, baglar
ve kaslardan meydana gelmektedir. Quadriceps femoris kasinin
uyariimasini femoral sinir saglar. Dizin sadece ekstansor kas grubu
yalnizca bir periferal sinir eliyle uyarilmasi nedeniyle, yaralanma
sonucu dizin ekstansiyon hareketinde paralizi meydana gelir. Dizin
fleksor ve rotator grup kaslari oncelikle siyatik sinirin tibial kismi
olmak lizere lumbal ve sakral pleksusun bircok siniri eliyle uyarihr
(Neumann, 2002).

Yirime; ardi ardina yinelenen yiriime sikluslarinin  bir arada
yapilmasiyla meydana gelen bir eylemdir (Barr ve Koval, 2002).

Yiriime eyleminin baslangi¢ noktasi beyindir. Bu sebeple yiriime
sorunlarinin ele alinmasi, beyinden medulla spinalise, oradan da ekl-
emler ve kaslari kapsayan bir haritayi takip eder. Normal bir yGrlytsiin
bes tane 6n sarti vardir. Bunlar;

. Basma fazindan 6nce ayagin uygun pozisyonda bulunmasi,
. Basma fazi sirasinda dengenin saglanmasi,

. Salinim fazinda ayagin 6n tarafa ivmelenmesi,

. Adim uzunlugunun uygunlugu ve

. Gerekli enerjinin yakimi.

U b WN =

Bu bes sarttan biri bile karsilanamazsa bu normal bir yirilyus olarak
kabul edilmez, patolojik bir yiriyus olarak kabul edilir (Houglum ve
Dolores, 2012).

Yirime bozuklugu, kisinin yirime eylemi sergilerken uyum ve
denge bakimindan problemli oldugu, disaridan bakildiginda da
“anormal” oldugunun anlasildigi duruma genel olarak verilen addir.
Normal olarak kabul edilen yirime disindaki her tirlt gorsel ytri-
menin altinda ¢ogunlukla tibbi nedenler bulunmaktadir. Yiriyds
bozuklugunun altinda yatan tibbi nedenler sunlar olabilir:

« lIckulaga bagh anomaliler,

«  Merkezi sinir sistemi bozukluklar (Parkinson hastaligi gibi),

- Kas distropisine benzer kas hastaliklari,

+  Kiriklar nedeniyle meydana gelmis olan kas-iskelet yapisi
anormallikleri.

Yiriime analizi; ylrime problemlerini degerlendirmek amaciyla,
fiziksel muayene ve diger teshis ve tanilara yardimci olarak kabul
edilen bir ydntemdir. Normal yirimede meydana gelen sapmalarin
objektif olarak ele alinmasinda, kisinin ytriime sekli hakkinda tani
koymaya ve bu tani sonrasinda ihtiya¢ duyulan uygun tedavi yon-
teminin belirlenmesi icin dnemli bir yere sahiptir. Yiirime analizinde
¢ boyutlu bilgisayarl yirime analizi “altin standart” olarak kabul
edilmektedir. Bunun haricinde yapilan gorsel ylrime analizi ise
klinik bir degerlendirme yéntemidir. U¢ boyutlu bilgisayarl yiiriime
analizi gorsel yuriime analizine gore daha objektif bir degerlendirme
yapilmasina imkan verir. Ayni zamanda farkli eklem gruplarinda, Gg
boyutlu hareketlerden meydana gelen yiriimenin insan goziyle
belirlenmesi ¢cok zordur. Bu ylizden goérsel ylirime analizinin basari ve
gliven diizeyi, yiriime analizi yapanin 6z deneyimine baglidir (Gage
ve ark., 2009).

Miyofasiyal salinimin; kaslarda meydana gelmis olan dengesizliklerin
dizeltilmesi, eklem hareket acikliginda artisin saglanmasi, kas agrilari
ile eklem sertliginin ve néromiskiler artmis tonun indirgenmesi,
miskulotendindz bilesikteki esnekligin ve néromdiskiler hareketin
artmasiyla birlikte normal islevsel kas uzunlugunun elde edilebilmesi
gibi yararlarinin oldugu bilinmektedir. Fakat bu yéntem hem pahali,
hem zaman isteyen bir yontem olmakla birlikte uzman bir klinisyen
hekim tarafindan uygulanmalidir (Robertson, 2008). Bu yiizden, kendi
kendine uygulama yapilan miyofasyal gevsetme, sporculara faydali
bir alternatif tedavi yontemi olarak tavsiye edilebilir (Power ve ark.,
2004).

Yapilan bir arastirmada; antrenmandan once kendi basina yapilan
miyofasyal gevsetme calismasinin, miyofasyal salinim vasitasiyla
sportif performansin artirlmasina yardimci olabilecegini ve bu
sayede de artan hareket kabiliyeti ve néromiskiler etkinligin elde
edilebilecegine isaret etmektedir (Castiglione, 2010).
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Son doénemlerde sporcularin kendi baslarina yaptiklari miyofasyal
gevsetme uygulamalarini, performanslarini yiikseltmek amaciyla
yaptiklari gériilmektedir (MacDonald ve ark, 2013).

Masajdaki gibi, bir antrenmandan 6nce kopik lzerinde yuvarlanma
yapmanin kas-uzunluk-gerginlik iliskilerine yardim ettigi ve daha iyi
1Isinmayi sagladigi da ifade edilmektedir (Depino ve ark., 2000).

Yontem

Aragtirma Modeli

Arastirma; On test - son test kontrol gruplu gercek deneme mod-
eline gore tasarlanmistir. Bu modele gore arastirmaya katilacaklar
rassal olarak iki gruba aynlmis, bunlardan biri arastirmanin ana
grubunu, digeri kontrol grubunu olusturmustur. Calisma 3 seans
olmak Uzere 8 hafta siirmis ve calisma 6ncesi ve sonrasi 6lgimler
yapilmistir.

Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini istanbul ili Esenler ve Bakirkdy ilceleri
olustururken, orneklem grubunu bu ilcelerdeki cesitli okullarda
okuyan ve parantez bacak (Genu Varum) deformasyonu olan 12-16
yas arasi ¢ocuklar olusturmaktadir. Deneyler toplam 30 kisi tzeri-
nde yapilmis, katilimcilar rastgele olarak iki gruba (her grup 15 kisi)
aynlmistir. iki gruba ayrilan cocuklara grup bazinda farklilik gésteren
iki farkh dizeltici egzersiz programi uygulanarak, bu diizeltici egz-
ersiz programlarinin etkisi arastirlmistir. Uygulanacak duzeltici egz-
ersizlerden biri; Amerika Ulusal Spor Hekimlik Akademisi (National
Academy of Sport Medicine- NASM) tarafindan Onerilen egzersi-
zlerden olusmaktadir. Bu egzersiz yontemi icindeki diizeltici egzersi-
zler foam roller kullanilarak yapilmistir. Her iki grup icin de egzersizler
haftada 3 seanstan olusan bir program verilmis, ancak bir grupta
egzersiz Oncesi ve sonrasi miyofasyal gevsetme yontemlerinden
en yaygin olarak kullanilan foam roller ile gevsetme uygulamasi
yapilmis, diger grup ise dizeltici egzersizlerine foam roller kullan-
madan devam etmistir. Bu egzersizler 8 hafta boyunca yapilmis, 6n
test ve son test dlciimleri yapilmistir.

Sinirhliklar
Arastirmaya dahil edilecek katihmcilarin sinirhhklart asagidaki
gibidir.

- Katiimailarin yas araligi 12-16 yas arasindadir.

«  Deneylerdeki arastirma hedefi parantez bacaktir.

«  Mekan, olcitler ve antrenman ozellikleri bitiin katilimcilara
aynidir.

«  Katihmailarin giinlik aktiviteleri kontrol edilecektir.

Calismadan dislanma ol¢utleri asagidaki gibidir.

+  Diz ekleminde herhangi bir sakatlik olmasi veya daha &nce
yasamasl,

«  Genetik olarak her tirli sakatlik ve deformasyona maruz kalan,

«  Her tiirlt hastaligi olan (solunum, kalp, ic organlar vb.),

«  Herhangi bir ortopedik sorunu olan veya ameliyat edilmis olan,

«  Dominant ayadi belli olmayan,

ogrenciler arastirmaya dahil edilmemistir.

Arastirmaya katilanlarin aragtirmanin amacina katki saglayacak yeter-
likte olduklar kabul edilmistir.

Arastirmaya katilmayi kabul eden denek sayisi 30 ile sinirli kalmistir.
Bunun nedeni; genu verum’u olan dgrencinin az olmasi, az sayida
olan bu o6grencilerin de gerek velileri gerekse de kendilerinin bu
arastirmaya katilmayi istememeleridir.

Veri Toplama Yontemleri

Arastirma kapsaminda katimcilarin; yas, agirlik, boy, Parantez Bacak
(P. Bacak), Q Agisi, Eklem Hareket Ac¢ikhgi (E.H.A.), Single Leg Hop
(S.L.H.), 6 Metre Sicrama ve Cross Over (C. Over), sag ve sol ayak 6n
bacak degerleri dl¢tilmstir.

Arastirmaya; 2019 yilinda istanbul Esenler ve Bagcilar Belediyesi ile
yapilan bir anlasma cercevesinde yaklasik 5 bin ¢ocuk katilmistir.
Katilimcilarin antropometrik Slctimleri yapilmis, oOl¢imler sonu-
cunda parantez bacagi (genu varum) oldugu belirlenen 30 ¢ocuk
arastirmaya dahil edilmistir.

istatistiksel Analiz

Verilerin analizi; Statistical Package for the Social Sciences (IBM
SPSS Corp., Armonk, NY, USA) 22.0 programi kullanarak yapilmistir.
Gruplarin 8lciim sonuclari arasindaki analizler Bagimsiz Orneklem
t-Testi (independent samples t-test) ile yapilmistir. On - Son Test
degiskenleri arasindaki anlam diizeyinin belirlenmesinde tek grup
t-Testi (one samples t-Testi) kullanilmistir. Analiz sonuclarinin;
gliven araligr ylzde 95, anlamhlik diizeyi p < ,05 olarak dikkate
alinmistir.

Bulgular

Arastirmaya katilan gruplarin tanimlayici istatistikleri ve sonuglari
Tablo 1'de verilmistir.

Arastirmaya katilan ve foamrollerli grubunu olusturan 15 kisinin
yas ortalamasi 13,80 + 1,37, foamrollersiz 15 kisilik grubun ise
13,67 =+ 1,40'dir. Her iki grubun yas ortalamalari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkhhk yoktur (t=0,06, p=,97 > ,05). Foamrollerli
grubun agirlik degerleri 40,27 + 7,39, foamrollersiz grubun

Tablo 1.
Arastirma Gruplarinin Tanimlayici Istatistikleri

Degisken Grup Sayli Ortalama Standart Sapma t p

Yas Foamrollerli 15 13,80 1,37 0,26 97
Foamrollersiz 15 13,67 1,40

Agirlik Foamrollerli 15 40,27 7,39 -0,18 84
Foamrollersiz 15 40,80 8,53

Boy Foamrollerli 15 149,20 10,40 0,48 ,90
Foamrollersiz 15 147,33 10,77
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40,80 + 8,53'tlir. Gruplar arasinda agirlhk degerleri ortalamasinda
anlamli farklilik yoktur (t=-0,18, p=,84 > ,05). Foamrollerli grubun
boy uzunluk ortalamasi 149,20 + 10,40, foamrollersiz grubun
147,33 + 10,77'dir. Her iki grubun boy uzunluk ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (t=0,48, p=,90 > ,05)

(Tablo 1).

Gruplarin antrenman yapmadan o&nceki tanimlayici istatistikleri
Tablo 2'de yer almaktadir.

Foamroller grubunu olusturan 15 kisinin P. Bacak ortalamasi 5,53,
foamrollersiz 15 kisilik grubun ise 4,87'dir. Her iki grubun P. Bacak
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur
(t=1,02, p=,26 > ,05). Foamrollerli grubun Q Aci degerleri 7,53,
foamrollersiz grubun 8,53'tlir. Gruplar arasinda Q Aci degerleri
arasinda anlamli farkliik yoktur (t=—2,20, p=,74 > ,05). Foamrollerli
grubun E.H.A ortalamasi 33,53, foamrollersiz grubun 35,27dir. Her
iki grubun E.H.A ortalamalarn arasinda istatistiksel olarak anlaml bir
farklilik yoktur (t=-1,11, p=,75 > ,05). Foamrollerli grubun S.L.H
olcim ortalamasi 96,93, foamrollersiz grubun 83,87'dir. Gruplar
arasinda S.L.H 6l¢lim ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik yoktur
(t=14,17, p=,71 > ,05). Foamrollerli grubun 6 metre sicrama 6l¢iim
ortalamasi 5,33, foamrollersiz grubun ise 6,00°dir. Her iki grubun
6 metre sicrama dederleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik yoktur (t=-1,11, p=,89 > ,05). Foamrollerli grubun C.
Over o6l¢cim ortalamasi 190,47, foamrollersiz grubun 213,00'tdr.
Gruplarin C. Over o6l¢iim ortalamalar arasinda anlamli farklilik
yoktur (t=-19,04, p=,18 > ,05). Foamrollerli grubun sag ayak 6n
bacak ortalamasi 580,20, foamrollersiz grubun 334,07'dir. Her iki
grubun sag ayak 6n bacak 6l¢iim ortalamalar arasinda anlamli bir
farklilik yoktur (t=25,1, p=,19 > ,05). Foamrollerli grubun sol ayak
on bacak 6l¢iim ortalamasi 565,40, Foamrolersiz grubun 322,07'dir.
Her iki grup arasinda sol bacak 6n ayak 6l¢lim ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir farklilik yoktur (t=25,94, p=,23 > ,05)
(Tablo 2).

Tablo 2.

Gruplarin Antrenman Yapmadan Onceki Ol¢iim Sonuglarinin Tanimlayici
Istatistikleri ve Anlam Farklari

Degisken  Grup Sayi Ortalama t p

P. Bacak Foamrollerli 15 5,53 1,02 26
Foamrollersiz 15 4,87

QAgi Foamrollerli 15 7,53 -2,20 74
Foamrollersiz 15 8,53

EHA Foamrollerli 15 33,53 -1,11 ,75
Foamrollersiz 15 35,27

S.LH Foamrollerli 15 96,93 14,17 71
Foamrollersiz 15 83,87

6 Metre Foamrollerli 15 5,33 -1,11 ,89
Foamrollersiz 15 6,00

C.Over Foamrollerli 15 190,47 -19,04 18
Foamrollersiz 15 213,00

$_ag“1 Ayak Foamrollerli 15 580,20 25,11 ,19

On Bacak Foamrollersiz 15 334,07

§0I Ayak Foamrollerli 15 565,40 25,94 23

On Bacak Foamrollersiz 15 322,07

Dizeltici egzersizlerin uygulandigi foamrollerli ve foamrollersiz
gruplarin egzersiz sonrasindaki (son test) kalca eklem hareket acilari
arasindaki fark Tablo 3'de yer almaktadir.

Diizeltici egzersizler sonrasinda; femorda abdiiksiyon hareketi yapan
famrollerli grubun E.H.A. ortalamasi 59,27, foamrollersiz grubun
53,87 olcllmistir. Foamroller ile yapilan egzersizlerde foamrollersiz
gruba gore daha fazla abduksiyon hareket acisina sahip olunmasina
ragmen, yapilan diizeltici egzersizler sonrasinda her iki grup arasinda
E.H.A parametresinde anlamh bir farkhhk yoktur (t=0,93, p=,94 >
,05) (Tablo 3).

Dizeltici egzersizlerin uygulandigi, foamrollerli ve foamrollersiz
gruplar arasinda S.L.H. parametresi anlam diizeyi Tablo 4'de yer
almaktadir.

Diizeltici egzersizler sonrasinda; foamrollerli grubun S.L.H. ortalamasi
127,73 cm, foamrollersiz grubun 111,93 cm 6lgtlmustir. Foamroller
ile yapilan egzersizlerde foamrollersiz gruba gore daha fazla S.L.H.
degerine ulasiimis olup, bu deger istatistiksel olarak anlamlidir
(t=6,20, p=,02 < ,05) (Tablo 4).

Diizeltici egzersizlerin uygulandigi foamrollerli ve foamrollersiz gru-
plar arasinda 6 metre sicrama parametresi anlam diizeyi Tablo 5'de
yer almaktadir.

Dizeltici egzersizler sonrasinda; foamrollerli grubun 6 metre sicrama
ortalamasi 2,75, foamrollersiz grubun 2,68 ol¢lilmistir. Foamroller
ile yapilan egzersizlerde foamrollersiz gruba gore daha fazla 6 metre
sicrama dederine ulasiimis olup, bulunan deger istatistiksel olarak
anlamlidir (t=-1,02, p=,04 <,05) (Tablo 5).

Tablo 3.
Diizeltici Egzersizlerin Uygulandigi Foamrollerli ve Foamrollersiz Gruplarin

Egzersiz Sonrasindaki (Son Test) Kalca Eklem Hareket Acilari Arasindaki Farkin
Analizi

ikinci Olgiim
Degisken Grup Sayi Ort. t p
E.H.A Foamrollerli 15 59,27 0,93 94
Foamrollersiz 15 53,87

Tablo 4.

Diizeltici Egzersizlerin, Foamrollerli Grup ile Foamrollersiz Grup Arasinda S.L.H.
Parametresi Anlam Diizeyi

ikinci Ol¢iim
Degisken Grup Sayi Ort. t p
S.LH Foamrollerli 15 127,73 6,20 ,02%
Foamrollersiz 15 111,93
*p < ,05 diizeyinde anlamli.

Tablo 5.

Diizeltici Egzersizlerin, Foamrollerli Grup ile Foamrollersiz Grup Arasinda 6
Metre Sicrama Parametresi Anlam Diizeyi

Degisken Grup Sayi Ort. t p
6 Metre Foamrollerli 15 2,75 —1,02 ,04*%
Sirama Foamrollersiz 15 2,68

*p < 0,05 duizeyinde anlamli.
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Tablo 6.

Diizeltici Egzersizlerin, Foamrollerli Grup ile Foamrollersiz Grup Arasinda
C. Over Parametresi Anlam Duizeyi

Tablo 9.

Diizeltici Egzersizlerin, Foamrollerli Grup ile Foamrollersiz Grup Arasinda Sag
Bacak On Ayak Parametresi Anlam Diizeyi

Degisken Grup Sayli Ort. t p Degisken Grup Sayli Ort. t p
C. Over Foamrollerli 15 327,40 1,99 ,07 Sag Bacak Foamrollerli 15 654,60 9,25 ,00%
Foamrollersiz 15 316,53 On Ayak Foamrollersiz 15 488,47

Dizeltici egzersizlerin uygulandigi foamrollerli ve foamrollersiz
gruplar arasinda C. Over parametresi anlam dizeyi Tablo 6’da yer
almaktadir.

Dizeltici egzersizler sonrasinda; foamrollerli grubun C. Over
ortalamasi 327,40, foamrollersiz grubun 316,53 ol¢tlmustur.
Foamroller ile yapilan egzersizlerde foamrollersiz gruba gore daha iyi
C. Over degerine sahip olmasina ragmen bu deder istatistiksel olarak
anlamli degildir (t=1,99, p=,07 > ,05) (Tablo 6).

Dizeltici egzersizlerin uygulandigi foamrollerli ve foamrollersiz
gruplar arasinda Q Agisi parametresi anlam diizeyi Tablo 7'de yer
almaktadir.

Dizeltici egzersizler sonrasinda; foamrollerli grubun Q Agi ortalamasi
8,78, foamrollersiz grubun 8,43 odlctlmustir. Foamroller ile yapilan
egzersizlerde foamrollersiz gruba gore daha iyi Q Agisi dederine
sahip olmasina ragmen, bu degder istatistiksel olarak anlamli degildir
(t=0,93, p=,94 > ,05) (Tablo 7).

Dizeltici egzersizlerin uygulandigi foamrollerli ve foamrollersiz
gruplar arasinda P. Bacak parametresi anlam diizeyi Tablo 8'de yer
almaktadir.

Dizeltici egzersizler sonrasinda; foamrollerli grubun P. Bacak
ortalamasi 1,99, foamrollersiz grubun 2,08 dl¢tlmusttr. Foamroller ile
yapilan egzersizlerde foamrollersiz gruba gore daha disiik P. Bacak
degerine sahip olmasina ragmen bu deger istatistiksel olarak anlamli
degildir (t=-0,56, p=,58 > ,05) (Tablo 8).

Duzeltici egzersizlerin uygulandigi foamrollerli ve foamrollersiz gru-
plar arasinda sag bacak 6n ayak parametresi anlam diizeyi Tablo 9'da
yer almaktadir.

Duzeltici egzersizler sonrasinda; foamrollerli grubun sag bacak 6n
ayak ortalamasi 654,60, foamrollersiz grubun 488,47 olculmustur.
Foamroller ile yapilan egzersizlerde foamrollersiz gruba gore daha iyi

Tablo 7.

Diizeltici Egzersizlerin, Foamrollerli Grup ile Foamrollersiz Grup Arasinda Q
Acgisi Parametresi Anlam Diizeyi

‘ Degisken Grup Sayi Ort. t p ‘
‘ QAci Foamrollerli 15 8,78 0,93 94 ‘
‘ Foamrollersiz 15 8,43 ‘

Tablo 8.

Diizeltici Egzersizlerin, Foamrollerli Grup ile Foamrollersiz Grup Arasinda
P. Bacak Parametresi Anlam Diizeyi

Degisken Grup Sayi Ort. t p
P.Bacak Foamrollerli 15 1,99 -0,56 ,58
Foamrollersiz 15 2,05

*p < ,05 diizeyinde anlamli.

sonug elde edilmis olup, bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (t=9,25,
p=,00 < ,05) (Tablo 9).

Dizeltici egzersizlerin uygulandigi foamrollerli ve foamrollersiz gru-
plar arasinda sol bacak 6n ayak parametresi anlam diizeyi Tablo 10'da
yer almaktadir.

Diizeltici egzersizler sonrasinda; foamrollerli grubun sol bacak 6n
ayak ortalamasi 642,53, foamrollersiz grubun 352,07 ol¢llmustir.
Foamroller ile yapilan egzersizlerde foamrollersiz gruba gore daha iyi
sonug elde edilmis olup, bu fark istatistiksel olarak anlamhidir (t=9,19,
p=,00 < ,05) (Tablo 10).

Tartisma, Sonug ve Oneriler

Arastirmaya; 12-16 yas arasinda olan 30 erkek katiimistir. Katilimcilarin
alt ekstremitesinde travma, agri, ameliyat ge¢misi ve deformasyonu
olmamasina dikkat edilmistir. Katilimcilar rastgele olarak Foamrollerli
ve Foamrollersiz grup olarak ikiye ayrilmistir. Gruplar arasinda yas,
agirlik ve boy degiskenleri arasinda anlamli farklilik bulunmamistir
(p > 0,05) (Tablo 1). Demografik degiskenlerden sonra katilimcilarin
Parantez Bacak (P. Bacak), Q Acisi, Eklem Hareket Acikhgi (E.H.A), Single
Leg Hop (S.L.H), 6 Metre Sicrama, Crossover (C. Over), Sag Bacak On
Ayak ve Sol Bacak On Ayak dlciimleri yapilmistir. Antrenmandan nce
yapilan degerlendirmede rastgele olarak iki gruba ayrilan deneklerin,
bu sayillan parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmadigi gorilmustur (Tablo 2).

Katihmcilara uygulanan antrenman protokolliinden sonra yukarida
sayllan parametrelerin tekrardan dl¢timleri yapilmistir.

Arastirmamizda yapilan dlciimler sonucunda dizeltici egzersizlere
ek olarak foamroller ile yapilan antrenmanlarin katilimcilarin EH.A (p
=,94 > ,05) degiskeninde anlaml farklilik yaratmadigi bulunmustur
(Tablo 3). Miller ve Rockey (2006); foamrollerin masaj amaciyla
kullanilmasinin performansa etkilerini arastirmak amaciyla, foam-
roller egzersizi uygulamasindan dnce ve sonra EHA'yr dlgmislerdir.
8 hafta siiresince haftada 3 kez olmak tizere foamroller uygulamasini
belirli bir programa bagli olarak 23 tniversite 6grencisinin katilimiyla
yapmislar ve sonuglarini kontrol grubunun sonuclariile karsilastirarak
yorumlamislardir. Sonug olarak, foamroller uygulamasinin; aktif diz
ekstansiyonun acisinda anlamh bir farkhhk yaratmadigini ve ham-
string esneklik degeri tizerinde de herhangi bir katkisinin olmadigini
belirtmislerdir. Arastirmamizda foamroller uygulamasinin  E.H.A

Tablo 10.

Diizeltici Egzersizlerin, Foamrollerli Grup ile Foamrollersiz Grup Arasinda Sol
Bacak On Ayak Parametresi Anlam Diizeyi

Degisken Grup Sayi Ort. t p
§o| Bacak Foamrollerli 15 642,53 9,19 ,00%
On Ayak Foamrollersiz 15 352,07

*p < ,05 diizeyinde anlamli.
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Uzerine anlamli bir farkhlik yaratmadigi bulunmustur. Her iki arastirma
sonucu aynidir denilebilir. Ancak literatlirde bu ydnde farkli sonuglar
belirtilmis arastirmalar da mevcuttur. Sullivan ve arkadaslari (2013);
7 erkek (22 + 1 yas) ve 10 kadin (23 = 5 yas) katilimci ile yaptiklari
arastirmadasabitbirbasingile (1set-5sn, 1set-10sn,2set-5snve2set
- 10 sn) foamroller kullanarak hamstrings kasina basi uygulamislardir.
9 kisiden olusan kontrol grubu ile karsilastirldiginda, foamroller
uygulamasinin gonullilerin hamstring kasindaki eklem hareket
acikliginda %4,3’llk bir artis elde ettiklerini belirterek ¢calismamizdan
farkli bir bulgu ortaya koymuslardir. Bulut (2020); sedanter birey-
lerde uygulanan farkli miyofasyal gevseme tekniklerinin esneklige
etkisini inceledigi calismasinda, germe darbeli masaj uygulamasinin,
germe ve germe kdpuk silindir uygulamasina gore eklem hareket
acikhgi, esneklik ve dikey sicrama kuvvetine etkisinin daha yuk-
sek oldugunu belirtmistir. Germe kopuk silindir uygulamasinin
da sadece germe uygulamasina gore daha etkili oldugunu ifade
ederek, koplk silindir ve darbeli masaj aleti uygulamalarinin esnek-
lik ve dikey sicrama performansini olumlu yonde etkiledigine isaret
etmistir. MacDonald ve ark. (2013); 22 saglikli kadin (ortalama yas
22, boy 176) katilmistir. Katihmcilar ikiye ayrildiktan sonra bir gruba
(11 kisi) foamrollersiz antrenman planlanmis diger gruba foamroller
ile antrenman yaptirmiglardir. 8 hafta yapilan antrenman sonrasi
foamroller ile calisan grupta eklem hareket agikliginda artis oldugunu
belirtmislerdir. Arastirma bulgularimizin aksine bu calismalarda
dizeltici egzersizlere ek olarak foamroller ile yapilan antrenmanlarin
eklem hareket acikligina etkisinin oldugu belirtilmistir. Bu farklilik
arastirma Orneklem grubunun yas degiskeninden kaynaklanabilir.
Anlamli farklilik bulunan calismalarda yas araligi calismamizdaki yas
araligindan yuksektir.

Arastirmamizda yapilan dl¢iimler sonucunda dizeltici egzersizlere
ek olarak foamroller ile yapilan antrenmanlarin C. Over (p=,07 > ,05)
(Tablo 6), Q Agisi (p=,94 > ,05) (Tablo 7) 6lcimiinde anlamh farklilk
yaratmadigi bulunmustur. Seyfioglu ve Atici (2020); calismalarinda
adolesan voleybolcularda quadriceps femoris kasina uygulanan kine-
zyolojik bantlamanin denge, endurans ve propriosepsiyon Uzerine
etkilerini arastirmayi amaclamislardir. Aragtirmaya adolesan 20 erkek
voleybol oyuncusu katilmistir. Sporcularin quadriceps kasini fasilite
etmek amaci ile kinezyolojik bantlama uygulanmistir. Sporcularin sta-
tik denge performanslar “tek ayak tizerinde durma testi, enduransi
“single leg squat testi” ve “lunge testi” ile propriosepsiyon duyusu
ise “kapall kinematik aci reprodiiksiyon testi” ile bantlama 6ncesi
ve bantlamadan 48 saat sonra degerlendirilmistir. Kinezyolojik
bantlama oncesi ve sonrasi 6lcim degerleri incelendiginde sag ve
sol alt ekstremite tek ayak Ulzerinde durma testi, single leg squat
testi, lunge testi ve kapal kinematik aci reprodiiksiyon testlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark goérildigu belirtilmistir (p < ,05).
Arastirmamizda da duzeltici egzersizler kapsaminda kinezyolojik
bantlama kullanilmig, ancak katilimcilarin Q Acilari arasinda anlamli
bir farkhlk elde edilmemistir. Seyfioglu ve Atic’'nin (2020) calismasi
ile calisma sonuclarimiz ayni bulgulari sunmamaktadir. Bunun nedeni
de katihmailarin yaslan olabilir. Arastirmamiza katihm ¢ocuklardan
olusmakta iken Seyfioglu ve Atici'nin (2020) calismasina adolesan
voleybolcular katilmistir.

Arastirmamizda yapilan dlciimler sonucunda diizeltici egzersizlere
ek olarak foamroller ile yapilan antrenmanlarin P. Bacak (p = ,58
> ,05) (Tablo 8) o&lciimlerinde anlamli farklilik yaratmadigi ancak
S.LH (p=,02 <,05) (Tablo 4) dlctimlerinde anlamli farklilik yarattigi
bulunmustur. Titiz (2018); 13-14 yaslarinda, diizenli olarak yapilan
basketbol antrenmanlarn ile birlikte Fonksiyonel Hareket Tarama

Testi sonuglarina gore planlanan dizeltici egzersizleri yapan gelisim
grubu basketbolcularinin sicrama ve belirli denge yetilerinin, kon-
trol grubundaki diizeltici egzersizler yapmayan basketbolcularin
sicrama ve denge yetilerinden istatistiksel olarak farkli oldugunu
ifade etmistir.

Arastirmamizda yapilan dl¢imler sonucunda diizeltici egzersizlere
ek olarak foamroller ile yapilan antrenmanlarin 6 Metre Sicrama
degiskeninde anlamli farkhlk yarattigi bulunmustur (p=,04 < ,05)
(Tablo 5). Peacock ve ark. (2014); bireysel miyofasyal uygulamasinin
dikey sicrama, durarak uzun atlama, ceviklik, indirekt 1 Maksimum
Tekrar Bench Press ve sprint performansinin gelisimi agisindan din-
amik 1sinmadan daha etkili oldugunu belirtmektedir. Bu sonug
arastirmanizla ayni yonde bulgu olarak kabul edilebilir. Ancak;
Healey ve ark. (2014) ile Linderoth (2005); bizim ve Peacock ve ark.
(2014) aksine bireysel miyofasyal uygulamasinin yukarida anilan
degiskenler Gizerinde etkilerinin olmadigini belirtmislerdir.

Arastirmamizda yapilan Ol¢iimler sonucunda dizeltici egzersi-
zlere ek olarak foamroller ile yapilan antrenmanlarin sag bacak
on ayak (p=,00 < ,05) (Tablo 9) ve sol bacak 6n ayak (p=,00 <
,05) (Tablo 10) parametreleri arasinda anlamli farklihk meydana
getirdigi bulunmustur. Unver ve ark. (2018); pes planuslu olan
toplam 41 katihmci UGzerinde calismistir. Katilimcilarin 6 hafta
dizeltici egzersiz sonrasi 6n ayak gulcl ve Navicular dustklik
pay! olcilmustir. Kisa ayak egzersiz grubuna (n=21) veya kon-
trol grubuna (n=20) 6 hafta egzersiz sonrasi kisa ayak egzersizleri,
navikiler diisme, ayak pronasyonu, ayak agrisi ve sakatlikta azalma
ve pes planusta medial orta ayadin plantar kuvvetinde artis elde
edildigi ifade edilmistir.

Su ve arkadaslar (2016); kopik silindir uygulamasinin, statik ger-
menin ve 1sinmanin bir parcasi olarak kullanilan dinamik germenin
diz fleksiyonu ve ekstansiyonunun esneklik ve kas kuvveti lzerin-
deki akut etkilerini incelemislerdir. Calisma sonucunda esneklik testi,
kopuk silindir uygulamasindan sonra statik ve dinamik gerilmeye
kiyasla daha fazla gelisme gosterdigini ifade etmislerdir. Kas kuvveti
ile ilgili olarak, sadece diz ekstansiyonu zirve torku (miidahale 6ncesi
ve sonrasl), dinamik gerilmeden ve kdpuk silindir uygulamasindan
sonra 6nemli dlclide gelisme gosterdigini fakat statik gerilmeden
sonra gelisme elde edilmedigini belirtmislerdir.

Sa¢ ve ark. (2018); basketbolcular Uzerinde gerceklestirdikleri
calismada, kadin basketbolcularda koptk silindir uygulamasinin
esneklik, eklem hareket genisligi ve alt ekstremite patlayici giig
lizerine etkilerini arastirmislardir. Arastirmada on test ve son test
bulgularinin grup ici istatistiksel analiz sonuglarina gére foamroller
uygulamasinin, eklem hareket genisligi ve esneklik parametresinde
anlamli derecede farkllk yarattigi (p < ,05), sonug olarak; kadin bas-
ketbolcularda koptk silindir uygulamasinin, eklem hareket genisligi
ve esneklik sonuclarinda olumlu artis yarattiginin gézlendigini ifade
etmislerdir.

Wilke ve ark. (2019) yaptiklar derleme calismasinda; sagligi yerinde
olan eriskinlerde farkli képiuk silindir uygulamalarinin eklem hareket
acisina olan akut etkilerini ele almislardir. Calisma sonucunda foam-
rollerin, statik germe uygulamasina gore eklem hareket agikhgini
artirmada onemli bir etkisinin olmadigini belirtmislerdir. Her ne kadar
cok fazla sayida bilimsel calisma olmasa da titresimli ve titresimsiz
foamroller uygulamalarinin eklem hareket acikligi tizerinde etkile-
rinin farkli olmadigini belirtmislerdir.
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Gliner (2019); pes planuslu bireylerde bilateral squat, parmak ucu
yikselme, 10 m ytriime, mekik kosu ile zamanh kalk ve yiri test
sonuglariile stabilite limitleri ve postiral salimmlarileilgiliyapilan tim
Olciim parametrelerinde bantlama sonrasi 6l¢ciim sonuglarinin daha
iyi oldugunu, sonug olarak pes planusta atletik bant uygulamasinin,
alt ekstremite performansini ve dengeyi olumlu yonde etkiledigi icin
tedavi sirasinda destekleyici bir uygulama olarak kullanilabilecek bir
secenek olduguna isaret etmistir.

Golak (2016); sekiz haftalik ozellestirilmis duzeltici egzersiz
programinin fonksiyonelligi belirleyen 7 adet hareket ve fonksiyonel
hareket puani tizerine oldukga etkili oldugu belirtilirken (p < ,05),
siradan kendi belirledigi egzersiz programina devam eden kontrol
grubunda ise istatistiksel acidan anlamli bir degisim olmadigini (p >
,05) belirtmistir. Ayni zamanda ¢alisma grubunun denge testlerine ait
degerlerinin de istatistiksel agidan anlamli gelisme gosterdigini ifade
etmistir (p < ,05).

Usluer ve ark. (2021); arastirmaya katilan ve duzeltici egzersiz
grubunda fonksiyonel hareket testini ait toplam puanlar ile Deutscher
Motor Testi puanlari 6n/son test sonuclari arasinda istatistiksel olarak
anlamh bir farkhhk oldugu bildirilmistir (p < ,05). Arastirmadan
elde edilen verilere dayanilarak diizeltici egzersizlerin fonksiyonel
hareket testi toplam skorlarina ve cocuklarin motor beceri gelisimine
katki sagladigi gorisi bildirilmis ve duzeltici egzersizlerin antren-
man iceriklerine yerlestirilmesinin ¢ocuklarin motor becerilerini
artirabilecegi distintilmektedir demistir.

Caner (2020); elde ettigi sonuglarla dizeltici egzersizlerin postir
Uzerine olumlu etkileri sayesinde olgularin yaralanma oranlarinda
azalma ve performanslarinda artis olacagini belirtmistir.

Glzel (2019); yapilan calisma ile postir dizeltici egzersizlerin ve
foamroller egzersizinin (ikisinin de) denge ve performansin bazi
parametreleri lizerine akut olarak pozitif etkisinin oldugu belirtilerek,
foamroller, sol anterior denge testi ve izometrik kas testi disinda
postir dizeltici egzersizlere gore akut olarak daha etkin oldugunu
belirtmistir.

Sherer (2013); ortalama 18 yasinda olan 8 kisiyi kontrol grubu 11 kisiyi
de haftada 2 veya 3 kez foamroller ile antrenman grubu seklinde
ayirarak yaptigi calismada; antrenmanlari 4 haftalik bir antrenman
strecinde ve bu siirecte her antrenmanda her kas grubu icin 3-5 dk
araliginda foamroller kullanmistir. Arastirma sonucunda; foamroller
esliginde yapilmis olan antrenmanlarda kas esnekliginde (hamstring
grup kasi) artis oldugunu ifade etmistir.

Sisman (1994); 20 seans tedavi sonrasi, agr siddeti, klinik skor ve
SPECT'in tedavi 6ncesi ve tedavi sonrasi degerlerinin karsilastiriimasi
ile fizik tedavi uygulamasinin etkinliginin arastirildigi, tedavi oncesi
ve sonrasl degerlerde istatiksel olarak anlamli gelisme bulundugunu
belirtmistir. Sakroiliak Eklem Disfonksiyonu'nun (SED) g6z ardi
edilmemesi gereken kronik bel agrisi sebepleri arasinda oldugu
SED’e yonelik diizeltici egzersiz programinin etkin bir tedavi yontemi
oldugunun saptandigini belirtmistir.

Oztiirk (2020); sporculardaki postural asimetrinin, ilerleyen dénem-
lerde sakatlik, performans kaybi, hareket kisithhgi gibi bedenin saghk
ve performans parametreleriniolumsuzydnde etkileyebileceginin g6z
oniine alinmasi gerektigini belirterek, bu nedenle takim sporlarinda
yer alan sporcularin postural durumlarinin takip edilerek, postural
yapilarinda tespit edilecek sapmalarin normal sinirlarina getirilmesi

icin gerekli dlzeltici egzersiz (corrective exercise) programlarinin
olusturulmasi gerektigine isaret etmistir.

Zazac (2015); miyofasyal gevsetmenin eklem hareket acikhgina ve
sporcunun performans etkisini ele aldigr arastirmasinda 26 6grenci
ile calismistir. Aragtirmada miyofasyal gevsetme tekniklerinin eklem
hareket acikhginda ve performansa pozitif bir etkisi oldugunu
belirtmistir.

Geng (1999); uygun egzersiz recetesi kullanilarak olusturulan fizyoter-
api programlarinin fibromiyalji tedavisinde etkili bir ydontem olarak
belirtmistir.

Tekkus (1989); fonksiyonel skolyoz olgulari Uzerinde yaptig
calismada, duzeltici egzersizlerin fonksiyonel skolyoz tedavisinde
etkin oldugunu belirtmistir.

Heally ve ark. (2014); 23 yasinda genc¢ kadin ve erkek olarak
2 grup Universite 6grencileri ile yaptiklar calismada (13 erkek,
13 kadin) katihmcilari random olarak iki gruba ayirmistir. Gruplardan
biri foamroller kullanmis, digeri kullanmamistir. Arastirma sonucuna
gore; foamroller kullaniminin performans artisina herhangi bir etki-
sinin olmadigi belirtilmistir (vertical jump height and power, iso-
metric force, and agility). Ancak ayni ¢alismada kas yorgunlugu ve
toparlanmasini da ele almiglar ve aragtirmada foamroller kullananlarin
daha hizli toparlanma elde ettiklerini belirtmislerdir.

Chang ve ark. (2021); rastgele olarak secilen 13 erkek ve 12 kadindan
olusan foamroller grubu ve 12 erkek ve 13 kadindan olusan kontrol
grubu ile calismistir. Foamroller grubundaki katilimcilar foamroller
ile hareketler yaparken, kontrol grubundaki denekler 5 dk weight-
bearing lunge testine tabi tutularak 3 set 1 dakikalik bir uygulama
yapmislardir. Eklem hareket acikligi agirlik aktarmali hamle (weight-
bearing lunge test) testi ile yapiimistir. Kas gerginli testi ise MYOTON
Pro cihazini kullanarak gastrocnemius kasina uygulama yapilmisti.
Arastirma sonucunda muidahale sonrasi gastrocnemius kasindaki
sertligin anlamh o6lctide disls gosterdigi, midahale sonrasi ayak
bileginin dorsifleksiyon eklem hareket acikliginin daha buyik
bulundugu belirtilmistir.

Yukaridaki bilimsel yazinda da belirtildigi lzere; alt ekstremitede
dizeltici egzersizlerin yararli oldugu belli bir bilimsel sonug¢ olarak
karsimizda durmaktadir. Bolgesel olarak uygulanan diizeltici egzersi-
zlerin, gerek lastik, gerek masaj, gerek diizenli program gerekse de
foam roller kullanilsin etkili oldugu séylenebilir.

Katilimcilara uygulanan antrenman protokoliinden sonra diizeltici
egzersizlerin katilimcilarin EH.A (p = ,94 > ,05) (Tablo 3), C. Over
(p =,07 > ,05) (Tablo 6), Q Acisi (p =,94 > ,05) (Tablo 7) ve P. Bacak
(p=,58>,05) (Tablo 8) dlciimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik olusturmadigi, Tek ayak sicrama (Single Leg hop S.L.H)
(p=,02 <,05) (Tablo 4), 6 Metre Sicrama (p = ,04 < ,05) (Tablo 5), sag
bacak 6n ayak (p =,00 < ,05) (Tablo 9) ve sol bacak 6n ayak (p =,00 <
,05) (Tablo 10) parametreleri arasinda anlamli bir farklilik olusturdugu
soylenebilir.

Konu Uzerinde yapilan bilimsel calismalar; antrenman oOncesi ve
sonrasinda foam roller kullanilarak yapilan dizeltici egzersizlerin
Single Leg Hop, 6 Metre Sicrama, Sag Bacak On Ayak ve Sol Bacak
On ayak degerlerinde elde edilen son test sonuclarinin én test
sonuclarindan anlamli derecede iyi oldugu goérilmistir. Bu sayilan
parametlerin 6nemli oldugu spor branslarinda bu degiskenlerde
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eksigi goriilen sporculara foam roller kullanilarak yapilacak diizeltici
egzersizler yardimiyla olumlu sonuglar alinabilecegi séylenebilir.
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