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OZET

Giris ve Amag: Ofis calisanlar1 arasinda giiniin biiyiik bir boliimiinde oturarak ¢alismak
oldukca yaygindir. Boyle bir yasam tarzi, kardiyovaskiiler, metabolik ve kas-iskelet
sistemi hastaliklar1 agisindan bir risk faktoriidiir. Core egzersizleri 6zellikle sedanter
yasam nedeniyle ortaya c¢ikan kas-iskelet sistemi hastaliklarinin tedavisinde
kullanilmaktadir. Dolayisiyla bu ¢alismanin amaci, statik ve dinamik core egzersizlerin

dinamik denge, spinal stabilite ve kal¢a mobilitesi a¢isindan karsilagtiriimasidir.

Yontem: Calismaya, bir bankada ¢alisan ve bankanin fitness merkezinde egzersiz yapan
34 kadin goniillii olarak katildi. Katilimcilar, rastgele yontemle statik core egzersiz grubu
(yas, 35,9 £ 5,70 y1l; boy, 162 + 6,18 cm; viicut agirligi, 58,6 + 5,20 kg ve Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi Puan1 (UFAAP), 830 + 217) ve dinamik core egzersiz grubu
(vas, 36,8 + 7,27 yil; boy, 165 £ 6,12 cm; viicut agirhigi, 60,9 £ 6,09 kg ve UFAAP, 821
+190) olmak tizere 2 gruba ayrildi. Katilimecilar, egzersiz programlarina ek olarak 6 hafta
streyle (haftada 2 gln/ bir seans 25-30 dk) statik ya da dinamik core egzersizleri
uyguladilar. Katilimeilar, ¢alisma baslangicinda ve 6 hafta sonunda dinamik denge (Y
Balans test), spinal stabilite (fonksiyonel erisme testi) ve kalga mobilitesi (goniometre)

acgisindan test edildiler.

Bulgular: Katilimeilarin tanimlayict 6zellikleri, dinamik denge, kalga mobilitesi ve
fonksiyonel erisme testi 6n test sonuglar1 arasinda istatistiksel diizeyde anlamli farklilik
tespit edilmedi (p>0,05). Gerek statik core egzersiz grubunun gerekse dinamik core
egzersiz grubunun 6n test ve son test dinamik denge, spinal stabilite ve kalca mobilitesi
sonuglarinda istatistiksel diizeyde anlamli gelisim tespit edildi (p<0,05). Son test
sonuclarina gore, dinamik denge, spinal stabilite, kalca mobilitesi testi sonuglar1 arasinda

gruplar arasi istatistiksel diizeyde anlamli farklilik tespit edilmedi (p>0,05).

Sonug: UFAAP’na gore fiziksel aktivite diizeyleri diisiik olarak degerlendirilen geng
kadinlarda, egzersiz programina ek olarak uygulanan statik ve dinamik core egzersizler
dinamik denge, spinal stabilite ve kalga mobilitesini gelistirmektedir. Ancak statik ve
dinamik core egzersizler dinamik denge, spinal stabilite ve kalga mobilitesi gelisimi
acisindan birbirinden daha etkili degildir. Dolayisiyla, statik ve dinamik core egzersizler
dinamik denge, spinal stabilite ve kalga mobilitesinin gelisimi i¢in birbirine alternatif

olarak kullanilabilir.



Anahtar Kelimeler: Statik core egzersiz, Dinamik core egzersiz, Spinal stabilite,

Dinamik denge, Kalca mobilitesi



ABSTRACT

COMPARING STATIC AND DYNAMIC CORE EXERCISES IN TERMS OF
MOBILITY, DYNAMIC BALANCE AND SPINAL STABILITY

Introduction and purpose: To work in sitting position at the most part of day are
prevalent among office workers. This kind of life style is a risk factor for
cardiovascular,metabolic and musculoskeletal diseases. Core exercises are especially
used for the treatment of musculoskeletal diseases caused by sedentary life style.
Therefore, the purpose of the study was to comparing static and dynamic core exercises

in terms of dynamic balance, spinal stability and hip mobility in young females.

Method: Thirthy-four females who are working in a bank and exercising fitness center
of the same bank were recruited for the present study. Participants were divided into two
goups as static core exercise group (age, 35.9 = 5.70 year; height, 162 + 6.18 cm; body
mass, 58.6 + 5.20 kg and International physical activity questionnaire score (IPAQ), 830
+ 217) and dynamic core exercise group (age, 36.8 = 7.27 year; height, 165 + 6.12 cm;
body mass, 60.9 + 6.09 kg and IPAQ score, 830 + 217), randomly. Participants were
exercising static or dynamic core exercises which applied in addition to current exercise
programs of the participants for 6 weeks (2 days/ a week and 25-30 minutes / a session).
Participants, were tested for dynamic balance (Y balance test), spinal stability (functional
reach test) and hip mobility (goniometry) at the beginning of the study and at the end of
6 weeks.

Results: Statistically significant differences were not found between the descriptive
characteristics of the participants, dynamic balance, functional reach test score and hip
mobility according to pre-test results (p>0.05). A statistically significant improvement
was found in either the static core exercise group or the dynamic core exercise group
between pre and post test results in terms of dynamic balance, functional reach test score
and hip mobility (p<0.05). According to the post test results, there was no statistically
significant difference between groups in terms of dynamic balance, functional reach test

score and hip mobility score (p>0.05).



Conclusion: Static or dynamic core exercises which applied in addition to current
exercise programs of the participants improve of the dynamic balance, functional reach
test score and hip mobility in young females who were evaluated with low physical
activity level via IPAQ score. However, static core exercises or dynamic core exercises
are not more effective than each other in improving dynamic balance, functional reach
test score and hip mobility. Therefore, static and dynamic core exercises can be used as
an alternative to each other in improving dynamic balance, spinal stability and hip

mobility.

Keywords: Static core exercise, Dynamic core exercise, Spinal stability, Dynamic

balance, Hip mobility
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1.GIRIS

Diinya giinden giline degismeye ve gelismeye devam etmekte ve bununla birlikte
insan hayati da her gecen giin daha da farklilagsmaktadir. Ge¢gmiste insanlar hayatlarini
strddrebilmek icin daha ¢ok fiziksel emek sarfederken giinimuzde hem zihinsel hem
fiziksel olarak emek sarfetmektedir. Globallesen diinya beraberinde is hayatinda koklii
degisimler getirmektedir. Insanlar isleri geregi kapali ofislerde, masa baslarinda,
bilgisayar karsisinda saatlerce vakit gecirmek zorunda kalarak hayatlarmi

surdirmektedir.

Insanlar hayat standartlarim yiiksek tutmak ve para kazanmak adina ¢ok fazla
fiziksel ve zihinsel emek sarfederek hem fiziksel hem de zihinsel yorgunluklarla basa
cikmaya caligsmaktadir. Fakat bu durum insanlara saglik agisindan oldukca fazla sikintilar
cikartabilmektedir. Ozellikle masa basinda ¢alisan insanlar igin bilgisayar karsisinda
gecen saatler hareketsiz yasami beraberinde getirmektedir. Hareketsiz yasam ve oturma
bozukluklar1 beraberinde postural bozukluklar ve saglik sorunlarini getirmektedir.
Dolayisiyla sedanter bireylerin, postural bozukluklarin getirdigi agrilar1 dindirmek ve
daha saglikli bir yasam siirdiirebilmek i¢in mutlaka diizenli olarak egzersiz yapmasi

gerekmektedir.

Dogru postiire sahip olabilmek i¢in kas yapisinda asimetrileri gidermek ve bu
yapiy1 koruyabilmek olduk¢a dnemlidir. Her seyden 6nce insan viicudunun merkezi olan
Core bolgesinin kuvveti dogru postiir i¢in olmazsa olmazdir. Bu bolgeyi gelistirmek ya
da mevcut kuvveti koruyabilmek adma egzersiz yapmak cok onemlidir. Egzersiz

yapmanin énemli oldugu kadar yapilan egzersizlerin ¢esitliligi de olduk¢a 6nemlidir.

Core bolgesini gelistirmek i¢in yapilan egzersizler statik ve dinamik olarak iki
sekilde yapilabilmektedir. Statik egzersizler duragan ve stabil sekilde gerceklestirilir.

Dinamik egzersizler ise hareketli sekilde gergeklestirilir.

Insan viicudunda kaslar farkli kasilma tiplerine sahiptir. Kasilma tipleri izometrik
kasilma, konsantrik kasilma, eksantrik kasilma ve izokinetik kasilma ya da bu
kasilmalarin kombinasyonu olarak gerceklesir. Egzersizde kasilma tiplerinin kullanimi
kisinin ihtiya¢ duydugu amag¢ dogrultusunda sekillenir. Her kasilma tipinin farklh

avantajlar1 vardir. Hem performans hem de saglik agisindan sporcular ya da sedanter



bireylerin, amagclar1 veya branslarinin gerektirdigi kasilma tiplerinde egzersizler

uygulamasi gerekmektedir.

Core bolgesi kuvvet dizeyinin 6nemi kadar mobilite, denge ve stabilite
performanslart da olduk¢a Onemlidir. Mobilite insanda eklem hareket acikligi
performansini tanimlamaktadir. Hareketlilik diizeyi hem sportif performansi hem de
saglig1 dogrudan etkilemektedir. Mobilizasyon kadar 6nemli olan bir diger 6zellik ise
stabilizasyon dur. Stabilizasyon, dogru postiiriin olmazsa olmazlarindan bir tanesidir.
Tim bu 6zelliklerin hepsiyle baglantili olan denge ise insanin tiim hayati boyunca ihtiyag
duydugu, sadece sportif performansta degil hayatin her aninda gerekli olan bir diger
ozelliktir.

Tiim bu o6zelliklerin birbiriyle iliskisi ve dogru gelisimi hem sportif performans
hem de saglikli bir yasam i¢in oldukca fazla 6nem tagimaktadir. Core kuvvetinin tiim bu
Ozelliklerin performanslarina dogrudan etkili oldugu bilinmektedir. Bu dogrultuda
egzersizde ¢esitliligin, statik veya dinamik olarak farkliliklarin bu 6zelliklerin gelisimine

olumlu veya olumsuz olabilecek etkileri birgok arastirmada karsilastirilmistir.
1.1 Arastirmanin Amaci ve Konusu

Bu arastirmanin amaci statik ve dinamik core egzersizlerinin ofis ¢alisani

kadinlarda mobilite, denge ve spinal stabilite performansina etkilerinin arastirilmasidir.
1.2 Arastirmanin Onemi

Core bolgesinde kuvvet eksikliginin insan viicudunda postural bozukluklara yol
actig1 bilinmektedir. Bu eksikligin ya da bolgedeki asimetrik kas gelisiminin egzersiz
verimliligini azaltmasinin yaninda saglik agisindan da ¢esitli sorunlara neden olabiligi,
yasam kalitesini azaltabildigi ve is kayiplarina neden olabildigi arastirmacilar tarafindan
bildirilmektedir. Dolayisiyla core bdlgesi kuvvetinin sporcularda oldugu gibi sedanter

bireylerde de oldukca 6nemli oldugu bilinmektedir.

Core kuvveti igin ¢esitli egzersiz metodlar1 uygulanmaktadir. Statik ve dinamik
egzersiz tiirleriyle core kuvveti saglanabilmektedir. Saglikli bir postiir i¢in mobilite,

stabilite ve denge performanslarinin gelisimi de en az core kuvveti kadar 6nemlidir.



Bu calisma, ofis calisan1 kadinlara uygulanan statik ve dinamik core
egzersizlerinin mobilite, spinal stabilite ve denge performansina etkilerini ortaya koymay1

amagclamaktadir.
1.3 Arastirmanin Hipotezleri
Arastirmanin hipotezleri su sekildedir:

Hq. Statik core egzersizleri denge performansinin gelisimi agisindan dinamik core

egzersizlerine oranla daha etkilidir.

H2: Statik core egzersizleri spinal stabilite performansinin gelisimi agisindan

dinamik core egzersizlerine oranla daha etkilidir.

Ha: Dinamik core egzersizleri mobilite performansinin gelisimi agisindan statik core

egzersizlerine oranla daha etkiliir.
1.4 Arastirmanin Simirhliklar:

Bu galigmanin evrenini kurumsal firmalarda ¢alisan 28 ve 54 yas araliginda
kadinlar olusmaktadir. Caligmanin 6rneklemi ise Ing Bank’ta ¢alisan 28 ve 54 yas araligin
da 34 kadindan olusmaktadir. Orneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesinde Power Analizi
yapilmamas1 ing Bank Genel Miidiirliikte calisan kadinlardan goniilliiliik gosterenlerin,
kolay ulasilabilir durum Orneklemesi yoluyla g¢alismaya dahil edilmesi, ¢alismanin

sinirliligini olusturmaktadir.

Sayiltilar:  Katilimcilarin beyanlar1 dogrultusunda, katilimcilarin tamaminin
calismanin sonuglarini etkileyebilecek; ortopedik ve norolojik sagliklarinin tam oldugu

kabul edilmistir.



2. BOLUM GENEL BiLGILER
2.1. Core

Core kelimesi merkez ve cekirdek anlamlarina gelen Ingiliz dili kdkenli bir

kelimedir. Spor bilimlerinde ise insan viicudunun merkezindeki, viicudun orta noktasidir

(1).

Core, hareket esnasinda omurganin karin ve omurga kaslari ile birlikte koordineli
sekilde desteklenerek, omurganin en etkin pozisyonunu almasi ve bu pozisyonu korumasi
olarak ifade edilmektedir. Bununla birlikte kas gruplarinin tek basina degil birlikte
hareket ettiklerini core kaslarinin bir korse gibi sararak, stabilite, hareket veya harekete

kars1 koyma durumu esnasinda yeterli verimi sagladiklarini vurgulamistir (2).

Core bolgesi Lumbo-pelvik olarak da adlandirilmaktadir. Fonksiyonel kinetik
zincirde merkez gorevini almasi, Ozellikle uzuv hareketlerinde merkez noktanin
stabilizasyon’unu saglamasi ve giic transferinin gecis noktasi olmasi sebebiyle tiim
hareketlerin motoru ve gii¢ evi (powerhouse) olarak kabul edilmistir. Kuvvet kondisyon
performanst agisindan ist ve alt ekstremite hareketlerinin destekleyicisidir. Fonksiyonel
egzersizlerdeki en 6nemli asamalar1 olan hizlanma, yavaglama, denge ve stabilizasyon gibi
ozelliklerin performansi kuvvetli bir core bolgesi ile saglanmaktadir. Core bolgesinin antrene
edilmesi ve kuvvetlendirilmesi ile cokca kas-iskelet sistemi hastaliginin (6zellikle lumbar

vertebra) tedavisi - 6nlenmesi ve atletik performansin arttirilmasi hedeflenmektedir (3).

Core bolgesine yonelik dogru ve saglikli bir egzersiz programlamasi yapilabilmesi

icin core bolgesinin anatomisi ve fizyolojisini bilmek ve anlamak gerekmektedir (4).
2.1.1 Diyafram Mekanigi ve Core Bolgesine Etkisi

Diyafram torakik bosluk ve abdominal boslugu birbirinden ayiran, kubbe
seklindeki anatomik bir yapidir. Sag ve sol hemidiyafram olarak ikiye ayrilir. Sag
hemidiyafram sola gore daha yukarida bulunur. Diyafram yetigskinlerde viicut
agirhginin %0,5’inden az agirliga sahiptir ancak kalp kasindan sonra gelen en 6nemli

ikinci ¢izgili kastir (5).

Egzersiz sirasinda omurgayr ndtr bir pozisyona getirmenin, omurganin

biitiinliglini korudugu ve omurga c¢evresinde olasi yaralanmalardan korudugu



diisiiniilmektedir. Panjabi’ye gore, omurga biitiinliigiinii koruyabilmek i¢in, merkezi sinir
sistemi (kontrol), iskelet sistemi (pasif) ve kas sistemi (aktif) birlikte ¢alisir (6). Bu
nedenle omurga stabilitesi sadece kas kuvvetine degil, merkezi sinir sistemine uygun
duyu girdisine bagli oldugu anlagilmistir. Diyafram nefesinin etkisi ig¢in, core
bolgesindeki lokal ve global kas yapilarinin iyi bilinmesi gerekmektedir. Birey saglikli
bir nefes alabilme yetegine sahip degilse, gosterdigi peformanstan tam verim alabilmesi
miimkiin degildir. Dogru nefes alma stratejisi gosterilememesi durumu, diyaframin
postiirel dengeleyici rolunde fonksiyon gorebilecek kuvvet, dayaniklilik ve
koordinasyona sahip olamayacagi anlamina gelir. Dolayisiyla nefes alma, daha ¢ok
hareket gelisiminin dayandigi bir yetkinlik olarak gortilmeli ve etkin solunum modelleri

gelistirmeye oncelik verilmelidir (6).
2.2 Core Anatomisi ve Fizyolojisi

Core bolgesi, insan bedeninin agirlik merkezinin de iginde bulundugu bel-pelvis-
kalca-karin kisimlarimi kapsayan 29 farkli kastan olusan alani isimlendirmek igin
kullanilmaktadir. Behm ve ark. (2010) gore, anatomik agidan core, govde bolgesinin
iskelet sistemi (gogiis kafesi, omurga, pelvis, omuz kemeri), yuamusak dokular (kikirdak
ve bag dokular) ile baglantili viicudun stabilitesini saglayan ya da aktif hareketlerde rol

alan kaslar battntdar (7).

Bel ve sirt bolgesindeki core kaslar1 hareket sirasinda gévdede rotasyondan ve
ayn1 zamanda omurgada ekstansiyon ve fleksiyondan sorumlu kas gruplaridir. Gévde
kaslarinda yetersiz kuvvet bel agrilariina sebep olabilir. Bu nedenle, gévdedeki kaslarin
dengeli ve kuvvetli olmasi omurgadaki baskinin azalmasina sebep olur. Boylelikle, bircok
egzersizle izometrik veya izotonik kasilan bu kaslar1 benzer kasilma tiirleri ile farkli
egzersizler ile kuvvetlendirmek miimkiin olabilir (8). Calisan anahtar kaslar multifidus,
transversus abdominus, internal oblique, paraspinal kaslar ve pelvik taban kas gruplaridir.
Cesitli egzersizlerle kuvvetlendirilmesi gereken en 6nemli kas gruplari, multifidus ve
transversus abdominislerdir. Lumbopelvik bolgedeki stabilizasyonu saglamak icin
yapilan ¢caligmalarda multifidus kas grubuna 6zellikle 6zen gostermek gerekir. Multifidus
stabilizasyon ve lomber ekstansiyon ic¢in ¢ok 6énemli bir kas dokusudur (9). Yizeysel
lifler omurgada hareketlilik sirasinda lomber lordozun korunmasini saglarken derin lifler
lumber stabilizasyonda saglamakla gorevlidirler. Omurganin stabilizasyonu, transversus

abdominus, torakolomberfasia araciligi ile eksternal oblique kas ve internal oblique
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kaslar ile beraber gerceklesmektedir. Core antrenmanlarinda amag anahtar gérevi goren
kaslarin kuvvetlendirilmesi ve lumbo-pelvik bdlgede bir kas korsesi olusturarak viicudun
iist ekstremitesinden alt ekstremitesine kuvvet transferini gergeklestirmektir. Ciinkii
kuvvetlendirilen gévde kaslar1 sayesinde saglanan agirlik transferi, oturmak, yiirlimek
ayakta durmak, govde hareketliligi ve agirlik transferi gibi hereketler sirasinda da devam
etmektedir (10). Bu kaslarin tamami hareketler sirasinda viicudun dengesini saglamak
icin koordineli calismaktadirlar. Hareket sirasinda olusturulan kuvvetin bacaktan
govdeye veya govdeden bacaga verimli bir sekilde ulasmasi birlikte ¢alisan bu kaslarin

kuvvetlerinin gelistirlmesi ile saglanmaktadir (11).
2.2.1 Core Kaslan
Karin 6n bolgesindeki kaslar (12);

e Musculus rectus abdominis

e Musculus pyramidalis
Karin yan bolgesindeki kaslar (12);

e Musculus obliguus externus abd.
e Musculus obliguus internus abd.

e Musculus transversus abd.
Karin arka bolgesindeki kaslar (12);
e Musculus quadratus lumborum

Viicudun arka bdliimiinde bulunan merkez bolge (core) kaslari: Erector spinae;
quadratus lumborum; paraspinals; trapezius; psoas major; multifidus; iliocostalis

lumborum ve thoracis; rotatores; latissimus dorsi ve serratus anterior’dur (13).
Paraspinal Kaslar;

Omurganin iki tarafinda da yer alan, dikey pozisyonda iken destekleyen, saga sola
donmesini saglayan, arkaya ve one hareketlerini gergeklestiren kaslardir. Bu kaslarin

kuvvetsiz olmasi sonucu bir¢ok hastaliklar meydana gelebilmektedir (10).

Pelvik Taban;



Pelvik tabani, koksiks, pubis ve iskiyum arasinda bir kas tabakasi
olusturmaktadir. Bu kaslar hafifce kasildiginda ve harekete gegtiginde yiikselmektedirler,
bunlarin yaninda pelvik taban kaslari core stabilizasyon’unda en fazla %25 oraninda

etkilidirler (12).
Kal¢a Kaslart;

Kalgada bulunan merkez bolge (core) kaslari: Psoas, rectus femoris, sartorius,
tensor facia latae, pectinius, gluteus maximus, medius ve minimus; semitendinosus;
semimembranosus; biceps femoris; adductor brevis, longus, ve magnus; gemellus
superior ve inferior; obturator internus ve externus; quadratus femoris; piriformis’dir

(13).

Kalga kaslar1 dinamik tiim hareketlerde aktif haldedir. Viicudu ayakta tutmay1
saglar. Kalca kaslarinda kuvvet kaybi ya da yetersizligi bel agrilarina sebep olabilir. Core
egzersizleri ile kalca abdiiktor kaslarmi kuvvetlendirmek belde olast yaralanma riskini
azaltmaktadir. Kalca ekstansiyonu ve rotasyonu saglayan gluteus maximus kasi, bacaklar
ve Ust ekstremite arasinda verimli kuvvet transferi saglanmasinda ¢ok énemli rol oynar.
Kalca fleksiyonundan sorumlu psoas major, pectineus, sartorius, gracilis gibi kaslar,
sporcunun atacagi sprintte bacagin hizli ve verimli hareket etmesinde oldukg¢a 6nemli rol

ustlenmektedirler (9).
2.2.2. Lokal ve Global Core Kaslar

Genellikle Core stabilite programlar1 lokal kas sistemleri {izerine
yogunlasmaktadir. Klinik literatiirde en ¢ok s6z edilen kaslar; Multifidus ve Transversus
abdominalis’tir. Kisa intervertebral baglara sahip olan multifidus kasi, hareketsiz durus
pozisyonlarinda ve spinal hareket sirasinda vertebral hareketlerin kontroliinii saglayarak
artikiiler yapilar, diskleri ve liggamentleri fazla bilikme kuvvetlerinden ve
yaralanmalardan korudugu goriilmiistiir (14). Torako-lombar fasia yoluyla vertebralara
yapisan Transfers Abdominis ise intra-abdominal basinci arttirarak omurganin

stabilizasyonunu saglamada en énemli rolii tistlendigi goriilmiistiir.

Bel agris1 yagayan hastalarda stabiliteyi saglayan derin kaslarin fonksiyon kayb1
goriildiigli ve bel agrisina bunun sebep olduguna dair birgok arastirma mevcuttur. Ek

olarak latissimus dorsi, ylizeysel paraspinal ve abdominal kaslarin da 6zellikle agirlik



altindayken lombar stabiliteye yardimct oldugu ve lombar stabilite programlamalarinda
bu kaslarin gelisiminin de saglanmas1 gerektigi bildirilmistir (15) . Kronik bel agrisi
goriilen hastalarin multifidus kasinda atrofi oldugunu gosteren birgok goriintiileme

caligmasi literatiirde goriilmektedir (16-17).

Quadratus lomborum omurgadaki 6nemli lateral stabilizasyon kaslarindan biridir
(18). Torako-lombar fasia yoluyla lombar omurganin transvers proseslerine yapisir ve

lombar stabilizasyonu kuvvetlendirir.

Pelvik taban kaslarinin da lombar stabilite i¢in uygun kassal aktivasyonun
saglanmakta 6nemli rol oynamaktadir. Pelvik taban kaslari intra-abdominal basincin
artmast gereken gorevlerde kasilarak basincin artmasina yardimci olur. Bel agrist
yasamayan kisilerde istemli siddetli abdominal kontraksiyonlarin pelvik taban kaslarin
ayn1 siddette aktif ettigi goriilmiistiir. Bu kaslardan farkli olarak abdominal kaslar (Rektus
adbominus, internal ve eksternal oblikler), diger paraspinal kaslar ve iliopsoas kaslar1 da
spinal stabiliteye katki saglamaktadir. Bu kaslar ekstremite hareketleri esnasinda olusan
istemsiz govde hareketlerinin Oniine geger ve gdvdeye binen yiikii karsilar. Bel agrisi
yasayan hastalarda bu yiizeysel kaslarin fonksiyonlarinin iyi olmadigi diisiiniilmektedir
(18).

Tablo 1. Lokal ve Global Kaslar

Lokal Kaslar Global Kaslar

Multifidius Rectus Abdominis

Psoas Major External Oblikler

Transfersus Abdominis internal Oblikler (Anterior Lifler)
Quadrotus Lumborum illiocostalis (Torasik Parga)
Diyafram

internal Oblikler (Posterior Lifler)

illiocostalis ve Longissimus (Lomber Parcalar)

Kaynak 19°dan alinmigtir.



2.3. Core Antrenmaninin Onemi

Egzersiz ya da spor yapan bireyler farkli hedefler dogrultusunda mevcut
performansin1 daha yukariya ¢cekme ¢abasi i¢indedir. Gelisimin temeli bulundugun
noktay1 belirleyip o noktadan bir sonraki hedeflenen noktaya dogru adimlarla sinirlari

zorlayarak gitmektir.

Egzersiz ya da spor miisabakas1 sirasinda bacak ve kol ile gerceklestirilen
herhangi bir hareket viicudun dengesini sarsacak kuvvet bilesenlerini ortaya
cikartmaktadir. Kol ve bacaklarin kuvvet iiretimi ve hareketleri dogru bigimde
gergeklestirebilmek icin  core kaslarmin  omurga stabilizasyonunu saglamasi

gerekmektedir (20).

Core antrenmani, core kaslarinin aktivitesi dogrultusunda 6zel olarak planlanmis
antrenman olarak tanimlanabilir. Core kaslarinin énemli gorevlerinden biri de viicudun
alt ekstremite ve (st ekstremite arasindaki kuvvet transferini gergeklestirmektir. Son
zamanlarda core antrenmanlari ¢ok fazla ilgi gormektedir ve antrenman planlamalarinin
temel bir parcast haline gelmistir (21). Kalistenik egzersizler ile omurganin
stabilizasyonunu saglayan derin kaslarin ve lumbo-pelvik bdlge kaslarinin
kuvvetlendirilmesini hedefleyen egzersiz programlarina “core antrenmanlar1” adi verilir

(22).

Core stabilizasyonu ve kuvvet antrenmanlarin 6nemine deginen Comerford (23);
bu caligmalarda siddeti diisiik olan egzersizlerin ileriki donemlerde yaralanmalar1 ve
fonksiyonel hareketlilikte zayifliga sebep olan kaslar aras1 koordinasyon bozukluklarinin
ortadan kaldirilmasinin amacglandigi, ileriki asamalarda fonksiyonel egzersizlere gecis

icin 6nemli bir adim oldugunu ortaya koymustur (23).

Comerford core kuvveti ve stabilizasyonunda gelistirilmesi gereken alt alanlari

sOyle belirtmistir (23);

* Motor kontrol stabilizasyonu: Lokal ve global kaslarin merkezi sinir sistemi

tarafindan diisiik seviyede uyarilmasi,

* Core kuvvet antrenmani; Yiiklenmeye yonelik adaptasyon saglamak icin siddeti

yiiksek egzersizlerle global stabilite kaslarinin hipertrofik uyumunun saglanmasi,



* Sistemik kuvvet antrenmani: Geleneksel metodlarla global kaslarin kuvvet

artisinin saglanmasi.

1980'lerden beri yapilan core stabilizasyonu ve kuvvet antrenmanlar1 genel olarak
giinliik yasamsal faaliyetleri yerine getirme amaciyla sirt ve bel agrisi yasayan insanlara
yonelik uygulamalara vurgu yapmistir. Ancak 2006 yilindan sonra core antrenmanlarinin

atletik performans gergevesinden incelenmesinin 6nemsendigi goriilmektedir (24).
2.4. Core Egzersizleri

Core egzersizleri, karin bolgesi, bel bolgesi ve kalca hareketlerin kontroliinden ve
stabilizasyonundan sorumlu kaslarin gelistirilmesini amaglayan calismalardir. Core
egzersizleri, kaslarda denge ve gii¢ artisin1 saglayan egzersizlerdir ve kaslarin koordineli
hareket etmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Core bdlgesinde kuvvet artis1, yalniz atletik
performans artist i¢in degil, postiir bozukluklarimi gidermek igin de oldukca énemlidir
(25).

Core egzersizleri sakatlik sonrasi rehabilitasyon, antrenman, saglik gibi birden
fazla farkli alanda yapilmaktadir. Core egzersizleri dinamik denge, fonksiyonel anatomi,
statik denge ve esneklik Ozelliklerini gelistirmektedir (26,27). Bu durum core
egzersizlerinin kaslarda yapisal degisim saglamasiyla birlikte noral adaptasyonu da
saglamasi ile aciklanmaktadir (28). Ayrica dinamik ve statik egzersiz seklinde yapilan
core egzersizleri proprioresepsiyon gelisimi, kassal iyilesme ve vicut kontrolini

saglayarak core bolgesi dengesini ve kuvveti gelistirir (29,30).

Giliniimilizde spor branslari, atletik performans agisindan sporcularin optimum
performansa sahip olmalarin1 gerektirmektedir. Bu da daha dogru ve daha c¢ok yiiklenme
gerektiren bir siiregtir. Antrendrlerin program dizayn ederken sporcularin sakatlanma
risklerini arttirmamak ve teknik becerilerini kisitlamamak adina core bolgesine gereken
onemi vermesi gerekmektedir. Kuvvetli core kaslari, sporcuya daha ¢ok yiiklenme firsati

vermekle birlikte teknik hareketleri daha verimli ve iyi yapmasini saglamaktadir (31).
Core egzersileri iki amag i¢in yapilmaktadir;

a) Atletik performans artisi

b) Rehabilitasyon sirecinde koruma
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Core kaslar1 koruyucu mekanizma i¢in olduk¢a miihimdir. Bu kaslar, omurilige
zarar verebilecek giiclere karsi korumakla gorevlidir. Daha fazla néromiiskiiler kontrol
ve stabilite icin core egzersizleri Kinetik zincir icin etkili biyo-mekanik posizyonlarda
yapilmalidir (32,33).

Sekil 1. Core Egzersizleri Uygulamasi

Kor Antrenman Uygulamas

Kor Antrenmam

I

Bel omurunu stabilize eden kaslar,
Abdominal kaslar,
Sirt ve bel kaslari,
Kalca ve bacak kaslar

s o

e S\
Dinamik Kasilma Statik Kasilma
\‘ N _ — / Sabit olmayan ortamda
\\ Sabit Ortam uygulanan hareketler:
: / -Uzun gerilim siiresi ve diisiik
Al Sabit Olmayan Ortam hiz icermekte

Kaynak 34’ten alinmustir.

Core stabilizasyonunun gelisimi, bacak ve kol kaslarindaki kuvvetin dogru
orantilt gelismesini saglar. Sportif performansta core stabilizasyon'undaki kuvvet
tretiminin fazla olmasi1 bacaklarda ve kollardaki kuvvet oranmini artirmaktadir. Atma

branglari ile ugrasan sporcular i¢in bu 6zellik bir avantajdir (25).

Core egzersizleri, viicudun merkezindeki kaslar1 aktif etmesinden dolayr ayni
zamanda denge egzersizi olarak da kabul edilebilir. Egzersiz siiresi boyunca yapilan viicut
tagimasi1 ve ani hareketler, agirlik merkezini disariya tasima yonelimindedir. Yapilacak
egzersizlerin daha hizli ve saglikli olmasi, sirt ve omurga dengesi i¢in core kaslarimin

koordineli bir sekilde aktif olmas1 gerekmektedir (35).

Core egzersileri bireylerin kendini iyi hissetmesi, kuvvet kazanimi ve estetik

goriinmesi gibi dnemli seylere yardim ederek daha ¢esitli bir egzersiz programi saglar ve
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bu 6gelerin tamamlanmasini gerceklestirir. Bununla birlikte egzersizler 3 6nemli bolgeye

daha katk1 saglar.
1. Esneklik
2. Glc¢ ve stabilizasyon
3. Kardiyak

Bunlar insan viicudunda birbirilerini destekleyip, diizenli ve dogru yeterlilikte
isleyen bir sistem olmasini saglar. Core egzersizleri ayr1 ayri islenen kaslar yahut

boliimler olarak degil, tek biitiin halinde ele almaktadir (36).
2.5. Kas Sistemi

Insan fizyolojisinde kas sistemi kalp, iskelet ve diiz kaslar olarak {i¢ bolim
halindedir. Viicudun hareketlenmesini saglayan kaslar iskelet kaslaridir. Viicuttaki
hareketler iskelet kaslarma baghidir. Dolayisiyla antrenman biliminde kas sistemi
incelediginde iskelet kaslarinin yeri olduk¢a énemlidir. En kiigiik kas sistemi kalp kasidir
(37).

2.5.1. Kas Kasilma Tiirleri
2.5.1.1. izometrik Kasilma

Kelime anlami olarak incelendiginde izometrik, degismeyen (iso) uzunluk
(metric) anlamina gelmektedir. izometrik kasilma ayni zamanda literatiir de statik

kasilma olarak da bilinmektedir (38).

Izometrik kasilma kas boyunda kisalma meydana gelmeden kasin kasilmasi
sonucu olusan kasilmalara denir. Kas i¢indeki direng agisindan bakildiginda kaslarin dis
yuzeyinin iirettigi direng fazladir. Dolayisiyla eklem agis1 veya kas boyunda herhangi bir

degisim olmaksizin gercekleserek kasin gerilimi ylikselmektedir (37).
2.5.1.2. izotonik Kasilma
2.5.1.2.1. Konsantrik Kasilma

Konsantrik kasilma kasin boyunun kisalarak kasilmasi anlamina gelir. Her ne

kadar izotonik kelimesinin anlami “sabit” olsa da izotonik kasilmay1 “dinamik” kasilma
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olarak adlandirmak daha uygundur (39). Izotonik (sabit) olarak degerlendirilmesinin
sebebi kasin tonusunun sabit kalmasidir. izotonik kasilmada hem eklem agis1 daralir hem

de kasin boyu kisalir (40).
2.5.1.2.2. Eksantrik Kasilma

Eksantrik kasilma ismini Yunanca bir kelime olan “ekkentros”tan almistir.
Ekkentros merkezin disinda olan anlamina gelmektedir. Eksantrik kasilma dinamik
kasilma tiirlerinden bir tanesidir. Kasilma sirasinda izotonik kasilmadan farkli olarak
eklem agis1 biiylir, kasin boyu uzar. Eksantrik kasilmada kasin tonusu, sahip oldugu
kasilma mekanizmasinda olusan kuvvetten daha ¢oktur (41). Fleksiyon halindeki dirsek
ekleminin ekstansiyona gelmesi sirasindaki biceps kasinda olusan kasilma tiirii eksantrik

kasilmaya 6rnek verilebilir.
2.5.1.3. izokinetik Kasilma

Kelime anlami agisindan degerlendirildiginde iso (ayni), kinetic (hareket) sabit
hiz olarak tiiremistir. izokinetik kasilmada tiim eklem hareketi sirasinca kas, ayn1 hizda
miimkiin olan en fazla oranda kasilmasini gerceklestirir. Izokinetik kasilmaya verilecek

en dogru 6rnek yiizme bransi dir (39,42).
2.6. Denge

Kelime anlami olarak ele alindiginda bir nesnenin yahut bir canlinin diismeden
durabilme haline denge denir (43). Denge, vicudun yere devrilmesine engel olan

dinamigi anlatan bir terimdir (44).

Kaliteli bir atletik performans i¢in temel olusturan denge, néromiiskiiler sistem
i¢nde iletici olarak tanimlanabilmektedir. Insanin dengede durabilme yetisi, farkli motor

sistemlerin gelisiminde belirleyici faktor olarak tanimlanabilir (45).

Denge, dis direnglere kars1 az bir dayanma alani i¢inde hizli ve amagli hareket
ortaya koyabilme yetisidir. Hareketlerin tamaminin temelinde denge faktori

bulunmaktadir (46).
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Denge, organizmadaki sensoriyel organlardan bir tanesidir. Tat duyusu, koku
duyusu, dokunma, gérme ve isitme gibi duyularin arasinda dogal siniflandirma agisindan

en eski ancak en az bilinenidir (47).

Insan normal durus sergiledigi sirada, merkezi sinir sisteminin etkisiyle posturu
saglayan kaslarda ¢ok diisiik aktivite saglanir. Ancak, herhangi bir hareket
gerceklestiginde viicut saliniminda artis olmaktadir. Viicut salinimindaki artig, dengeyi

koruyabilmek i¢in kas aktivitesinde de artislart meydana getirmektedir (48).

Elit sporcular diizenli ¢alismalarla denge seviyelerini maksimum seviyede
tutmaya calismaktadirlar. Bu sporcularda antrenman verimliligi, yapilan bransta basari ve

saglikli bir postiir saglamaktadir (49).

Denge egzersizleri programlanirken farkli yonlerde doniisler, kuvvetsiz
ekstremiteyle hareketleri gerceklestirmeler, bacak ve kollar iistiinde zorlu kosullarda
durmalar, ¢izgi veya denge tahtasinda yiirimeler gibi farkli kosullarda dengeyi

gelistirecek ve koruyacak egzersizlerin tercih edilmesi gerekmektedir (50).
2.6.1. Statik Denge

Statik denge: sabit bir destek diizeyinde, herhangi bir dis direng olmadan viicut
postiirliniin sabit bir pozisyon saglamasi ve bu pozisyonun korunmasi sebebiyle

kendiliginden saglanan denge olarak tanimlanabilir (43).

Statik denge, yer ¢ekimi ve destek yiizeyinin dogrultusunda farkli pozisyonlar

hareketsiz bir sekilde yapabilme ve siirdiirebilme yetisi olarak tanimlanmaktadir (51).

Bir nesneyi etkileyen kuvvetlerin aralarinda denge sagladigi ve esit olduklar
durum statik denge durumu olarak tanimlanir. Nesnenin dengesi nesneyi etkileyen
kuvvete bagli oldugu gibi, nesnenin agirlik merkezi, yer ¢cekmi hatt1 ve destek yerinin
ozellikleriyle de iligkilidir. Nesnenin sabit dengesini koruyabilmesi i¢in bazi fizik

kurallarimi yerine getirmis olmas1 gerekir. Bu kurallar su sekildedir (52);

1. Nesnenin agirlik merkezi yerin yakininda olmali.
2. Nesnenin yeri biiylik olmali.
3. Nesnenin yer ¢ekimi hatt1 agirlik merkezinin i¢cinden gegmesi gerekmekte ya

da olabilecek en yakin seviyede olmasi gerekmektedir.
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4. Nesnenin yer ¢ekimi hatti yerin i¢ine diigmelidir.

2.6.2. Dinamik Denge

Dinamik denge: kosma, agirlik tasima, yilirime, donme, hizlanma, merdiven
¢ikma gibi siradan yasamsal hareketlerin gergeklestirilmesi sirasinda viicuttaki denge

durumu olarak tanimlanmaktadir (53).

Dinamik denge hareketli haldeyken denge saglayabilme yetisi olarak
aciklanabilir. Sabit sekilden hareketli sekle gecis sirasinda nesneye etki eden direncler
nesnenin dengesini bozma ¢abasi gosterirler. Direncin nesnenin yer ¢ekimi hattina dikey

ve bir ag1 ile birlesmesi sonucunda, nesne dogrusal veya agisal olarak yer degistirir (52).

Dinamik denge: mevcut dengeyi koruyup, diismemeyi saglayarak hareket
edebilme yetenegidir. Sabit ayakta durma esnasinda dengeyi korumak adina ayak
bilegindeki kaslarin aktivitesi yeterlidir. Ancak dinamik dengede agirlik merkezi
hareketlidir ve tek ayak basma fazinda hi¢gbir zaman destek alan i¢inde tutulamaz.

Yiiriime aktivitesi esnasinda ayak bilegi kas aktivasyonu yeterli degildir (54).
2.7. Stabilizasyon

Viicutta merkez bolgeyi, pelvis ve spinal bolgeyi olusturan ve saran kaslar, baglar,
kemikler gibi yapilarin biitiinii stabilizasyonu olusturmaktadir. Core bolgesi stabiliteyi
saglamasina gore lokal kaslar (stabilizatér) ve global kaslar (mobilizatdr) olarak

adlandirilan iki fonksiyonel gruba ayrilir (55).

Lokal kaslar dipte bulunur ve spinal kolonu sararak lombar bdlgeye tutunan kas
gruplaridir. Lombar bolgeye etki eden direngler sirasinda stabilizasyonu saglamak temel
gorevleridir. Global kaslar orijini pelvis insersiosu ise torasik bdlge olan hareketten
sorumlu Ust kas gruplaridir. Bu kaslar kuvvet gerektiren hareketlerin yapilmasin

saglamakla birlikte, viicut lizerinde dis kuvvetlerin dagilimini kontrol eder (55,56).

Core kuvveti ve core stabilizasyonu birbirilerinden ayr1 terimlerdir (57).
Rehabilitasyon amacl kullanilan core egzersizleri ile sportif performansa 6zgii yapilan

core egzersizleri birbirinden farkli olmalidir (58). Atletik performansa yonelik
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hareketlerde anatomik agidan daha ¢ok bdlgenin devreye girmesi ve gii¢ transferinin
dinamik egzersizlerde 6nemli olmasi sebebiyle core kuvveti ve core stabilizasyonu

kavramlar1 farkli siddetlerde egzersizleri ifade etmektedir (57).

Core bolgesinin kuvveti, core kaslarinin gii¢ tiretebilmesi, korumasi ya da dirence
kars1 koyasi olarak tanimlanabilmektedir. Core stabilizasyonu ise core kuvvetinden farkli
olarak merkez bolgenin dinamik hareketlerde stabilizasyonu saglayabilmesi ve merkez
bolgede tekrar eden yiiklenmelerin absorbe edilebilmesi olarak tanimlanmistir (59). Core
bolgesi antrenman sirasinda kinetik zincirin merkezi sayilacagindan, core kuvvetinin,
dengesinin ve hareketinin kontrolii list ve alt ekstremite fonksiyonlarini en yiiksek
seviyeye ¢ikaracag goriilebilir. Bu durumda core kuvvetinde artisla birlikte sporcularda
kosma, vurma, atma, sigrama gibi hareketlerde beceri, koordinasyon, ¢abukluk, surat,

denge gibi biyomotorik 6zelliklerin de gelisimi saglanabillir (60).
2.7.1. Spinal Stabilizasyon

Spinal stabilizasyon, farkli bransglara gore karsilagtirildiginda bir¢ok sekilde
tanimlanabilmektedir. Bir fizyoterapist igin spinal stabilizasyon lumbopelvik ve kalga
bolgesindeki kaslarin kuvvet orant ve dayanmikliligi olarak diisiiniilebilirken, bir
biomekanik uzmanina gore bu osteoligamentoz yapilarin egilme ve denge bozulmasi

yasamadan onceki esigi olarak kabul edilebilmektedir (61).

Bu tanimlar disinda basitge stabilizasyonu saglayan pasif-aktif kaslarin koordineli
etkilesimleri olarak da tanimlanabilmektedir (61). Dolayisiyla spinal stabilizasyon tanimi1
lumbopelvic-kalga yapisinin pertiirbasyon sonrasi denge durumuna donmesi ve vertebral

kolonun egilmesini 6nlemesi olarak tanimlanmstir (62).

Spinal stabilizasyon, core kaslarinin koordineli fonksiyonlar: ile lumbopelvik-
kalga yapisinin spinal bdlgenin stabilitesini saglamasi olarak kabul gorebilir (63). Lokal
kaslar ile saglanabilse de vertebral kolon iizerinde baslangic ve bitisi olan kaslar

antogonist olarak core stabilizasyonunu saglar (64).

Sagital diizlemde multifidus, transfers abdominis, erector spine, rectus abdominis,
gluteus maximus ve hamstring kas grubu stabilizasyonu saglayan kaslardir (65). Frontal
duzlemde ise gluteus medius, gluteus minimus ve quadrotus lumborum stabilizasyonu

saglayan kaslardir (66). Transfers diizlem agisindan bakildiginda kalga eksternal
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rotatorlart ile birlikte gluteus maximus, gluteus minimus, internal ve external oblikler,

illiocostalis lumborum ve multifidius kaslar1 stabilizasyondan sorumlu kaslardir (67).

Stabilitede en aktif kaslar hareketin bicimine gore anlik degisimler gosterebilir
(53). Core egzersizleri programlanirken branslarin ihtiya¢ duydugu sekilde fonksiyonel

egzersizlerle yapilmasi bu agidan olduk¢a 6nemlidir (25).
2.8. Mobilizasyon

Mobilizasyon, eklem hareket agikligi, kas esnekligi olarak tanimlanabilmektedir
(68). Mobilizasyon hareketlilik ve hareketlerin genis bir ac1 i¢inde yapilabilme yetenigini
icinde barindiran bir terimdir. Eklemlerin hareket prensibi iki temel unsurun birbirilerini
tamamlamasina baglidir. Bu iki temel unsur esneklik ve eklem hareket agikligidir. Eklem
hareket a¢iklig1 eklemlerin, tendonlarin, baglarin ve kaslarin fonksiyonlar1 nérofizyolojik

etkileriyle belirlenir (69).

Esneklik eklemlerde hareket kalitesine dogrudan etki eden olduk¢a dnemli bir
unsurdur. Eklem hareket agikligi atletik performansin gelisiminde, hareket yapabilme
kabiliyetinde ve yaralanmalarin engellenmesinde olduk¢a 6nemli bir rol oynamaktadir
(70,71).

2.9. Y Balance Test

Fonksiyonel Hareket Analizi Sisteminin (FMS) 6nemli bir pargasi olan Y Balance
Testi insanda olusabilecek fonksiyonel simetrileri ve motor kontrolii ortaya koymak igin
arastirilan bir testtir (73). Y Balance Testi viicutta ¢ceyrek boliimlerin viicut agirligr ile
birlikte hareket eden her merkezi ekstremitenin denge kapasitesini ortaya koymaktadir.
Y Balance Testi Protokoll sakatlik riskini ortaya koyma, onleme ve motor kontrol
seviyesinin belirlenmesi amaciyla detaylica arastirilarak gelistirilmis bir testtir. Sportif
performans gelisimi, dinamik denge perforanmansinin gelisimi ve rehabilitasyon
performansinin gelisimini 6lgmek i¢in kullanilabilir. Y Balance Testi iki bilesenden
olusur (73).
Y Balance Test — Lower Quarter

Sportif performans igin yeterli seviyede gui¢, esneklik, core stabilizasyonu ve
propriosepsiyon bilesenleri ile birlikte tek bacak iizerinde durus ile sporcunun dayanma

sinirlarinda yapilan dinamik denge testidir. Sporcularin tek bacak iizerinde anterior,
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posteromedial ve posterolateral olarak ii¢ farkli yone ulagabilme kapasitesini ortaya
koymay1 amaglamaktadir (73).
Y Denge Testi - Ust Ceyrek

Her iki kol da ayr1 ayr 6lctilecek sekilde gergeklesen dinamik bir {ist ekstremite
denge testidir. Test tek bir kol Uzerinde medial, inferolateral ve superolateral olarak tg
farkli yone ulasabilme kapasitesini ortaya koymay1 amaglamaktadir. Bu test sporcularin
ist ekstremite denge performansiyla birlikte, omuz mobilizasyonu ve core stabilizasyonu
seviyelerini de ortaya koymaktadir (73).
Diger Testlerle Karsilastirilmasi
Y Balance Testi’nin ger¢eklesmesi igin bireylerin iyi bir dinamik motor kontroliine sahip
olmas1 gerekmektedir. Diger statik denge testleri ile karsilagtirildiginda Y Balance
Testi’nin en Onemli farkliligi dinamik motor kontrol seviyesini ortaya koymasidir.
Bununla birlikte sag ve sol olarak iki farkli sekilde gerceklesen bu test meveut dinamik

denge performansinin bireydeki asimetrilerini de karsilastirabilmeyi saglamaktadir (73).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu ¢alismanin amaci, ofis ¢alisan1 kadinlara 6 hafta boyunca uygulanan statik ve
dinamik core egzersizlerin spinal stabilite, mobilite ve denge performansina etkilerininin
karsilastirilmasidir.

3.1. Katihmeilar

Calismaya Ing Bank’ta calisan ve ing Bank genel miidiirliik binasmin iginde
bulunan fitness salonunda diizensiz egzersiz yapan (haftada 1,2 giin ya da 2 haftada 1,2
glin), 28-54 yas araligin daki 34 kadin goniillii olarak katilmustir.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu calismanin evreni kurumsal firmalarda calisan 28 ve 54 yas araliginda olan
kadimlardan olusmaktadir. Orneklemi ise Ing Bank ta calisan 28 ve 54 yas araliginda olan
34 kadindan olusmaktadir.

Calismaya dahil edilme kriterleri:

a) Kadin olmak,

b) Calisma sonuglarmi ya da katilimcinin sagligini etkileyecek diizeyde

kardiyovaskdler, norolojik ve ortopedik probleme sahip olmamak

¢) ing Bank Fitness Merkezi’nde egzersiz yapiyor olmak

d) Daha 6nceden core egzersiz programi uyguluyor olmak

e) Lokomotor sistem performansini etkileyecek fizyolojik ergojenik (kreatin,

glikozamin vb.) ya da besinsel ergojenik yardimci (vitamin takviyesi vb.)
kullanmamak
3.3. Veri Toplama Araglari ve Uygulanan Testler

Veri toplama ve analiz olarak katilimcilarin yas, boy, kilo, Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Anketi Puan1 (UFAAP) gibi fiziksel 6zellikleri dl¢tilmiistiir. Bu veriler Tablo
2’de verilmistir. Katilimcilara ¢alismanin baslangicinda ve 6 hafta sonunda Y Balance
Test, Kalca Fleksiyon Testi, Kalca Ekstansiyon Testi ve Spinal Uzanma Testi
uygulanmigtir.

3.3.1 Y Balance Testi

Calisma kapsaminda Y Balance Test i¢in Y Balance Test Kit (Functional
Movement Systems, Amerika Birlesik Devletleri) kullanilmistir. Ol¢iim sonuglarmin
yorumlanmas1 Y Balance Test Protokolii’nde belirtilen norm degerlerine gore yapilmigtir

(73,74).
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Y Balance Test alt ekstremite Ol¢limlerinde amag kit tzerindeki sabit bacagin
durusunu korumastyla birlikte diger bacagin anterior, posteromedial ve posterolateral
olarak belirlenen hedefe dogru ulasabilme kabiliyetini dlgmektir. Testin uygulamasi
oncesinde katilimciya 6 deneme tekrar1 yaptirilir. Katilime1 denemeleri gergeklestirdikten
sonra her bacak ve her yon i¢in 3 tekrar yaptirilir ve katilimeinin erigebildigi en yiiksek
derece kabul edilir (73).

Y Balance Test (st ekstremite dlcimlerinde ise amag yine Kit tzerindeki sabit
kolun durusunu korumasiyla birlikte diger kolun medial, inferolateral ve superolateral
olarak belirlenen hedefe dogru ulasabilme kabiliyetini dlgmektir. Testin uygulamasi
oncesinde katilimcidan 3 deneme tekrart yapmasi istenir. Katilimci denemeleri
gerceklestirdikten sonra her kol icin duraksamadan her yone 3 tekrar yapmasi istenir.

Katilimeinin erisebildigi en yiiksek derece kabul edilir (73).

Y Balance Test’in igerigi ile ilgili gorseller:

Sekil 2. Y Balance Test Lower Quarter Anterior Reach
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Sekil 3. Y Balance Test Lower Quarter Posteromedial Reach

Sekil 4. Y Balance Test Lower Quarter Posterolateral Reach

R ‘ \ \

.....
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Sekil 5. Y Balance Test Upper Quarter Medial Reach
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Sekil 7. Y Balance Test Upper Quarter Superolateral Reach

3.3.2 Kalca Fleksiyon Normal Eklem Hareket A¢ikhigi

Kalca fleksiyonu ve ekstansiyonunun dlciiminde plastik goniometre (Seahan,
Power Systems, Amerika) kullanilmis ve 6lgtimler kalga fleksiyon testi protokoliine

gore katilimcilarin sag tarafindan alinmistir (75).

Katilimeidan sirt iistli yatmasi istenir. Baglangigta iki bacagin da ekstansiyonda
olmast ve lomber lordozunda artis olmamasi istenir. Gonyometre trokanter majore
yerlestirilir ve katihmcimin hareketiyle diz ve kalga fleksiyon yaparken gonyometre
femurun lateral orta ¢izgisinde kalacak sekilde daraltilir. Son noktaya gelindiginde ag1

tespit edilir (75).

Sekil 8. Kalga Fleksiyon Testi
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3.3.3 Kalca Ekstansiyon Normal Eklem Hareket A¢ikhgi

Katilimeidan yiiziistii pozisyonda yatmasi istenir. Gonyometre trokanter majore
yerlestirilir ve katilimcidan kalga ekstansiyonu yapmasi istenir. Katilimeinin hareketiyle
kalca ekstansiyon yaparken gonyometre femurun lateral orta ¢izgisinde kalacak sekilde

daraltilir ve son noktada ag1 tespit edilir (75).

Sekil 9. Kalga Ekstansiyon Testi

3.3.4 Spinal Uzanma Testi

Spinal uzanma testi bireyin sahip oldugu stabilizasyonu koruyarak erisebildigi
en uzak noktay1 dlgen bir testtir. Test spinal uzanma testi protokoliine gore yapilmistir

(76).

Katilimecidan duvar yaninda yan durmasi ve duvar tarafindaki kolunu omuz 90°
fleksiyonda, dirsekte ekstansiyon olacak sekilde beklemesi istenir. Katilimcidan adim
atmadan uzanabildigi kadar uzanmasi istenir. Iki deneme yaptirilir, uzanabildigi en uzak

nokta isaretlenir ve iki denemenin ortalamasi alinir (76).

Sekil 10. Spinal Uzanma Testi
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3.4. Test ve Egzersizlerden Once Uygulanan Istnma Programi
Katilimcilara egzersizlerin ve testlerin dncesinde;
- 3 dk kosu bandinda hizli tempo yiiriyiis (5.5 km/h)
- Jumping Jack 2x20
- Squat 2x15
- Spinal Trunk Rotation 2x20
Egzersizleri uygulanarak 1sinma protokolii olusturulmustur.

3.5 istatistiksel Yontem

Calismamizin verilerine ait istatistiksel analiz IBM® SPSS® Windows Versiyon
23.0 Istatistik Paket Programi (IBM® Corp., 2016, Armonk, NY) ile gerceklestirildi.
Verilerin normal dagilimi saglayip saglamadigi Shapiro-Wilk testi ile sinandi. Normal
dagilimi saglamayan bagimsiz degiskenlere ait grup i¢indeki ortalama farklarin gruplar
arasindaki karsilagtirilmasi i¢in Mann-Whitney U Testi ve ikili karsilastirmalarda ise
Wilcoxon Testi, saglayanlar igin ise Bagimsiz Orneklemler I¢in T-Testi kullanildi.
Parametrik testlerde ise ilgili tabloda ortalama ve standart sapma degerleri verildi.
Yapilan istatistiksel analizin giiciinii ortaya koymak i¢in tiim ilgili testlere iliskin etki
biiyiikliigii degerlerine yer verildi. Gruplarin On Test-Son Test degerleri arasinda bir
ilerleme olup olmadiim test etmek icin fark puan dizilerinin karsilastirildigr Iliskisiz
Orneklemler Igin T-Testi kullamlarak On Test-Son Test fark puan ortalamalari gruplar
arasinda karsilagtirilmigtir. TUm testler igin istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak
kabul edildi.
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3.6 Core Egzersiz Planlamasi

Tablo 2. Dinamik Core Egzersizleri Planlamasi

Core Egzersizleri
Dinamik Grup 1. 2. 3. 4, 5.Hafta | 6.
Hafta | Hafta | Hafta | Hafta Hafta

Crunch 2x25 2x25 2x32 2x32 2x39 2x39

Lying Leg Raise 2x20 2x20 2x25 2x25 2x30 2x30

Reverse Hyperextension 2x25 2x25 2x32 2x32 2x39 2x39

Lying Knee Raise 2x25 2x25 2x32 2x32 2x39 2x39

Dynamic Double Leg Stretch | 2x15 2x15 2x20 2x20 2x25 2x25

High Plank with Hip 2x30 2x30 2x37 2x37 2x44 2x44

Extension

Glute Bridge 2x30 2x30 2x37 2x37 2x44 2x44

Tablo 3. Statik Core Egzersizleri Planlamasi

Core Egzersizleri

Statik Grup 1. Hafta | 2. Hafta | 3. Hafta | 4. Hafta | 5.Hafta | 6. Hafta

Static Double Leg Stretch | 2x25sn | 2x25sn | 2x32sn | 2x32sn | 2x37 sn | 2x37 sn

One Arm High Plank 2x10/10 | 2x10/10 | 2x15/15 | 2x15/15 | 2x20/20 | 2x20/20
sn sn sn sn sn sn

High Plank with Hip 2X 2X 2X 2X 2X 2X

Extension 15/15 15/15 20/20 20/20 25/25 25/25
sn sn sn sn sn sn

Glute Bridge Iso Hold 2x 45 2x 45 2x 52 2x 52 2x 59 2x 59
sn sn sn sn sn sn

Reverse Hyperextension 2x40sn | 2x40sn | 2x47 sn | 2x47 sn | 2x54 sn | 2x54 sn

Hold

One Leg Knee Raise 2x15/15 | 2x15/15 | 2x20/20 | 2x20/20 | 2x25/25 | 2x25/25
sn sn sn sn sn sn

Static Ab Hold 2x25sn | 2x25sn | 2x32sn | 2x32sn | 2x39 sn | 2x39 sn
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4. BULGULAR

4.1. Gruplarin Tammmlayici Ozelliklerinin Incelenmesi

Katilimcilara ait tanimlayici istatistik degerleri gruplar arasinda karsilastirildi ve
yas, boy uzunlugu ve viicut kiitlesi degerlerine ait tanimlayici bilgiler ve s6z konusu
degerlere ait grup i¢indeki farklarin gruplar arasindaki ylizde fark degerleri Tablo 2’de
gosterildi. Elde edilen sonuca gore, statik ve dinamik gruptaki katilimcilarin yas, boy
uzunlugu ve viicut kiitleleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: goriildii
(p>0.05). Bu nedenle, caligmamiza katilan sporcularin yas, boy uzunlugu ve vicut
kiitlelerinin benzer oldugu ve iki grubun tamimlayici bilgileri agisindan ¢alismanin
ornekleminin homojen yapida oldugu sdylenebilir.

Katilimeilarin  UFAAP’na ait grup i¢i ortalamalarin gruplar arasindaki
karsilastirmas1 Bagimsiz Orneklemler I¢in T-Testi’ne gore yapildi. Ortaya konan mutlak
fark degerlerine ait gruplar arasindaki yiizde farkin istatistiksel anlamlilik diizeyinin

p>0.05 oldugu goriildii.

Tablo 4. Gruplarin Fiziksel Ozellikler A¢isindan Karsilastirilmasi.
Statik Core Grubu Dinamik Core

Degiskenler Grubu p
Ort£SS Ort+ SS

Yas (yil) 35.9+5.70 36.8 +7.27 0.899

Boy (cm) 162 + 6.18 165+ 6.12 0.234

Viicut agirh@ 58.6 £5.20 60.9 + 6.09 0.205

UFAAP Skoru 830 + 217 821 + 190 0.795

UFAAP: Uluslaras: Fiziksel Aktivite Anketi Puani

Tablo 4 ‘te gruplarin tammlayici 6zellikler arasinda fark olup olmadigr Bagimsiz Orneklemler
Icin T-Testi kullanilarak test edildi. Gruplar arasinda tanimlayic 6zellikler agisindan bir fark

olmadig: goriildii (p>0.05).

27



4.2 Arastirma Degiskenlerinin Birbirileri Arasindaki Iliskinin incelenmesi

Tablo 5. Statik Core ve Dinamik Core Egzersiz Grubunun Y Balance Test
Degerlerinin On Test Ac¢isindan Karsilastirilmasi.

Statik Core Dinamik Core Farkin
Degiskenler Grubu Grubu Ort+SS p
Ort + SS Ort+SS
Sag Bacak Ant (€M) 5976+500  5751+490 225*165  g1g
Sol Bacak Ant (cm) ~ 60.49+576  59.36+43L  113+169 0512
Sag Bacak Med (cm) 7691756  72.64+874 427204  0.066
Sol Bacak Med (cm) ~ 7856+7.19  7548+861 308127  0.062
Sag Bacak Lat (cm) 7844702  7383+9.28 461274  0.102
Sol Bacak Lat (cm) ~ 76.53+862  73.35+9.66  3.18+3.05  0.305
Sag Kol Med (cm) 80.07+6.67  7986+7.31  021+008 0548
Sol Kol Med (cm) 80.07+6.67  79.86+7.31  0.211£233  0.928
Sag Kol Inf (cm) 66.25+10.62  6564+11.66 0.606+371 0.871
Sol Kol Inf (cm) 6304+7.11  6281+7.04 023+009  0.646
Sag Kol Sup (cm) 4185+6.81  37.54+857  431+258  0.104
Sol Kol Sup (cm) 4429+9.43  40.70+9.02  360+308  0.251

SS: Standart sapma; Ant: Anterior; Med: Medial; Lat: Lateral; Inf: inferior; Sup:

Superior.
*p<0.05.

Tablo 5°’te, iki grubun On test verilerine iliskin degerlerin ortalamalari arasindaki
istatistiksel farkin analizi liskisiz Orneklemler igin T-Testi kullanilarak gerceklestirildi
ve gruplarin Y balans testi (alt ve {list ¢eyrek) bilesenlerinde 6n testler acisindan

istatistiksel diizeyde anlamli bir fark olmadig1 goriildii (p>0.05).

Alt ekstremiteye ait Y Balance Denge Testi parametreleri i¢in kullanilan

normalizasyon formuli (73);

Uzanilan Mesafe (cm)

x 100 Denklem 1

Bacak Boy Uzunlugu (cm)
Ust ekstremiteye ait Y Balance Denge Testi parametreleri igin kullanilan

normalizasyon formali (73);

Uzanilan Mesafe (cm)

x 100 Denklem 2

Kol Boyu Uzunlugu (cm)
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Tablo 6. Statik Core ve Dinamik Core Egzersiz Grubunun Spinal Stabilite Test
Degerlerinin On Test Acisindan Karsilastirilmasi
Statik Core  Dinamik Core Farkin
Degiskenler Grubu Grubu Ort + SS p
Ort+SS Ort+SS B
Spinal uzanma (cm) 35.47 £ 5.40 43.03 £ 5.42 -0.166 £ 2.17  0.939
SS: Standart sapma.
*p<0.05.

Tablo 6’da, iki grubun On test verilerine iliskin degerlerin ortalamalar1 arasindaki
istatistiksel farkin analizi Iliskisiz Orneklemler igin T-Testi kullanilarak gerceklestirildi
ve gruplarin spinal uzanma 6n test degerleri arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir fark
olmadig gorildii (p>0.05).

Tablo 7. Statik Core ve Dinamik Core Egzersiz Grubunun Mobilite Test
Degerlerinin On Test Acisindan Karsilastirilmasi.
Statik Core  Dinamik Core

Degiskenler Grubu Grubu OF :[r}_ﬂgs p
Ort +SS Ort =SS -
Kalca fleksiyonu 116 £9.77 115.5 + 8.58 0.555 + 3.07 0.857

Kalca ekstansiyonu 20.17 +7.12  18.39+5.94 1.78 £2.17 0.422
SS: Standart sapma.
*p<0.05.

Tablo 7°’de, iki grubun On test verilerine iliskin degerlerin ortalamalar1 arasindaki
istatistiksel farkin analizi liskisiz Orneklemler igin T-Testi kullanilarak gerceklestirildi
ve gruplarin kalga mobilitesi (fleksiyon ve ekstansiyon) on test degerleri arasinda

istatistiksel diizeyde anlamli bir fark olmadig1 goriildii (p>0.05).
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Tablo 8. Dinamik Core Egzersiz Grubunun Y Balance Testi On Test ve Son Test
Degerlerinin Karsilastirilmasi.

On test Son test o -I';'eesstt- >

Degisken Ort£35 Ort+SS Farkinin P
Ort£SS
Sag Bacak Ant 57.51+£4.90 62.50 +4.81 -495 433 <0.01
(SCOTI)Bacak Ant 59.36 +4.31 62.87 +4.77 -3.50 £3.24 <0.01
(Scarg)Bacak Med 72.64 +8.74 80.57 +6.29 -7.93 £6.99 <0.01
(SCOTI)Bacak Med 75.48 +8.61 84.86 +8.37 -0.38 £7.48 <0.01
(Scarg)Bacak Lat 73.83 +9.28 8490 +10.31 -11.07 £6.77 <0.01
ESCOT;%acak Lat 73.35 +9.66 82.96 +8.48 -9.61 £7.30 <0.01
cm

Sag Kol Med (cm)  78.44 +861 88.70 +7.75
Sol Kol Med (cm) 79.86 +7.31 87.54 +7.16

-10.26 +8.23 <0.01
-7.68 £5.70 <0.01

Sag Kol Inf (cm) 65.64 +11.66  79.09 +11.86 -7.63 +12.99 <0.01
Sol Kol Inf (cm) 62.81 +7.04 7327 +9.88  -1046+9.76  <0.01
Sag Kol Sup (cm) 3754 £857  49.05 £10.21 -11.51 +8.32 <0.01
Sol Kol Sup (cm) 4070 £9.02 5502 +10.14 -14.33 +9.14 <0.01

SS: Standart sapma.
*p<0.05.

Tablo 8’de, dinamik core egzersiz grubuna iliskin On test-son test veri degerlerinin

ortalamalar1 arasindaki istatistiksel farkin analizi Iliskili Orneklemler igin T- kullanilarak

gerceklestirildi. Dinamik Core Egzersiz Grubunun Y Balance Testi (alt ve Ust ceyrek) on test

ve son test degerleri arasinda son test lehine istatistiksel diizeyde anlaml farklilik tespit edildi

(p<0.05.)

Tablo 9. Dinamik Core Egzersiz Grubunun Spinal Stabilite Testi On Test ve Son
Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

On test On Test-Son
.. Son test Test
Degisken Ort+5S Ort+SS Farkinin P
Ort +SS
Spinal uzanma (cm) 35.64 + 7.44 4456 +£6.01 -8.92+8.93 <0.01

SS: Standart sapma.
*p<0.05.

Tablo 9°’da, dinamik core egzersiz grubuna iliskin On test-son test veri degerlerinin
ortalamalari arasindaki istatistiksel farkin analizi iliskili Orneklemler i¢in T- kullanilarak

gerceklestirildi. Dinamik Core Egzersiz grubunun spinal uzanma testi 6n test ve son test
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degerleri arasinda son test lehine istatistiksel diizeyde anlamli farklilik tespit edildi

(p<0.05.)

Tablo 10. Dinamik Core Egzersiz Grubunun Mobilite Testi On Test ve Son Test
Degerlerinin Karsilastirilmasi

O test On Test-Son
. Son test Test
Degisken Ort £35S Ort £SS Farkinin P
Ort+SS
Kalca fleksiyonu 115.5 + 8.58 123.6 +7.04 -8.06+4.98 <0.01
Kalca ekstansiyonu  18.39+594  2517+7.24 -6.77 +6.66 <0.01

SS: Standart sapma.
*p<0.05.

Tablo 10°da, dinamik core egzersiz grubuna iliskin 6n test-son test veri degerlerinin

ortalamalari arasindaki istatistiksel farkin analizi iliskili Orneklemler i¢in T- kullanilarak

gerceklestirildi. Dinamik core egzersiz grunun kalga mobilite (fleksiyon-ekstansiyon)

testi On test ve son test degerleri arasinda son test lehine istatistiksel diizeyde anlamli
farklilik tespit edildi (p<0.05.)

Tablo 11. Statik Core Egzersiz Grubunun Y Balance Testi On Test ve Son Test
Degerlerinin Karsilastirilmasi

On test Son test On Test-Son
Degisken Ort+SS Ort + SS Test Farkinin p
B Ort£SS

Sag Bacak Ant 59.76 +5.00 62.17 +492 -241 +4.88 0.05
(cm)

Sol Bacak Ant (cm) 60.49 +5.76 62.23 +486 -1.84+3.26 0.07
Sag Bacak Med 76.91 +7.56 8214 +7.25 -523 +90.19 <0.02
(cm)

Sol Bacak Med 78.55 +7.19 85.27 £6.16 -6.72+4.58 <0.01
(cm)

Sag Bacak Lat (cm) 78.44 +7.02 86.89 +6.84 -8.45 +7.30 <0.01
Sol Bacak Lat (cm) 76.53 +8.62 85.37 +7.67 -8.84 +5.03 <0.01
Sag Kol Med (cm) 80.62 +4.83 89.71 +6.30 -9.09+4.02 <0.01
Sol Kol Med (cm) 80.07 +6.67 91.72 £7.23 -11.64 £6.26 <0.01
Sag Kol Inf (cm) 66.25 + 10.62 81.53 + -15.28 £6.31 <0.01

11.03

Sol Kol Inf (cm) 63.04 +7.11 7831 £9.18 -1526 +7.11 <0.01
Sag Kol Sup (cm) 41.85 +6.81 50.76 £7.56 -8.91 +6.11 <0.01
Sol Kol Sup (cm) 44.29 +9.43 5442 +7.16 -10.13 +6.68 <0.01

SS: Standart sapma.
*p<0.05.
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Tablo 11°de, statik core egzersiz grubuna iliskin On test-son test veri degerlerinin
ortalamalar1 arasindaki istatistiksel farkin analizi Iliskili Orneklemler igin T- kullanilarak
gerceklestirildi. Statik core egzersiz grubunun Y Balance Testi (alt ve Ust ¢eyrek) on test
ve son test degerleri arasinda son test lehine, sag ve sol bacak anterior hari¢ ( p>0.05)
istatistiksel diizeyde anlamli farklilik tespit edildi (p<0.05.)

Tablo 12. Statik Core Egzersiz Grubunun Spinal Stabilite Testi On Test ve Son
Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

On test Son test On Test-Son
Degisken Ort+SS Ort + SS Test Farkinin p
B Ort+SS

Spinal uzanma (cm) 35.47 £5.40 43.03+542 -7.56 £ 4.37 <0.01

SS: Standart sapma.
*p<0.05.

Tablo 12°de, statik core egzersiz grubuna iliskin 6n test-son test veri degerlerinin
ortalamalar1 arasindaki istatistiksel farkin analizi Iliskili Orneklemler i¢in T- kullanilarak
gerceklestirildi. Statik core egzersiz grubunun spinal uzanma testi 6n test ve son test

degerleri arasinda son test Iehine istatistiksel diizeyde anlamlilik tespit edildi (p<<0.05).

Tablo 13. Statik Core Egzersiz Grubunun Mobilite Testi On Test ve Son Test
Degerlerinin Karsilastirilmasi

S test o test On 'I_;_estt-Son
" on tes es
Degisken Ort£SS Ortx+SS Farkinin P
Ort+SS

Kalca fleksiyonu 116 +9.78 123.9+8.47 -7.89+5.09 <0.01
Kalca ekstansiyonu 20.17+7.12 2544+466 5.28+6.82 <0.01
SS: Standart sapma.

*p<0.05.

Tablo 13’te, statik core egzersiz grubuna iligkin 6n test-son test veri degerlerinin ortalamalari
arasindaki istatistiksel farkin analizi Iliskili Orneklemler i¢in T- kullanilarak gerceklestirildi.
Statik core egzersiz grubunun kalga mobilite (fleksiyon-ekstansiyon) testi 6n test ve son test

degerleri arasinda son test lehine istatistiksel diizeyde anlamlilik tespit edildi (p<0.05).
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Tablo 14. Statik Core ve Dinamik Core Egzersiz Grubunun Y balance Test
Degerlerinin Son Test Acisindan Karsilastirilmasi

Statik Core Dinamik Core Farkin
Degiskenler Grubu Grubu Ort+SS p
Ort £SS Ort £SS
Sag Bacak Ant (cm) 62.17 £ 4.92 62.47 +4.81 -0.295+1.62 0.857
Sol Bacak Ant (cm) 62.23 + 4.86 62.87 +4.77 -0.64 +1.22 0.812
(Scarﬁ)Bacak Med 82144725  8057+629 1O %¥2226 493
Sol Bacak Med (cm) 85.27 £ 6.16 84.86 + 8.37 0.407 + 2.45 0.869
Sag Bacak Lat (cm) 86.89 + 6.84 84.90 + 10.31 1.99 +2.92 0.99
Sol Bacak Lat (cm) 85.37 =+ 7.66 82.96 + 8.48 241 +2.69 0.378
Sag Kol Med (cm) 89.71 +6.30 88.70 £ 7.75 1.01+£2.35 0.71
Sol Kol Med (cm) 91.72+7.23 87.54+7.16 4,18 +2.40 0.091
Sag Kol Inf (cm) 81.53+11.03 79.09 +11.86 2.43 +3.82 0.528
Sol Kol Inf (cm) 78.31+9.18 73.27 +9.88 5.04 + 3.18 0.122
Sag Kol Sup (cm) 50.76 + 7.56 49.05 +10.21 1.71+£2.99 0.572
Sol Kol Sup (cm) 54424716  5502+10.14 -0.60+2.93  0.839

SS: Standart sapma.
*p<0.05.

Tablo 14’te, iki grubun son test verilerine iliskin degerlerin ortalamalar1 arasindaki
istatistiksel farkin analizi Iliskisiz Orneklemler i¢in T-Testi kullanilarak gergeklestirildi.
Gruplar arasinda, Y balans testi (alt ve iist geyrek) son test 6l¢timleri agisindan istatistiksel

diizeyde fark olmadigi tespit edildi (p>0.05).

Tablo 15. Statik Core ve Dinamik Core Egzersiz Grubunun Spinal Stabilite Test
Degerlerinin Son Test Acisindan Karsilastirilmasi
Statik Core Dinamik Core

Degiskenler Grubu Grubu (f ﬁ[rflgs p
Ort+SS Ort+SS B
Spinal uzanma (cm) 43.03 +5.41 44,56 + 6.01 -153+191 0.429

SS: Standart sapma.

*p<0.05.
Tablo 15°te, iki grubun son test verilerine iliskin degerlerin ortalamalar1 arasindaki
istatistiksel farkin analizi Iliskisiz Orneklemler i¢in T-Testi kullanilarak gerceklestirildi.
Gruplar arasinda, spinal stabilite testinin son test degerleri agisindan istatistiksel diizeyde

fark olmadig: tespit edildi (p>0.05).
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Tablo 16. Statik Core ve Dinamik Core Egzersiz Grubunun Mobilite Test
Degerlerinin Son Test Acisindan Karsilastirilmasi

Statik Core Dinamik Farkin
Degiskenler Grubu Core Grubu p
Ort £ SS
Ort £ SS Ort +SS
Kalca fleksiyonu 123.94 + 8.47 12356 +7.05 0.381+2.03 0.882

Kalca ekstansiyonu 25.44 + 4.66 25.17+7.24 -0.274+ 2.60 0.892
SS: Standart sapma.
*p<0.05.

Tablo 16°da, iki grubun son test verilerine iliskin degerlerin ortalamalar1 arasindaki

istatistiksel farkin analizi Iliskisiz Orneklemler igin T-Testi kullanilarak gerceklestirildi.
Gruplar arasinda, kalga mobilite testinin son test degerleri agisindan istatistiksel diizeyde

fark olmadig: tespit edildi (p>0.05).
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5. TARTISMA

Bu calismanin amaci, ofis ¢alisan1 kadinlara 6 hafta boyunca uygulanan statik ve
dinamik core egzersizlerin spinal stabilite, mobilite ve denge performansina etkilerinin

karsilastirilmasidir.
Diger taraftan caligmanin temel bulgular ise;

a) Statik ve dinamik core egzersiz grubunun Y balance test, spinal stabilite testi ve

kalca mobilite 6n test degerleri arasinda istatistiksel diizeyde anlamli fark yoktur

( p>0,05),

b) Dinamik core egzersiz grubunun Y balance testi, spinal stabilite testi ve kalca
mobilite 6n test ve son test degerleri arasinda son test lehine istatistiksel diizeyde gelisim

s0z konusudur (p<0,01),

c) Statik core egzersiz grubunun spinal stabilite testi ve kalca mobilite ©n test ve
son test degerleri arasinda son test lehine istatistiksel diizeyde gelisim s6z konusudur

(p<0,01)

d) Statik core egzersiz grubunun Y balance testinde; sol bacak medial, sol bacak
lateral, sag kol medial, sol kol medial, sag kol inferior, sol kol inferior, sag kol superior
ve sol kol superior parametrelerinde On test ve son test sonuglar1 arasinda son test lehine
istatistiksel diizeyde anlaml1 gelisim vardir (p<0,01). Diger taraftan, statik core egzersiz
grubunun, sag bacak anterior, sol bacak anterior, degerlerinde 6n test ve son test dlcumleri

acisindan istatistiksel diizeyde fark yoktur (p >0,05).

e) Statik ve dinamik core egzersiz grubunun Y balance test, spinal stabilite testi ve

kalga mobilite son test degerleri arasinda istatistiksel diizeyde anlamli fark yoktur

(p>0,05).

Bu sonuglara gore; hem statik ve hem de dinamik core egzersizlerinin; spinal
stabilite, denge ve kalga mobilitesinin gelisimi agisindan etkili oldugu; ancak statik ve
dinamik core egzersizlerin spinal stabilite, denge ve kalca mobilitesinin gelisimi

agisindan birbirlerinden daha etkili olmadiklar1 anlasilmaktadir.
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Elde edilen sonuglara gore, g¢alisma hipotezlerinin  dogrulanamadigi

anlasilmaktadir.

Core kaslar1 omurgay1 ve i¢ organlar1 ¢evreleyen kas gruplaridir. Omurga ve
pelvisin fonksiyonel yapisini korumak ve postural bozukluklar1 engellemek i¢in core
stabilizasyonu oldukca dnemlidir. Core stabilizasyonu ayn1 zamanda motor kontrol ve
fonksiyonel hareketlilik i¢in de Onemli rol oynar. Spor hekimleri gerek sporcularin
gerekse sedanter bireylerin hem performansini arttirmak hem de postural bozukluklar
engellemek i¢in core stabilizasyon egzersizleri yapmalar1 gerektigini bildirmektedir. Core
egzersizlerinin dinamik dengeyi arttirmak ve kronik bel agrilarini azaltmak igin de

uygulanmasi gerekmektedir (77).

Sever (2016) futbolculara uygulanan statik ve dinamik core egzersizlerin secili
biyomotorik ozelliklere (siirat ve ¢abukluk) etkisini karsilagtirllmis ve gruplarin kendi
icinde gelisim gosterdigi goriilmistiir (3). Bu ¢aligmanin, Sever’in ¢aligmasiyla benzer

sonuglar gostermesi, segilen egzersizlerin benzerliginden kaynaklaniyor olabilir.

2016 yilinda baskebolcular iizerinde yapilan baska bir ¢alismada ise core
egzersizlerinin dinamik denge ve basketbolda sut isabetine etkisi aragtirilmistir. Calisma
sonucunda core egzersizlerinin dinamik denge performansini olumlu yonde etkiledigi
gorilmistir (72). Park ve ark.,(2016) tarafindan yapilan bir caligmada ise statik core

egzersizlerinin lokal ve global core kaslarinin kuvvetini arttirdigi gortilmiistiir (78).

Sharma ve ark.(2012) tarafindan voleybolcular {izerinde yapilan bir ¢alismada
katilimcilara 9 haftalik statik core egzersizleri uygulanmis ve bazi se¢ili biyomotorik
ozellikler ile karsilagtirilmistir. Yapilan testler sonucunda sporcularin statik denge ve alt

ekstremite patlayici gii¢ performansinda anlamli artig goriilmistiir (79).

Kabul ve ark., (2018),iki farkli grup lizerinde yapilan bir calismada bir gruba
dinamik stabilizasyon egzersizleri yaptirilmig, diger grup ise kontrol grubu olarak
secilmistir. 3 hafta siiren ¢calismanin 6n ve son test sonuglar1 incelendiginde dinamik
stabilizasyon egzersizleri yapan grubun Y Denge Testi sonuglarina gére dinamik denge

performansinda anlamli artis meydana geldigi goriilmiistiir (80).
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2016 yilinda tenisgiler lizerine yapilan bir ¢aligmada core egzersizlerinin statik ve
dinamik denge {izerindeki etkileri arastirilmistir. Calisma sonucunda core egzersizlerinin

statik ve dinamik dengeye herhangi bir etkisi olmadigi tespit edilmistir (7).

Gerek bu c¢alismanin sonuglari, gerckse buraya kadar sunulan literatlr
sonuclarindan core egzersizlerin cesitlilik gostermesi (statik, dinamik), farkli gruplara
(sporcu, sedanter,kadin,erkek) uygulanmasi durumunda farkli sonuglarin alinmast; tek bir
core egzersiz grubunun herkes i¢in ayni sonuglar1 gostermeyecegini ortaya koymaktadir.
Bu anlamda; core egzersizlerin sporculara uygulandigi durumlarda spor bransina,
rekreasyonel amacgli egzersizlere katilan ya da 6zel gruplarda (bel agrili, norolojik
hastalig1r bulunan vb.) kisinin ihtiyaglar1 dogrultusunda se¢ilmesi core egzersizlerden

beklenen yarar arttirabilir.

2003 yilinda sedanter kadin bireyler iizerinde yapilan bir calismada core
egzersizlerinin denge performansi iizerine etkileri arastirilmistir. Katilimcilarin rectus
abdominis ve erector spine kaslarinin kuvveti EMG sistemiyle kontrol edilmis ve bacak
kuvveti seviyesi de Cybex Norm System ile analiz edilmistir. Katilimcilara denge testi
olarak Tek Tarafli Durus Denge testi uygulanmistir. Calisma sonucunda 5 haftalik core
egzersizi yapan katilimcilarin  bacak kuvvetinde artis goriilmezken, denge
performansinda ve core kuvvetinde artis goriilmiistiir (81). Buna benzer olarak yapilan
bir calismada katilimcilara core stabilizasyonunu gelistirecek egzersizler uygulanmis ve
denge performansiyla karsilastirilmistir. Yapilan calismalarin sonucunda katilimeilarin

denge performansinda artis oldugu goriilmiistiir (82).

Kronik bel agrilar1 olan bir grup lizerinde yapilan bir ¢calismada katilimcilara 4
hafta boyunca haftada 3 kez 30 dakika olacak sekilde core egzersizleri uygulanmistir. Bu
egzersizlerin etkileri ise agri seviyeleri ve eklem hareket agikligi seviyesiyle
karsilastirilmistir. Katilimcilarin agr1 seviyeleri Gorsel Analog Skalast (VAS) sistemi ile
eklem hareket acikligi ise gonyometre ile dl¢lilmiistiir. Core egzersizleri yapan grubun
dinlenme ve hareket sirasinda VAS skorlarinda anlamli azalmalar gériilmiistiir. Calisma
sonucunda core egzersizlerinin kronik bel agrilarini azalttig1 ve eklem hareket acikligini

arttirdig1 bildirilmektedir (83).

Muthukrishnan ve ark (2013) tarafindan yapilan bir baska ¢alismada ise kronik

bel agrilar1 olan bir grup stabilizasyon egzersizleri yaptirilmis ve bu egzersizlerin postural
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kontrol ve hareket siirliliklarina etkileri incelenmistir. Bu ¢alismada Postural kontrol
Klinik Eklem Hareket Palpasyonu iizerinden degerlendirilmis, kronik agrilar ve hareket
sinirliliklart ise Gorsel Analog Skalast (VAS) sistemi ile degerlendirilmistir. Calisma
sonucunda core stabilizasyonu egzersizlerinin katilimcilarda postural kontrolii arttirdigi

ve hareket sinirliliklarini azalttigi goriilmiistiir (84).

Granacher ve ark. (2013), core antrenmanlarinin omurga hareketliligi, dinamik
denge ve fonksyionel hareketliligine etkilerini arastirmiglardir. Caligma sonucunda core
kuvvetinin omurga hareketliligi, dinamik denge ve fonksiyonel hareketlilige olumlu

yonde etki ettigi goriilmiistiir (85).

Core stabilizasyonunun dinamik dengeyle iligkisini karsilagtiran bir bagka
calismada ise voleybolcular iki farkli gruba ayrilmis, bir gruba 8 hafta boyunca core
stabilizasyon egzersizleri uygulanmis diger grup ise kontrol grubu olarak belirlenmistir.
Bu caligmada; denge performansi, Y Balance Test’e benzer Star Balance Test ile
Ol¢iilmiistiir. Caligma sonucunda core stabilite egzersizleri yapan grubun kontrol grubuna
gore dinamik denge performansinda anlamli artis gorilmistir (86). Core
stabilizasyonunun denge iizerine etkisini karsilastiran bir baska calismada ise 24 kolejli
kiz 6grenciye 6 hafta boyunca core egzersizleri uygulanmis ve bu egzersizlerin dinamik
dengeye etkisi karsilagtirllmistir. Calisma sonucunda core egzersizlerinin dinamik denge

performansinda gelisime neden oldugu belirlenmistir (87).

2018 yilinda yapilan bir ¢aligmada 20 seanslik core egzersizlerinin fonksiyonel
hareketlilik ve dinamik dengeye etkisi incelenmistir. Bu calismada; Fonksiyonel
hareketlilik Fonksiyonel Hareket Analizi Testi (FMS) ile dinamik denge performansi ise
Y Balance Test ile oOlgiilmiistiir. Calismadan elde edilen sonuglar; 20 seanslik core
egzersizlerinin fonksiyonel hareketliligi ve dinamik dengeyi olumlu yonde etkildigi tespit

edilmistir (88).

2014 yilinda geng futbolcular {lizerinde yapilan bagka bir ¢alismada ise core
egzersizlerinin dinamik denge ve atletik performans iizerine etkisi karsilastirilmistir.
Dinamik denge 6l¢iimii i¢in Star Balance Test uygulanmistir. Arastirma sonucunda core
egzersizlerinin denge performansina ve atletik performansa olumlu yonde etki ettigi

belirlenmistir (89).
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Gribble ve ark. (2011) core stabilite egzersizlerinin denge performansina ve kas
dayanikliligina etkilerini arastirmiglardir. Calismada katilimcilar kontrol grubu ve
egzersiz grubu olarak ikiye ayrilmis ve egzersiz grubuna 4 haftalik bir core egzersiz
programi uygulanmistir. Calisma sonucunda core egzersizleri yapan grubun hem dinamik
denge performansinda hem de kas dayanikliligi performansinda anlamli diizeyde artig

goriilmistiir (90).

Yukaridaki ¢aligmalara benzer ancak uygulama agisindan daha farklilik gosteren
baska bir ¢alismada ise katilimcilar stabil ve stabil olmayan zeminlerde olacak sekilde
iki farkli gruba ayirarak core kuvveti egzersizleri yaptirilmis ve gruplar; denge ve atletik
performans gelisimi agisindan karsilastirilmistir. Calisma sonucunda stabil olmayan
zeminlerde core egzersizleri uygulamasinin stabil zeminlerde yapilan egzersizlere gore

dinamik denge ve atletik performans gelisimi agisindan daha etkili oldugu belirlenmistir

(91).

2010 yilinda yapilan bir ¢alismada ise Isvigre topu (Swiss-Ball) tizerinde core
antrenmanlar1 uygulamalarinin esneklik ve dinamik dengeye etkisi karsilastiriimistir.
Calismada katilmcilara 12 hafta siiresince isvigre topu Uzerinde core egzersizleri
uygulanmistir. Calisma sonucunda katilimcilarin  esneklik ve dinamik denge

performansinda artis gézlemlenmistir (92).

Wonjong, Cha, Ye Seo (2017) tarafindan yapilan bir ¢aligmada katilimeilar saglik
topu ve isvigre topu gruplari olarak iki farkli gruba ayrilmistir. Bir grup saglik topu ile
core egzersizleri yaparken diger grup ise Isvigre topu ile core egzersizleri yapmis ve bu
egzersizler her iki gruba da 6 hafta boyunca uygulanmistir. Calisma sonucunda gruplar
arasinda statik ve dinamik denge performansi gelisimi agisindan bir fark bulunamamais
ancak her iki grubun da (grup i¢i karsilastirilmalarda) statik ve dinamik denge

performansina artig goriilmiistiir (93).

Kumaresan ve Mahiba (2016) tarafindan yapilan bagka bir ¢alismada core ise
egzersizlerinin hemipleji hastalarinin dinamik denge performansina etkisi arastirilmistir.
Calismaya 40 hemipleji hastast katilmistir. Katilimcilara 4 hafta boyunca core
egzersizleri uygulanmis ve c¢alisma sonucunda katilimecilarin  dinamik denge

performansina artis gézlemlenmistir (94).
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Gerek Kumaresan ve Mahiba (2016)’nin ¢alismalari, gerekse Farid, Norasteh ve
Hatamian (2016)’nin ¢alismalar1 core egzersizlerin sadece saglikli bireylerde ya da
performans sporcularinda kullanilamayacagini, ayrica cesitli hastaliklara sahip bireyler
tizerinde de olumlu etkilerinin oldugunu gostermektedir. Farid, Norasteh ve Hatamian
(2016), core egzersizlerin multiple skleroz (MS) hastalarinin denge performansina
etkilerini incelemistirler. Calismada;15 MS hastasina 8 hafta boyunca core egzersizleri
uygulanmis ve Y Balance Test ile dinamik denge performansindaki gelisim incelenmistir.
Calisma sonuglari; core egzersizlerin MS hastalarinda dinamik dengesini gelisimi

acisindan etkili ve glivenilir sekilde kullanilabilecegini gostermistir (95).

Datta, Sen ve Shivpriya (2014) tarafindan yilinda yapilan bir ¢alismada bel agrili
hastalarda core egzersizlerin kas asimetrisi, postir, esneklik, guc ve kardiyovaskiler
performansa etkisi arastirilmistir. Calisma sonucunda; core egzersizleri yapan grubun kas
asimetrilerinde, postur yapisinda, kardiovaskiiler performansta, esneklik ve giig

performanslarinda anlamli gelismeler gozlemlenmistir (96).

Core egzersizlerinin dinamik dengeye etkisini arastiran bir baska calismada ise 30
saglikli erkek ve kadin bireyler iizerinde yapilmistir. Katilimcilara core egzersizleri
uygulanmis ve dinamik denge performanslarina etkileri karsilastirilmistir. Caligsma
sonucunda core egzersizlerinin dinamik dengeyi olumlu yonde gelistirdigi goriilmiistiir

(97).

40



6. SONUC VE ONERILER

Arastirmada, 6 hafta siireyle uygulanan dinamik ve statik core egzersizlerinin, ofis
calisan1 kadin bireylerde, Y Balance Test, Kalga Fleksiyon, Kalga Ekstansiyon ve Spinal

Uzanma Testleri tlizerine etkilerinin belirlenmesi amaglanmistir.

Bu ¢alisma sonucunda hem dinamik hem de statik core egzersizlerinin denge,
mobilite ve spinal stabilite performansina olumlu yonde katki sagladig1 goriilmiistiir.
Ancak,core egzersizlerinin statik veya dinamik olmasinin denge, mobilite ve spinal

stabilite gelisimi agisindan herhangi bir fark yaratmadigi belirlenmistir.

Buna gore ofis ¢alisan1 kadin bireylerde denge, mobilite ve spinal stabilite gelisimi
acisindan her iki tiir (statik/dinamik) core egzersizlerinin de kullanilabilecegi

soylenebilir.
Calisma ile ilgili 6neriler su sekilde ifade edilebilir;

Calismanin daha biiylik 6rneklemle, fiziksel aktivite diizeyleri farklilik gosteren
katilimcilarla (inaktif, aktif, minumum aktif vb.) tekrarlanmasi farkli sonuglarin

alinmasina neden olabilir.

Calismanin, ortopedik problemlerin daha siklikla goriildiigii orta yash (45-59 yas)

katilimcilarla tekrarlanmasi, ¢alisma sonuglarint daha 6nemli hale getirebilir.
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GONULLU ONAM FORMU

Sizi Dog. Dr. Cem KURT danismanliginda, Emre Orgiin tarafindan yiiriitiilen “Statik ve
Dinamik Core Egzersizlerinin Mobilite, Denge ve Spinal Stabilite A¢isindan

Karsilagtirilmasi” baglikli aragtirmaya dahil etmek istiyoruz.

Bu ¢alismanin amaci, statik ve dinamik core egzersizlerin dinamik denge, spinal stabilite
ve kalga mobilitesi agisindan karsilastirilmasidir. Arastirmaya 6 hafta ayirmaniz
istenmektedir. Bu ¢alismaya katilmak tamamen gonullilik esasina dayanmaktadir.
Calismanin amacina ulagmasi i¢in istenen; biitiin egzersizleri eksiksiz, kimsenin baskisi
veya telkini altinda olmadan, en uygun sekilde yapilmasidir. Bu formu okuyup
onaylamaniz, arastirmaya katilmayr kabul ettiginiz anlamima gelecektir. Ancak,
calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismay1 birakma hakkina
da sahipsiniz. Bu ¢alismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile

kullanilacak olup gizli tutulacaktir; ancak verileriniz yayin amaci ile kullanilabilir. Eger

arastirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya sonra daha fazla bilgiye
ihtiyag duyarsaniz arastirmaciya simdi sorabilir veya emre.orgunnn@gmail.com e-posta
adresinden  ulasabilirsiniz. Arastirma tamamlandiginda 6zel sonuglarin sizinle

paylasilmasini istiyorsaniz liitfen arastirmaciya iletiniz.
Arastirmacinin
Adi-Soyadi: Emre Orgiin

Imzast:

Iletisim Bilgileri: e-posta: emre.orgunnn@gmail.com
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