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OZET

SAGLIKLI BIiREYLERDE GUNLUK ORTALAMA ADIM SAYISININ
DENGE, ESNEKLIK VE AYAK REAKSIYONU UZERINE ETKISI

Bu caligma saglikli bireylerde giinliik ortalama adim sayisini belirleyerek olusan
gruplarin statik denge, dinamik denge, esneklik ve ayak reaksiyon zamanina etkisini
arastirmak amaciyla planlanmistir. Calismaya 35 erkek 19 kadin katildi. Calismaya
katilan bireylere fiziksel aktivite diizeyi belirlemek amaciyla giinliik atilan adim sayisini
Olcmeye yarayan pedometre cihazi verildi. Bireylerden pedometreyi, 1 hafta boyunca
tagimalar1 istendi. Haftanin sonunda giinliik ortalama adim sayis1 belirlenerek dort tane
grup olusturuldu. Giinliik 5000 adimdan az atan 13 kisi, 5000-75000 adim aras1 14 kisi,
7500-10000 adim arast 14 kisi ve 10000 adimdan fazla atan 13 kisi ¢calismaya katildi.
Dinamik dengeyi degerlendirmek i¢in Y Denge Testi, statik denge degerlendirmek
icinFlamingo Denge Testi, esnekligi degerlendirmek i¢in Otur-Uzan Esneklik Testi, ayak
reaksiyon zamanini degerlendirmek i¢in Nelson Ayak Reaksiyon Testi yapildi. Bir
haftanin sonunda, gruplar aras1 Y Dinamik Denge Testi’nin baskin taraf posterolateral
uzanma ve baskin olmayan taraf posterolateral uzanma degerleri arasinda farklilik vardi
(p<0,05). Giinliik atilan adim sayisinin 10000’den fazla olan grubun posterolateral
uzanma degerleri daha yiiksekti (p<0,05). Gruplar aras1 Y Dinamik Denge Testi’nin
baskin taraf anterior uzanma ve posteromedial uzanma; baskin olmayan taraf anterior
uzanma, posteromedial uzanma yonleri ve dinamik denge ortalama degerleri arasinda
fark yoktu (p>0,05). Gruplar arasinda statik denge baskin ve baskin olmayan taraf
degerleri arasinda bir fark yoktu (p>0,05). Gruplar aras1 esneklik degerleri arasinda fark
yoktu (p>0,05). Gruplar aras1 baskin ve baskin olmayan taraf ayak reaksiyon zamani
degerleri arasinda fark yoktu (p>0,05). Sonug olarak saglikli bireylerde giinliik ortalama
atilan adim sayis1 10000 adimdan fazla olmas1 Y Dinamik Denge Testi’nin posterolateral
uzanma degerine etki etmektedir.Ayrica fiziksel aktivite ve fonksiyonel kapasitenin
fiziksel uygunluk paremetrelerinden denge, esneklik ve ayak reaksiyon zamani arasinda

iliskili oldugunu diigiinmekteyiz.

Anahtar Kelimeler: Adim Sayisi, Ayak Reaksiyonu, Denge, Esneklik



ABSTRACT

THE EFFECT OF DAILY AVERAGE NUMBER OF STEPS ON
BALANCE, FLEXIBILITY AND FOOT REACTION IN HEALTHY
INDIVIDUALS

This study was planned to investigate the effect of static balance, dynamic
balance, flexibility and foot reaction time via groups formed by determining to healthy
individuals the average number of steps per day. 35 men and 19 women participated in
the study. In order to determine the level of physical activity, a pedometer device were
given to the participants in the study to measure the number of steps taken daily.
Individuals were asked to carry the pedometer for 1 week. Four groups were created to
determine the average number of steps per day at the end of the week. 13 people with less
than 5000 steps a day, 14 people between 5000-75000 steps, 14 people between 7500-
10000 steps and 13 people with more than 10000 steps participated in the study. Y
Balance Test was used to evaluate dynamic balance, Flamingo Balance Test to evaluate
static balance, Sit-Recline Flexibility Test to evaluate flexibility, and Nelson Foot
Reaction Test to evaluate foot reaction time. At the end of one week, there was a
difference between the dominant side posterolateral reach and non-dominant side
posterolateral reach values of the Y Dynamic Balance Test between the groups (p <0.05).
The group with more than 10000 steps taken daily had higher posterolateral reaching
values (p <0.05). The dominant side of the Y Dynamic Balance Test between the groups
was anterior reach and posteromedial reach; There was no difference between the non-
dominant side anterior reach, posteromedial extension directions and dynamical balance
mean values (p> 0.05). There was no difference between the static balance dominant and
non-dominant side values between the groups (p> 0.05). There was no difference between
the flexibility values between the groups (p> 0.05). There was no difference between the
dominant and non-dominant side foot reaction time values between the groups (p> 0.05).
As a result, the daily average number of steps taken in healthy individuals is more than
10000 steps, which affects the posterolateral reach value of the Y Dynamic Balance
Test.In addition, we thin that physical activity and functional capacity are relevant to

physical fitness parameters which are balance, flexibility and foot reaction time.

Keywords: Steps, Foot Reaction, Balance, Flexibility
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1. GIRIS

Giinlik yasamda birgok faktor(ulasim, iletisim vb. alanlardaki teknolojik
gelismeler ulasimin ve bilgisayar vb.) fiziksel aktiviteyi kisitlamaktadir (Peker ve ark.,
2000). Hareketsiz yasam tarzi yaslanma ile birlikte hipertansiyon, obezite, postiiral
sorunlar, solunum kapasitesinin azalmasi, esneklik, kassal kuvvet, dayaniklilik gibi temel
motorik fonksiyonlarin kayb1 ve kemik mineral yogunlugunda azalmalar osteoartrit gibi
ciddi saglik sorunlarminortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir (Utter ve ark., 2000; Zorba,
1999). Giinlimiizde, fiziksel aktivite saglikli bir yasamin temel gerekliliklerinden biri
olarak degerlendirilmektedir (Zorba, 1999). Biitiin yaslardaki insanlar i¢in egzersizin
faydalar1 artmaktadir. Egzersiz kan basincini diisiiriir, viicudun kas ve kemik kiitlesi
kaybimi azaltir, esnekligi arttirir, denge ve hareket kabiliyetini gelistirir, ideal kilonun
korunmasini saglar, uyku kalitesini arttirir, saglikli ve uzun bir yasam sunar (Ardig,
2014). Giiniimiizde en ¢ok kullanilan fiziksel aktivite tiirii yiiriiyiistiir (Iri ve ark.,
2010).Yiirliylis sirasinda adim sayisini hesaplamak i¢in pedometre kullanilmaktadir.
Pedometre, fiziksel aktivite diizeyini 6lgmek amaciyla kullanilan ucuz ve kullanish
cihazlardir (Hornbucle ve Bassett, 2005). Yiirliylis sirasinda adim sayisini hesaplamak
i¢cin pedometre kullanan arastirmalar mevcuttur. Giinliik ortalama 10000 adim atmak ile
giin igerisinde fiziksel aktiviteyi 30 dakika yapmakesdeger kabul edilmektedir(Hultquist
ve Albright, 2005).

Yiiriime en basit aerobik egzersizlerden biridir. Uzun siireli yapilan aerobik
aktivite sonucunda giic ve esneklik degerlerinde olumlu degisiklikler oldugu
bilinmektedir (Colakoglu ve Karacan, 2006). Yiirimede onemli unsurlardan biride
dengedir. Denge problemi olan bireylerde adim uzunlugu ve kadansinda farkliliklar

oldugu tespit edilmistir (Sarikaya ve Inan, 2014).

Reaksiyon zamani egzersiler ve diizenli fiziksel aktivite ile gelistirilebilir motorik
ozelliklerdendir (Arabaci, 2008; Colakoglu ve ark., 1993). Diizenli bir sekilde yapilan
fiziksel aktivite reaksiyon zamanini kisaltarak performansi arttirmaktadir (Arabact,
2008). Literatiirde giinliik adim atma sayisiyla esneklik, denge ve ayak reaksyon hizinin

arasindaki iliski hakkinda bir calismaya rastlayamadik.

Bu c¢alismainin amaci sagliklibireylerde giinliik ortalama atilan adim sayisinin

denge, esneklik ve ayak reaksiyonu zamani tizerindeki etkiyi incelemektir.
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Calismamizdaki hipotezlerimiz sunlardir:

H1lo:Sagliklibireylerde giinliik ortalama adim sayisinin denge iizerine etkisi
yoktur.

H1i:Sagliklibireylerde giinliik ortalama adim sayisinin denge iizerine etkisi
vardir.

H2o0:Sagliklibireylerde giinliik ortalama adim sayisinin esneklik iizerine etkisi
yoktur.

H21:Sagliklibireylerde giinliik ortalama adim sayisinin esneklik itizerine etkisi
vardir.

H3o:Sagliklibireylerde giinliik ortalama adim sayisinin ayak reaksiyonu iizerine
etkisi yoktur.

H31:Sagliklibireylerde giinliik ortalama adim sayisinin ayak reaksiyonu iizerine

etkisi vardir.



2. GENEL BIiLGILER

Saglik, dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite ile dogrudan etkilenmektedir
(Arslan ve ark., 2016). Saglikl ve kaliteli yasam istegi gliniimiize kadar devam etmistir.
Saglikli yasamda fiziksel aktivitenin onemi ve gerekliligi vardir. Fiziksel aktivitenin
onemi ve gerekliligi son zamanlardayapilan ¢aligmalarla da kanitlanmis olup sivil toplum

orgiitleri ve devlet tarafindan desteklenmektedir (Yildirim ve ark., 2019).

Diizenli yapilan fiziksel aktivite, yetigskinlerin kronik hastaliklardan korunma ve
tedavisi ile saglikli yaglanmalari i¢in 6nemlidir (Vural ve ark., 2010). Amerikan Spor
Hekimleri Birligi, Hastalik Kontrol ve Onlem Merkezi bireylerin diizenli olarak giinde en
az 30 dakika hafif siddette fiziksel aktiviteyi giinliik yasamda uygulamasini 6nermektedir
(Pescatello, 2014). Tempolu yiiriiyiis ise orta siddetli fiziksel aktivitelerden olupen ¢ok
onerilen aktiviteler arasindadir (Tunay, 2008; Eves ve Masters, 2006).Giinliik ortalama
10000 adim atmak giinliik yapilan 30 dakikalik fiziksel aktivite ile esdeger kabul
edilmektedir (Jordan ve Jurca, 2005). Bunlarin disinda sedanter bireylere orta ve yiiksek
siddetli fiziksel aktiviteleri de Onererek saglik harcamalarinin Oniine gegilmesi

saglanabilir (Karaca, 2008).
2.1. Fiziksel Aktiviteve Onemi

Giniimliz yasam sartlar1 insanlar1 daha az hareketli bir duruma
yonlendirmektedir. Teknojinin gelismesi ile beraber insanlar fiziksel aktivite gerektiren
isleri daha kisa siirede ve basit sekilde yapabidiginden giinlik yasam aktiviteleri
sirasindadaha az hareket etmeye baslamistir. Fiziksel aktivite diizeyinin azalmasi saglik
sorunlarinin ortaya ¢ikmasina sebep olmustur (Vural, 2010). Bu sorunlarin basindakalp-
damar, solunum, kanser ve diyabet gibionemli hastaliklar gelmekte ve diisiik veya orta
gelirli iilkelerde goriilen 6limlerin temel sebebi oldugu belirtilmektedir (Boucdard ve
Despres, 1995).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarmin kullanilmasi sonucuenerji harcamay1
gerektiren tiimhareketler olarak tanimlanir(Arslan ve ark., 2016). Egzersiz,fiziksel
uygunlugun korunmasini veya gelistirilmesi i¢in diizenli olarak yapilmasi planlanan
fiziksel aktivitelerdir. Spor ise yapilan diizenli fiziksel aktivitelerin profesyonel sporcular
tarafindan belirlenmigkurallar igerisinde ve yarigma amaci ile yapilan fiziksel

aktivitelerdir.Ev veya bahce isleri,araba kullanma veya bisiklete binme,yiiriime,
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merdiven inip ¢ikma gibi giinlik yasamimizda yapilan aktiviteler defiziksel aktivite

icerisinde yer almaktadir(Saglik Bakanligi, 2013).

Giinlik yasamdakiaktivitelerfiziksel ve metabolik agidan saglik korunmasinda
onemli bir paya sahiptir.Diizenli yapilan fiziksel aktivitekaslarin esnekligini
koruyupartirir,kondisyon ~ ve  dayamikliligt  artirir, dogru  viicut  postiiriini
korurveyorgunlugu azaltir kemik mineral yogunlugunu koruyarakosteoporozu
Onler,sporyaralanmalarini ~ 6nler,kan  basmcini  diizenler,solunum  kapasitesini
artirir,metabolizmay1 hizlandirarak obezite riskini azaltir, kalbi giliglendirir, kan akisini
diizenler, viicudun su, mineral dengesini korumayayardimci olur(Paffenbarger ve ark.,
2001).

2.2. Yiiriiyiis

Yiiriime, viicudu istenilen hizda ve dogrultuda hareket ettirme kabiliyetidir (Zajac
ve ark.,2002). Yiirime yetenegi ayaga kalktiktan sonra gelisim gosteren ilk lokomotor
yetenektir (Holm ve ark., 2009).Yiiriime becerisi, dinamik dengeyi ve ekstremiteler arasi
koordinasyonu igermektedir. Yani yiiriime becerisi, yiirimenin salinim ve destek
fazlarinda bas ve govdenin koordinasyonu igermesinin yaninda yine goévdenin ileri
tasinmasi sirasinda postiiral kontroliin saglanabilmesi i¢in denge 6zelliklerini kapsayan
lokomotor beceridir (Unver ve Cinemre, 2014).Yiiriime hiz1 ise yiiriime becerisini
olusturan uzay-zaman degiskenleri arasindaki adim uzunlugu ile frekansinin bir
sonucudur (Sutherland, 1997). Yiiriime hizi, yiirime gelisimini gosteren Onemli
degiskendir (Miiller ve ark., 2013). Uzay-zaman degiskenleri; adim uzunlugu, adim
frekansi, adim ritmi ve adim genisligidir (Sutherland 1997;Whittle, 2007; Stern ve
Gottschall, 2012).

Yiirtiylis viicudun temel fiziksel aktivitesidir. Giinliik yasamin getirisi olarak
herkes i¢in, her an ve her tiirlii alanda yiiriiyiis yapilir. Yiirilyis, bacaklardaki dolagimi
artirir ve kalp kasiin giiclinti de arttirir. Yiiriiylis sayesinde kemik ve kaslarda daha az

dejenerasyonmeydana gelir. Yiirliyiis acrobik egzersizdir (Saglam ve ark., 2008).

Zayiflamak veya saglikli olmak i¢in nabzi fazlasiyla arttiran, zor yapilan ve yoran
egzersizleri yapmaya gerek yoktur. Yiiklenme siddetini viicudun sinirlarina uygun sekilde
ayarlayip, diizenli olacak sekilde, aerobik egzersizin bir tiirii olan tempolu yiirtiyiis bu
amag icin yapilmaktadir (iri ve ark., 2010).Literatiire gore, yiirilyiisiin kardiyovaskiiler

hastaliklar {izerinde etkisi incelenmis ve diizenli yapilan yliriiylisiin kan basincinm
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azalttigi, lipid diizeyini normallestirdigi, koroner arter hastaligi riskini azalttig
dogrultusunda kanitlar mevcuttur (Murphy ve ark., 2002). Giiniimiizde bir saglik 6nlemi

olarak diistliniilen tempolu yiiriiyiise verilen 6nem giderek artmaktadir(Derman, 2018).

Yiirlime, yasantimizda basit bir unsur gibi goriinse de oldukc¢a karmasik birer
hareketler zincridir.Yorulmadan uzun bir siire yiiriiyebilmek beyin, omurilik, kas, kemik
ve eklemlerin birlikte uyum igerisinde ¢alismasiyla miimkiin olmaktadir (Gill ve ark.,
1997).

2.3. Adim Sayis1 ve Fiziksel AktiviteArasindaki liski

Kisinin kendi fiziksel aktivitesini 6l¢ebildigi cihazlar arasinda pedometreler de
bulunmaktadir. Bu cihazlar giinliikkyasamdaki yiiriiyiisii adim sayis1 olarak hesaplayarak
fiziksel aktivite Ol¢limiinde bireyin kendisini kayit altina almasimi saglar.
Ayricapedometrelerin maliyeti az, kolay bulunan, rahat sekilde tasininan ve fiziksel

aktivite diizeyini dlgen cihazlardir.

Planli ve zamanlanmis egzersizlerin takipleri kolaydir. Fakat giinliik yasamda
meydana gelen planlanmamis egzersizlerin veya aktivitelerindl¢limiinii yapmak oldukca
glictiir (Caglar ve ark., 2016).Baz1 calismalar, belli marka pedometrelerin, fiziksel
aktivitelerde ve yiirliylis sonrast adim sayist belirlemede objektif sonucglar ortaya

koydugunu belirlemistir.

Yiiriiylisiin hesaplanabilir olmasi ¢ok 6nemlidir, ¢iinkii yiiriime yetigkinlerin bos
zamanlarindaen fazla kullanildigi aktivitelerdir (Hornbucle ve Bassett, 2005).
Pedometrenin 6l¢tiigii adim sayisinin fazla olmasi demek, viicut yag oraninda ve viicut
kiitle indeksinde azalmaya sebep olmak ve bunun sonucunda zayiflama ortaya ¢ikmasi
demektir(Hornbucle ve Bassett, 2005). Fiziksel aktivite goriislerinde, haftanin birkag
gliniinde 30 dakikalik orta siddettekifiziksel aktivite, pedometre ile hedeflenen giinliik
atilan ortalama adim sayisiyla es deger olarak goriilmektedir. Bu yaklasim modeli
Japonya’da kullanilmakta ve diger iilkelerde de popiilerligini kazanmaya devam
etmektedir(Hatano, 1993). Fiziksel aktivitenin artmasi i¢in giinliikortalama 10000 adim
yiiriime diistincesi en sik kullanilan pedometre kaynakli yaklagimdir. Wilde ve arkadaslari
sedanter kadinlara giinliik 30 dakika yiiriimelerini sdylemesi sonucunda bu kadinlardaki
giinliik ortalama adim sayilarinin 7220’den 10030’a yiikseldigini gostermistir (Wilde ve
Sidman, 2001). Toplum igerisindeki saglik onerileri, genelde yiiriime mesafesi, yiirime

sliresi ve egzersizin tekrarlanma sikligina gore ifade edilmektedir. Giinliik aktivitelerimizi
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Ol¢iip degerlendirebilmemiz, giinliik fiziksel aktivite miktar1 konusunda yol gosterebilir.
Welk ve arkadaslar fiziksel aktivite degerlerini karsilastirilmasi i¢in pedometre odakli
caligmalarin baglangici olmustur. Yaklasik 4000 adimin bu fiziksel aktivite ihtiyacini
karsilayabilecegini, bunun ise30 dakikalik yiiriiyiis ile saglanabilecegi sonucuna varmistir

(Welk ve Diffeding, 2000).

Diger ¢alismalarda ise, fiziksel aktiviteyoniinden sedanter denilenkadinlarda
giinliik yiirtiyiiste yaklasik olarak atilan 10000adima ulagsmanintansiyonu diislirdiigii ve
karin, bel ve kalga bolgelerinde incelme olustugu 6ne siiriilmiistiir (Thompson ve ark.,
2004).

2.4. Denge ve Fiziksel Aktivite

Denge, dinlenme ve fiziksel aktivite esnasindaagirlik merkezini destek alani
icerisinde tutabilmek igin gosterilen postiiral gerekliliktir (Sertel ve Tiitiin-Y{imin, 2017).
Yasin ilerlemesi ile beraber azalan fiziksel aktivite ve kas kiitlesi kaybi ile beraber, denge
ve mobilite eksiklikleri olusmaktadir. Denge ve mobilite eksikliklerifiziksel performansi
diistirmektedir (Cruz-Jentoft ve ark., 2010).

Denge kisaca viicudun agirlik merkezidir. Bireyin hareketi veya disardan etki
sonucunda postiiral degisiklikler meydana gelir, bu degisimi muhafaza edebilme ve
viicudun eski haline donebilmesi yetenegi denge olarak tanimlamak miimkiindiir(Pinar
ve ark., 2006).Buna ek olarakdenge, dinlenirken veya giinliik aktiviteler sirasinda yer
¢ekimi kuvvetinin olusturdugu degisikliklere karsi postiiraluyumu hizli olarak yanit
verme hali olarak da tanimlanabilmektedir. Denge; proprioseptif, vestibiiler ve gorsel
bilgilerin merkezi sinir sistemi tarafindan birlestirilerek, degerlendirilmesi yoluyla

saglanmaktadir (Sandrey, 2006).
Denge, statik ve dinamik diye ikiye ayrilir;

Statik denge: Duragan bir destek ylizeyinde ve disardan herhangi kuvvet olmadan
postiiriin veya viicut segmentlerinin belli pozisyonunu korumas: statik denge olarak
adlandirtlir (Nichols ve ark., 1995).

Dinamik denge:Herhangi bir hareket dogrultusunda viicudun dengesini korumasi,
siirdiirmesi ve dengenin tekrar diizenlenmesi halidir. Yer¢ekimi merkezinin bozulmasi
sonucu dinamik dengede postiiral yanitmeydana gelir. Bu yanit, dengenin devamliligina

bir isaret olarak kabul edilir (Altay, 2001). Dinamik denge sirasinda viicut hareket



halindedir ve bazi dis etkiler ilekarsilasarak bir ivme meydana gelir.Dinamik denge ile
yapilan isler hareket halinde yapildig1 icin statik dengeyegore daha karisik bir olusumdur
(Travis, 1945).

Dengenin meydana gelebilmesi i¢in sensorial sistem, kas-iskelet sistemi ve
merkezi sinir sisteminin uyum igerisnde calismasi gerekir(Barber-Westin ve Noyes,
2011). Denge olusumu ii¢ basamaktan ge¢cmektedir; viziiel sistem, proprioseptif sistem

ve vestibiiler sistem olarak sayilir.

Viziiel Sistem: Gorme duyusu ve c¢evredeki verilerin serebrumdaki gérme
merkezine ulastirilmasi ve alinan verilerile beraber dengenin saglanmasi gorevini yerine
getirir. Bu sistemin bir bagka gorevi ise, viicut pozisyonunun gorme yoluyla diizeltilmesi
ve dengenin dis gevre uyaranlardan etkilenmesibu sistemin kontroliindedir (Simsek ve
Ucgku, 2012). Gozlerin hemen arkasinda retina bulunmaktadir. Burada 6zel duyu
reseptorlerinin bulundugu ¢ubuk ve koni hiicreleri yer almaktadir. Bu reseptorler 1518a
hassastir. Uzerindebulunan optik sinirler araciligi ile beyine gorsel verileri ileterek

viicuttaki dengenin saglanmasina yardimei olur (Riemann ve Guskiewicz, 2000).

Propriyoseptif Sistem: Bu sistem, eklem ve ekstremitenin pozisyon algi
sistemidir. Bu algi eklemlerde bulunan reseptorler yardimiyla meydana gelen noral
inputlarla saglanir(Garsden ve Bullock-Saxton, 1999). Kabaca viicut segmentlerinin
uzaydaki konumunu biling ve biling dis1 sekilde algilama yetegine propriosepsiyon
denilmektedir (Hall ve ark., 1995; Gillquist, 1996).Proprioseptif sistemi, eklem
stabilitesinin saglanmasinda ve devamliliginda onemli rol oynamaktadir (Pai ve ark.,

1997; Sharma, 1999).

Vestibiiler Sistem: Kulagimizda bulunan yarim daire kanallar1 ile orta beyinde
bulunan vestibuler ¢ekirdekler ve ara yollarin meydana getirdigi bu sistem, viicudun
dengesini refleks yoluyla saglamaktadir. Burada bulunan kristallerin hareketleri viicudun
hareketleriyle ayni1 dogrultudadir. Bundan dolay1 viicudun sekil almis postiiriine gore, bas
pozisyonlanarak, statik denge muhafaza edilmeye c¢alisilirken, kanallar igindeki sivi ve
kristallerin akis yonleri ise viicudun hareketlerine gore bagdasarak dinamik dengenin

olusmasini saglar (inal ve ark., 2003).

Denge degerlendirmesi genel anlamda fonksiyonel, sistem ve objektif
degerlendirmeler olarak smiflandirmaktadir. Denge Aktiviteleri Giiven Olgegi, Tinetti

Denge ve Adim Testi, Berg Denge Olgegi, Fonksiyonel Uzanma Testi, Tek Ayak



Uzerinde Durma Testi ve Siireli Kalk ve Yiirii Testibu degerlendirmeler fonksiyonel
degerlendirme yontemleri olarak kullanilir. Sistem degerlendirmeleri; Denge
Degerlendirme Sistemler Testi ve denge sistemlerinin isleyis mekanizmasini
degerlendiren Fizyolojik Profil Yaklagimi testlerinden olusmaktadir. Objektif
degerlendirmeler ise statik ve dinamik postiirografi, giyilebilir sensorler ile denge
degerlendirme verilerini bilgisayarli olarak robotik bir sistemle incelemektedir (Mancini
ve Horak, 2010).

2.5. Esneklik ve Fiziksel Aktivite

Esneklik bir¢ok faktorden etkilenmektedir. Erkek ve kadinlarin kuvvet, esneklik
ve diger fiziksel ozelliklerin 20-30 yaslarinda en yiiksek degerlerine ulasmasindan sonra
30 yasindan sonra bu fiziskel ozelliklerde diislislerin goriilmesi bilinen bir olgudur
(Yaman, 2003). Literatiirde yasin ilerlemesi, fiziksel aktivite diizeyinin ve spor yapma
durumunun azalmasi esnekligi olumsuz yonde etkilemektedir (Akinoglu ve ark., 2020;
Kogyigit ve ark., 2018).

Esneklik, eklemin hareket genisligidir.Esneklik baglar, kemik, kaslar veya
tendonlar ile iliskilidir (D6ver ve ark., 2005).Esneklik, bazi 6zelliklere gore degisiklik
gosterebilir.  Bunlar; genetik olarak eklem yapilarindaki  degisiklikler, kas
viskozitesi,konnektif doku elastikiyeti,cinsiyet,yas ve wviicut tipi gibi etmenlerle
degisebilmektedir (Diizgiin ve Baltaci, 2009). Erkeklerdeki konnektif dokunun kadinlara
oranla daha fazla olmasindan dolay1 kadinlar erkeklere oaranla fazla esnektirler. Kas ve
bag wuzunluklarinin farkli olmasiyla da esneklik kigiler arasinda farklilik

gostermektedir(Con ve ark., 2012).
Esneklikle ilgili diger tanimlar ise;

e  Viicudun herhangi bir segmentinin belirli bir hizda genis agilarda bir amag

dogrultusunda hareketleri gergeklestirme kabiliyeti,
e Eklem ve yumusak doku hareket genisligi,
e Eklemin tam hareket araligina ulasabilme kabiliyeti,

e Normal hareket genisligi sirasinda eklemi, kas ve tendon yapisina baski

olusturmadan hareket ettirme kabiliyetidir (Rezende ve ark., 2014).



Esneklik, dinamik esneklik ve pasif esneklik olmak iizere ikiye ayrilir. Dinamik
esneklik; viicudun hareketi sirasindaetkin olan esnekligine dinamik esneklik denir.
Dinamik esneklik, hareket sirasinda kas kasilmasi, doku ve tendonlarin bu hareket
karsisinda olusan diren¢ miktarina baghdir (Kisner ve Colby, 2007). Dinamik esneklik
bir bagka deyisle en biiylik a¢1 ile hareket eden eklemlere denir. Bunaherhangi
futbolcunun kalga esnekligi 6rnek verilebilir (Ding, 2008).

Pasif esneklik,pasif hareket sirasinda agiga ¢ikan esneklik ya da pasif hareket
acikligidir. Eklemin hareket acikligi; eklemin etrafin1 ¢evreleyen veya caprazlayan
yumusak dokularin hareketliligi, kas ve kas dokusunun hareket agisinin
tamamidir.Esneklik calismalari spor performansini gelistirmek i¢in veya hareketsiz
yasamin olumsuzluklarini azaltmak i¢in yapilir. Esneklik ¢alismalarin yapilabilmesi i¢in
6zel donanima veya arag-gereceihtiyac yoktur. Dinamik esnekliki¢in ihtiya¢ duyulanilk
sey pasif esnekliktir.Pasif esneklik meydana geldiktensonra dinamik esneklik ortaya ¢ikar
(Kisner ve Colby, 2007).

Kisinin iyi bir dinamik esneklige sahip olmasi demek statik esnekliginin de iyi
oldugu anlamina gelmez. Dinamik esnekligin degerlendirilmesi genellikle zordur. Spor
dallarinda o dala 6zgii yiiksek frekans ve g¢abuk hareketler gerektirmektedir. Bundan
dolayi statik dengenin degerlendirmesi daha fazla ve kolay yapilabilmektedir. Esnekligin

degerlendirilmesinde genelde iki yontem kullanilir. Bunlar:

1. Herhangi bir eklem hareketinin degerlendirmesi; Viicudun bir kisminin veya

ekstremitenin ekleminde olusan hareketin 6l¢iilmesidir.

2. Birlesik hareket degerlendirmesi; birden ¢ok eklemde olusan hareket
sirasinda  kullanilan degerlendirme seklidir. Bir¢ok eklemde esnekligin
degerlendirilmesinde  gorsel  degerlendirme, fotograf, radyografi,

elektrogonyometre ile fleksiyometre kullanilmaktadir.
Mezura, cetvel ve gonyometre ile yapilan 6l¢imler daha basit oldugundan daha
fazla tercih edilmektedir (Otman, 2014).

2.6. Kas Reaksiyon Zamani ve Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, bireyin kassal kuvvetini, denge becerisini, esnekligini ve postiir
diizgiinliigline katki saglamasinin yaninda, reaksiyon zamani ve motorik becerilerin

gelisimini saglamada da katkis1 son derece onemlidir (Eren ve ark., 2017). Fiziksel



aktivitenin artmasi ile beraber 11-14 yaslar1 arasinda reaksiyon zamaninda hizli bir
gelisim gostererek, 15 yaslarinda reaksiyon zamani maksimum seviyeye gelir ve gelisim
tamamlanir (Muratli, 2007). Fiziksel aktivite yeteri diizeyde olmamas1 ve hareketsizlik
kas kuvvetinde azalmaya neden olmasindan dolayi, reaksiyon zamaninda da azalma
olusmaktadir (Diindar, 2012). Literatiire gore, diizenli fiziksel aktivite, reaksiyon
zamanini azaltarak performansin yiikselmesin saglamaktadir (Karakus ve ark., 1996;

Davranche ve ark., 2006; Iri ve ark., 2018).

Kassal Reaksiyon, periferden gelen uyarilarin merkezi sinir sistemine ulasarak
burada degerlendikten sonra sonra kaslarda ortaya ¢ikan cevaptir. (Cankaya ve ark.,
2014). Yani uyaranin baslama zamani ile tepkinin basglama zamani arasindaki gegen

slireye ise reaksiyon zamani denir (Giirsoy ve ark., 2017).

Kassal ReaksiyonZamani fizyolojik olarak bes bilesene sahiptir (Guyton ve
Hall,2006;Ganong, 2001):

- Reseptorlerde uyarinin olugmasi

- Merkezi sinir sistemine uyarinin gitmesi

- Merkezi Sinir Sistemi’nde degerlendikten sonra effektdr organa da uyari
ulagmasi

- Merkezi Sinir Sistemi’nden kasa cevabin tasinmasi

- Kasm uyarilmasi

Spor alanindaki degerlendirmelerden biri de reaksiyon zamanidir. Reaksiyon
zamani, sinir ve kas performansiin gostergeleri arasinda gosterilir. Reaksiyon zamani,
karar verme etkinligi ve hiz gibi performans degerlendirmesini belirten kritelerden biridir.
Buna ek olarak, giinliik yasamdaki fiziksel aktivitelerin temel parcasidir (Colakoglu ve
ark., 1993).

Reaksiyon zamanmi tanimlarken reaksiyon zamani ile refleksi birbirine
karigtirmamak gerekir. Reaksiyon zamani olusumu sirasinda, uyar1 oncelikle merkezi
sinir sistemine gelir, burada degerlendirilir, daha sonra kasa emir verilir ve bu sekilde
reaksiyon gerceklestirilmis olur. Reflekste ise uyarana omurilik cevap verir. Reaksiyon
zamani, refleksten 20 kat daha yavastir. Refleks, fizyolojik yapt baglaminda motorik
hareket hari¢ reaksiyon hizinin bir pargasidir (Sevim, 2002).

10



Reaksiyon zamanini (RZ) etkileyen birden fazla etmen vardir. Uyaran, tepki
cevresi ile ilgili fiziksel etmenler, degerlendirmenin yapildigir zaman, sigara, alkol gibi
fizyolojik faktorlere ek olarak yas, cinsiyet, viicut agirligi gibi bireysel etmenler de sayilir
(Arslanoglu ve ark., 2010). Sporda belirleyici faktorlerden biri reaksiyon zamani olarak
kabul edilir ve yapilan antrenmanlar sayesinde reaksiyon zamani daha kisa stirede yapilir.
RZ, basaril1 sportif performanslarda belirleyici faktor olmasinin yaninda degisken denge
kosullarina hizli cevap verme kabiliyeti de sportif performanslarda belirleyici faktorler
arasina girer. Ayak bilegi yaralanmalar1 sonrasinda reseptor hasari meydana gelir bundan
dolay1 kasin uyarilmasi da gecikir. Bu gecikme de tekrar yaralanmalar i¢in hazirlayici bir
unsurdur. Yaralanmalar, sportif performans ve denge gibi faktorler kassal reaksiyonda

cevap verilen hiz1 degistirmektedir (Cote ve ark., 2005).

Reaksiyon zamani, basit reaksiyon zamani ve se¢meli reaksiyon zamani olarak
ikiye ayrilir. Basit reaksiyon zamaninda, bir uyar1 ve bir cevap vardir. Segmeli reaksiyon
zamaninda ise uyartya uygun cevap degerlendirilip secilir. Uyarilar gorsel veya isitsel,
cevaplar da butona basmaveya ses ¢ikarma gibifarkli tiirden olabilir (Brodin ve ark.,
1993; Jahanshahi ve ark., 1992).

Reaksiyon zamani  6lgtimii  ig¢in  farkli  degerlendirme  yontemleri
kullanilir.Bunlar;cihaz kullanilarak yapilan Olgtimler, Elektromyografi, bilgisayar
programi yardimi ile yapilan Slgiimler (Bayar ve Korug, 1992; Han ve Ricard, 2011).
Basit Olgiim Yontemleri; iki Kronometre Testi, Nelson El-Ayak Reaksiyon Zamani Testi

veDikey Sigrama Testi yontemleridir (Kog ve ark., 2011; Tamer, 2000).
2.7. Fiziksel Aktivite ve Ol¢iim Yontemleri

Fiziksel aktivitenin hem laboratuvar hem de giinliik yasamda kullanilan birden
fazla olglim aracit bulunuyordu, ozellikle 1980 yilindan sonra yasanan teknolojik
gelismeler pedometre, akselerometre gibi degerlendirme chazlarinin maliyetinde diisiis
saglayarak anket, gilinliik kayit vb gibi degerlendirme yoOtemlerine alternatif olarak

kullanilmasina olanak saglamistir (Can ve ark., 2014).
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3. GEREC VE YONTEM

Calismaya davet edilen tiim bireylere degerlendirme 6ncesinde ¢alisma hakkinda
bilgi verildikten sonra Bilgilendirilmis Onam Formu imzalatildi (Ek 1). Uskiidar
Univeristesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 25.09.2018
tarihli B.08.6.YOK.2.US.0.05.0.06/2018/838 karar no’luonay alindiktan sonra ¢alismaya
baslandi (Ek 2).Tim bireylerin demografik bilgileri (egitim durumu, cinsiyet,
meslek,sigara kullanimi,yasvb.)kaydedildi (Ek 3).

3.1. Bireyler

Calismaya katilan bireylerin sayisi Tip-1 hata orani1 0=0,05,%95 gii¢ degeri ve etki
genisligi 0,60 alinarak haftalik ortalama adim sayisina gore dort grupta esit sayida birey
olmak tizere ¢caligmanin 6rneklem biiyiikliigii toplam 52 kisi olarak hesaplandi (Perera ve
ark., 2006). Calismaya 63 kisi davet edildi.Calismaya katilan bireyler giinliik attiklari
ortalama adim sayisina gore 5000 adimdan az olanlar Grup I, 5000-7500 adim arasi
olanlar Grup I, 7500-9999 adim arasi olanlar Grup I ve 10000 adimdan fazla olanlar

bireylerde Grup IV olarak isimlendirildi.
Calismaya dahil edilmedlgiitleri:

1. 20-40 yas araliginda olmak
2. Viicut kiitle indeksi 18-29,9 kg/cm? arasinda olmak

Calismaya dahil edilmeme Ol¢iitleri:

1. Kronik ve sistemik rahatsizligi (Diyabetes Mellitus, Hipertansiyon,

Romatoid Artritvb.) olmak,

2. Alt ekstremitecerrahisi gecirmis olmak,

3. Alt ekstremite de herhangi bir agris1 olmak,
4. Norolojik vePsikiyatrik hastalik tanisi olmak,
5. Tiimoral hastaligi olmak.

3.2. Yontem

Calismaya katilan tiim bireylerindemografik bilgileri (egitim durumu, cinsiyet,
meslek,sigara kullanimi,yas) kaydedildi. Giinliik adim sayisinibelirlemek amaciyla 1

hafta siireyle pedometre kullanildi.Sonra sirasiyla baskin ekstremitetarafi belirleme,
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fiziksel aktivite anketi, adim aralig1, 6 dakika ylirliime mesafesi, esneklik, ayak reaksiyon
zamani, Statik ve dinamik denge degerlendirmesi ayni aragtirmaci tarafindan
degerlendirildi.Degerlendirme yapilmadan 6nce 2 dakika yavas tempoda kosuyapilarak

1sinma saglandi ve testler arasinda dinlenmeleri saglandi.
3.2.1. Yiiriimenin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan bireylerin giinliikk atilan adim sayisin1 belirlemek amaciyla
Pedometre Omron HJ-320-E,Manheim, Deutschland marka pedometre ¢alismay1 yapan
ekip tarafindan satin alinarak kullanildi (Resim 1). Bazi pedometrelerin gegerliligi
ispatlanmamistir. Buna ragmen fiziksel aktivite degerlendirmesinde 6nemli bir degere
sahiptir (Strath ve ark., 2013). Kullanima baslamadan once ¢aligmaya katilan tim
bireylere pedometrenin nasil c¢alistigi gosterildi. Pedometrede bulunan klips ile
kiyafetlerin bel bolgesine takmalar1 sdylendi.Calismada kullanilan pedometre sensorlii
bir cihaz olup giinliik atilan adim sayisin1 ve ka¢ km mesafe gittigini hesaplamaktadir.
Pedometre cihazi, 1 hafta boyunca giinliik atilan adim sayisini dlgerek 1 hafta sonra
aragtirmaci tarafindan 6l¢im kaydedildi. Ayrica pedometrenin, sabah kalkar kalkmaz
takmalar1 ve gece yatana kadar da tuvalet, banyo gibi 6zel alanlar haricinde

kullanmalariistendi(Ersoy, 2008).

Resim 1. Pedometre (Omron HJ-320-E)

3.2.2.Baskin Alt EkstremiteTarafi Belirleme

Degerlendirme testlerinden dnce baskin taraf bacak belirlemek amaciyla yapildi.

Birey, merdiven 6niinde hazir konumda ¢ift ayak yerde beklerken merdiven ¢ikmasi

istenerek, ilk basta hangi ayakla ¢iktig1 gozlendi. Yapilan bes denemeden en az dordiinde
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hangi ayakla merdiven ¢iktiysa o ayak baskin taraf olarak belirlendi. Ayrica bir bagka
belirleme ise futbol oynamis bireyler iizerinde yapildi. Topa vurus sirasinda genellikle

hangi bacagini kullandig1 sézlii olarak tespit edildi (Kutlu ve Karadag, 2003).
3.2.3. Fiziksel Aktivitenin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan bireylerin son yedi giin igerisinde yaptiklarifiziksel aktivite
diizeylerini belirlemek amaciylaTiirkge gegerlilik ve giivenirliligi yapilmis Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form (UFAA-KF) kullanildi (Saver ve ark., 2006).
UFAA oturma,yiiriime, orta diizey ve siddetli fiziksel aktivite diizeyini sorgulayanyedi
farkli sorudan olusmaktadir. Son yedi giin igerisinde bu dort fiziksel aktivite diizeyinde
harcanan zaman ve sikligin ayr1 ayr1 hesaplanip toplamlanmasi ile skor elde edilir.Skor;
fiziksel aktivitenin yapildigi siirenin dakika cinsinden degeri, aktiviteye uygun MET

(Metabolik Esdeger Dakika) degeri ve giin sayis1 ¢arpilarak hesaplanir.

e Yiiriime MET degeri = Yiiriinen giin sayis1 x dakika x 3,3

e Orta siddetli MET degeri = Orta siddetli fiziksel aktivite yapilan giin sayis1 x
dakika x 4

e Siddetli MET degeri = Siddetli fiziksel aktivite yapilan giin sayis1 x dakika x
8

e Oturma MET degeri = Oturarak gegilen giin sayist x dakika X 1,5

e Toplam MET degeri = (yiiriime + orta siddetli+ siddetli + oturma) MET x
giin x dakika

Degerlendirme yapilirken her bir fiziksel aktivitenin bir kerede en az 10 dakika
yapilmis olmasi dikkat edilir, eger fiziksel aktivite 10 dakikadan daha az yapilmis ise sifir

olarak degerlendirilir.
3.2.4. Adim Uzunlugu

Calismaya katilan bireylerin tek adim uzunlugu, yiiriime esnasinda adim atilan
ayagin topuk vurusu ile diger ayagin topuk vurusu arasindaki uzakliksantimetre cinsinden
dlgiilerek kaydedildi (inal, 2017).
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3.2.5.Fonksiyonel Kapasite Degerlendirmesi

Calismaya katilan bireylerin fonksiyonel kapasitelerini 6lgmek amactyla 6 Dakika
yiiriime testi yapildi (Brooks ve ark., 2003).Bu testi yapan bireylerin 6 dakika boyunca
ylirime mesafesine bakildigi gibi c¢esitli hastaligi  olan (KOAH,interstisyel
fibrozis,hipertansiyon)  bireylerde egzersiz  kapasitesi ve tedavi yanitinin
degerlendirmesinde kullanilan testtir. 6 dakika yiiriime testi 30 metrelik koridorda bu
testteki mesafenin daha kolay Ol¢iilmesi amaciyla 3 metre araliklarla konulan hunilerin
bulundugu diiz koridordayapildi.Bireylerden “Basla” komutu ile miimkiin oldugu kadar
hizli bir tempoda kosmadan ve 30 metrelik koridorun sonundaki hunilerin disindan
donerek6 dk siiresince yiiriimesi ve “Dur” komutu ile de durmasiistendi. Teste yiiriimeye
baglandigi andan itibaren kronometreile siire takip edilip 6 dakika boyunca yiiridiigi
mesafe metre cinsinden hesaplanarak kaydedildi. Testten 6nce ve sonra her bireyinkan
basinci, Oksijen saturasyon orani ve nabiz sayist degerlendirildi (Sen, 2017). Dakikadaki
nabiz sayisini ve oksijen satiirasyon orani parmak tipi pulse- oksimetre ( Mavavel SHO-
3006L, Beijing, China)ile tansiyon ise dijital tansiyon cihaz1 (Omron M2 Basic, Kyoto,
Japan)ile degerlendirildi (Resim 2).

Resim 2. 6-Dakika Yiiriime Testi a: Yiiriime mesafesi ve nabiz sayis1 hesaplanmasi,

b: Testin 6ncesinde ve sonrasinda kan basini él¢iimii

3.2.6.Esneklik Degerlendirmesi

Bu test bireyleringastrocnemius, hamstring kasi ve lumbal kas gruplarinin

esnekliklerini 6lgmek amaciylaOtur- Uzan Esneklik Testi kullanildi. Bu test igin 35 cm.
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uzunlugunda 15 cm’i o6ne ¢ikintilive 32 cm. yiiksekliginde bir adet sehpa
kullanildi.Calismaya katilan bireylerden ayakkabilarini g¢ikarmasi ve yere serilmis
egzersiz mati lizerinde uzun oturur pozisyonunda dizler diiz iken sehpaya dogru miimkiin
oldugu kadar ileriye uzanmasi istendi. Parmaklarinin uzandigi en ug¢ nokta da 2 saniye
beklemesi istendi ve ayaklarinin dayandigi kisim arasi cm. cinsinden olgiildii (Resim
3).Bu test ii¢ defa tekrar edildi oOlgiimlerden en iyisi kabul edildi.(Hazar ve
Tasmektepligil, 2008)

Resim 3.0tur- Uzan Esneklik Testi

3.2.7.Ayak Reaksiyon Zamani Degerlendirmesi

Calismaya katilan bireylerin ayak tepki hizlarini1 degerlendirmek amaciyla Nelson
Ayak Reaksiyon Testi kullanildi. Bireylerden ayakkabilarini ¢ikartmalari ve ayakucu
duvardan 2,5 cm, topuk kismi1 5 cm uzaklikta pozisyonlanip tabureye oturmasi istendi.
Gozlemci, 30 cm uzunlugundaki reaksiyon zaman cetvelini duvar {izerinde ve ayak
bagparmagin ucu hizasinda tuttu ligden geriye dogru sayip sifir dedikten sonra cetvel
birakildi. Bireyden diisen cetveli ayak ucu ile tutmasi istendi (Resim 4). Cetveli
yakaladiktan sonra ayak ucunun tizerindeki deger santimetre cinsinden alindi. Bu test 5
kez tekrar edilerek her iki taraf ayak i¢in yapildi. En diisiik ve en yiiksekdeger dahil
edilmedi. Kalan 3 denemenin ortalama santimetre degeri alinarak reaksiyon zamani

sleiildi.
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Reaksiyon zaman cetvelinin iizerindeki deger belirili bir formiile gore
hesaplanarak sn cinsinden kayit edildi. (Tamer, 2000). Reaksiyon Zamani= \2 x
Mesafe(cm) / 980 cm/sn? seklindedir.

Resim 4. Nelson Ayak Reaksiyon Testi

3.2.8.Dengenin Degerlendirilmesi

Statik Dengenin Degerlendirilmesi

Flamingo Denge Testi ¢alismaya katilan bireyin statik dengesini 6lgmek
amactylakullanildi. Test icin tahta kirise ve siire tutmak i¢in kronometreye ihtiyag vardir.
Calismaya katilan birey tahta kiris tizerine ¢iktiktan sonra dengesini saglayipkronometre
calistirildi (Resim 5). Havadaki ayagimi ayn taraf eliyle tutmasi istendi,pozisyonu
bozulup ayagi yere degmesi veya dengesi bozularak yere diismesi hata kabul edilip
kronometre durduruldu. Tekrar dengesini sagladiktan sonra kronometrekaldigi zamandan
tekrar baglatildi.Kisinin bir dakika icerisinde yaptig1 hata sayisi kaydedildi. Test, her iki
taraf bacak i¢in uygulandi.Bir dakika icerisinde 15 ve daha fazla hatayla yapilan 6l¢timler
calismaya katilmadi. Ornegin; bir dakika boyunca dért hata yapana doért puan verildi
(Hazar ve Tagmektepligil, 2008).
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Resim 5. Flamingo Denge Testi

Dinamik Dengenin Degerlendirilmesi

Dinamik dengenin degerlendirilmesi igin Y Denge Testi (Modified Star Excursion
Test, SEBT)kullanildi. Y denge testi degerlendirmeninyapilacagi zemine aralarinda 120’
ac1 olacak sekilde {i¢ adet bir bugcuk metre uzunlugunda mezura yapistirildi. Caligmaya
katilan bireyle, yapistirilan bu ii¢ bandin kesisen yerindetek ayak iistiinde durarak diger
ayagl ile anterior, posteromedial ve posterolateral yonlerine ayak ucuyla uzanmasi istendi
(Resim 6). Bireyin tek ayak iizerindeki dengesinin kaybolmamasi, tizerinde durdugu
ayagin topugu yerden kalkmamasi i¢in gozlemeci tarafindan dikkat edildi. Ayrica anterior,
posteromedial ve posterolateral yonlerine uzanmalar sonunda sonunda bireyindengesini
kaybetmemesine ve ayagini yere degdirmeden baslangi¢ pozisyonuna gelmesine de
dikkat edildi.Bu testilk olarak baskin taraf sonra baskin olmayan taraf alt ekstremite ayri
ayr1 degerlendirilerek 3 defa tekrar edilip ortalamasi alindi ve cm cinsinden kaydedildi
(Kinzey ve Armstrong, 1998; Gribble ve Hertel, 2003). Alt ekstremite uzunluk farkini
ortadan kaldirmak icin c¢aligmaya katilan tiimbireylerde her yone gore ayr1 ayri
normalizasyon hesab1 yapildi.Hesaplamada [(Uzanma Mesafesi/Bacak
Uzunlugu)x100]formiilii kullanildi(Robinson ve Gribble, 2008).Bacak uzunlugu bireyin
degerlendirilen tarafta yer alan spina iliaca anterior superioru (SIAS) ile ayn1 taraf medial
malleolii arasindaki uzaklik cm cinsinden 6lgiilerek dinamik dengenin hesaplanmasininda
kullanildi (Erdogan ve ark., 2016).her ii¢ yone hesaplanan dinamik denge deger

sonuglarminortalama skorunu hesaplamak i¢in de[Ortalama Skor=
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(anterior+posteromedial+posterolateral) / (3 x bacak uzunlugu uzunlugu) X
100]formiiliikkullanildi(Shaffer ve ark., 2013).

Resim 6.Y Dinamik Denge Testi (a: Baskin Taraf Anterior uzanma, b: Baskin Taraf

Posterolateral uzanma, c: Baskin Taraf Posteromedial uzanma)

3.3. istatistiksel analiz

Calismanin istatistiksel analizinde ““Statistical Package for Social Sciences (SPSS)
Version 25.0 (SPSS Inc., Sikago, IL., ABD)” programi kullanildi. Degiskenlerin normal
dagilima uygun olup olmadigit  “Shapiro-Wilk  Normallik  Testi” ile
degerlendirildi.Normallik analizine goére statik denge (baskin ve baskin olmayan taraf)
normal olarak dagilmayip diger sayisal veriler normal dagilim gosterdi. Calismaya alinan
hastalarin viicut kiitle indeksi, yas ortalamalari, adim araligi ve alt ekstremite uzunlugu
standart sapma, ortalama olarak hesaplandi. Adim sayis1 gruplari ile normal dagilim
gostermeyen statik denge degerleri arasindaki etkinin degerlendirilmesinde Kruskal-

Wallis- H Testi,adim sayis1 gruplari ile normal dagilim gosteren dinamik denge, esneklik,
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ayak reaksiyon, 6 dakika yiiriime mesafesi, adim araligi, gilinliik ortalama yiiriinen mesafe
arasindaki etkinin degerlendirmesinde “Tek Yonlii Varyans® testi kullanildi. Gruplar
arasinda olusan farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini gostermek amaciyla Post-
Hoc Bonferroni diizeltmesi yapildi. Cinsiyetin, adim sayis1 gruplari, fiziksel aktivite,
dinamik denge, esneklik ve ayak reaksiyonu arasindaki anlamliligina “Bagimsiz T Testi”
kullanildi. Calismaya katilan bireylerin fiziksel aktivite degeri, yas, viicut kiitle indeksi 6
dakika yliriime mesafesi ve giinliik ortalama yiiriinen mesafesi ile dinamik denge, statik
denge, esneklik ve ayak reaksiyonu arasindaki iliskiye ‘“Pearson Korelasyon Testi”
kullanildi. Adim sayist gruplar1 ve adim araligi ile dinamik denge, statik denge, esneklik
ve ayak reaksiyonu arasindaki iligskiye ise ‘“Pearson Korelasyon™ testi kullanilarak
hesaplamalar yapildi. Korelasyon katsayisinin giicii ise; 0.00 - 0.25 ¢ok zayif iliski, 0.26
- 0.49 zayif iliski, 0.50 - 0.69 orta iligki, 0.70 - 0.89 yiiksek iliski ve 0.90 - 1.0 ¢ok yiiksek
iligki olarak kabul edildi. Verilerin istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul
edildi.
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4. BULGULAR

4.1. Demografik Bilgiler

Calismaya, 62 birey davet edildi. Davet edilen bireylerden 3 kisi ¢alismaya
katilmak istemedigi ve 5 kisi ¢caligmaya devam etmediginden ¢aligmadan ayrildi. Giinliik
ortalama adim sayis1 5000’den az olan 13 birey Grup 1, 5000-7499 aras1 adim atan 14
birey Grup 2, 7500-10000 aras1 adim atan 14 birey Grup 3 ve 10000’den fazla adim atan
13 birey ise Grup 4 olarak smiflandirildi.Calismanin akis diyagrami Sekil 1’de

gosterilmistir.

Sekil 1. Calismanmin Akis Diyagram

Calismaya Davet Edilen Bireyler
Toplam davet (n=62)

CalismayaDahil Edilmeyen
Calismaya katilmak istemeyen (n=3)

Caligmaya devam etmek istemeyen (n=5)

Cahismaya dahil edilen bireyler
Grup 1 (n=13)
Grup 2 (n=14)
Grup 3 (n=14)
Grup 4 (n=13)

Calismayi katilan 54 bireyin yas ortalamasi 25,11544,61 idi. Calismaya katilan 54
bireyin 5’ 1 (%9,25) evli, 49’u (%90,75) bekar; 53’1 (%98,15) lisans, 1’1 (%1,85) lise
mezunu; 13’1 (%24,05) 6gretmen, 28’1 (%51,82) 6grenci, 5’1 (%9,25) saglik calisan1 ve
8’1 (%14,88) diger meslek grubunda idi.Calismaya katilan 54 bireyin 35’1 erkek (%64,8),
19’u kadin (%35,2) idi. 50’sinin baskialt ekstremitesisag iken(%92,57) 4’{iniin baskin
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alt ekstremitesi sol (%7,43)idi.Calismaya katilan bireylerin 37’si sigara kullaniyorken
(%68,54), 17’si sigara kullanmiyordu (%31,46).Bireylerin 46’s1 alkol kullanmamakta
(%85,17) iken 8’1 (%14,83)alkol kullanmiyorduGruplar ile cinsiyet,baskin taraf, sigara
kullanimi ve alkol kullanimi arasindabir fark yoktu (p>0,05). Gruplar arasinda yas, viicut
kiitle indeksi, bacak uzunlugu ve adim uzunluguortalamalariagisindan bir fark yoktu
(p>0,05).Caligmaya katilan bireylerin gruplara gére demografik bilgilerinin (cinsiyet,
baskin taraf, sigara veya alkol kullanimi, yas, VKI, bacak boyu ve adim uzunlugu)

dagilimiTablo 1’degosterilmistir.

Tablo 1.Bireylerin Demografik Ozellikleri

Grup 1l Grup 2 Grup 3 Grup 4
p
n=13 (%) n=14 (%) n=14 (%) n=13 (%)
Cinsiyet Erkek 6 (%11,11) 8(%14,81) 10(%18,51) 11(%20,37) 0.167
Kadin 7 (%12,96) 6 (%11,11) 4 (%7.4) 2 (%3,7) ’
Baskin
Sag 12(%22,22) 14(%25,92) 14(%25,92) 10(%18,51)
Taraf 0,060
Sol 1 (%1,85) - - 3 (%5,55)
Kullanan 3 (%5,55) 4 (%7,40) 7 (%12,96) 3 (%5,55)
Sigara 0,388
Kullanmayan  10(%18,51) 10(%18,51) 7 (%12,96) 10(%18,51)
Alkol Kullanan 3 (%5,55) 2 (%3,70) 2 (%3,70) 1 (%1,85) 0.430
Kullanmayan  10(%18,51) 12(%22,22) 12(%22,22) 12(%22,22) ’
Grupl Grup 2 Grup 3 Grup 4
(n=13) (n=14) (n=14) (n=13) p
Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort+SS
Yas (y1l) 23,3843,40 24,43+3,71 27,5+5,73 25,15+5,62 0,149
VKI (kg/m?) 22,36+3,36 22,33+2,83 22,73+2.41 24,842 .88 0,099
Bacak Boyu
88,76+4,97 88,92+6,22 88,42+6,28 89,11+4,72 0,991
(cm)
Adim Uzunlugu
52,46£11,43 48,79+11,63 48,71+6,77 49,69+8,70 0,737
(cm)
Grup 1: <5000 adim, Grup 2: 5000-7499 adim, Grup 3: 7500-10000 adim, Grup 4: >10000 adim; Chi-
Square Testi;VKI: Viicut Kiitle Indeksi; cm: Santimetre; m: Metre; kg: Kilogram; SS: Standart Sapma;
One-Way Anova Testi;p<0,05
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4.2.Gruplar Arasi Statik ve Dinamik DengeSonug¢larinin Karsilastirilmasi
4.2.1.Gruplar Arasi Statik Denge Degerlerinin Karsilastirilmasi

Gruplarin statik denge (baskin taraf ve baskin olmayan taraf) ile arasindabir fark

yoktu (p>0,05). Gruplarin statik denge verilerinin karsilastirmas1 Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Statik Denge Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilastirnlmasi

Grup 1l Grup 2 Grup 3 Grup 4 p
(n=13) (n=14) (n=14) (n=13)
Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Baskin 3,76+£3,60 4,35+2,81  3,64+3,22  5,92+2,78 0,231
Statik Denge
Baskin 2,84+2,79 2,07+1,63  3,64+1,98  3,76+2,65 0,198
(Hata Sayisi)
Olmayan
Grup 1: <5000 adim, Grup 2: 5000-7499 adim, Grup 3: 7500-10000 adim, Grup 4: >10000 adim; Ort:
Ortalama; SS: Standart Sapma; n: Kisi Sayisi; Kruskal-Wallis-H Test; p<0,05

4.2.2. Gruplar Aras1 Dinamik Denge Degerlerinin Karsilastirilmasi

Gruplarin baskin taraf posterolateral uzanma Kkarsilastirilmasinda fark
vardi(p=0,045).Gruplarin ~ baskin

karsilastirilmasinda fark vardi (p=0,046). Grup 4 baskin olmayan taraf posterolateral

olmayan  taraf  posterolateral uzanma
uzanma degeri diger grup ortalamalarindan fazladir. Gruplarin baskin taraf (anterior ve
posteromedial uzanma) ve baskin olmayan taraf(anterior ve posteromedial uzanma)
degerlerinin karsilastirilmasi sonucubirfark yoktu(p>0,05).Gruplarin baskin ve baskin
olmayan taraf dinamik denge ortalama skorlarinin karsilagtiritlmasi sonucu bir fark yoktu

(p>0,05). Gruplar ile dinamik dengenin karsilastirilmas: Tablo 3’de verilmistir.
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Tablo 3. Dinamik Denge Degerlerinin Gruplar Arasi1 Karsilastirilmasi

Grup 1l Grup 2 Grup 3 Grup 4
(n=13) (n=14) (n=14) (n=13) p
Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS
Baskin 103,71£15,14  99,27+17,29  92,85+12,83  97,02+13,31 0,29
Taraf 6
Anterior (cm)  Bagskin ~ 98,23+1565  100,58+14,51  89,73+1058  94,91+17,18 0,24
Olmaya 2
n Taraf
Baskin 101,14+28,83 101,21+26,72 96,67+23,51  119,74+16,84 0,04
Taraf 5
Posterolateral
(cm) Baskin 92,37+35,28  94,16+26,63  91,69+26,03 117,63+15,66 0,04
Olmaya 6
n Taraf
Baskin 110,99+26,96 114,07+31,82 107,74+27,2 126,61+21,89 0,31
Taraf 2 5
Posteromedia
| (cm) Baskin 107,75+£32,27 107,94+30,17 105,19+29,2  127,28+22,37 0,18
Olmaya 5 6
n Taraf
Dinamik Baskin Taraf  105,31+21,8  104,88+23.0 99.12+18.91 114,49+144 0,26
Denge 0 2 7 0
Ortalama
Skor (cm) Baskin 99,36+24,30  100,86+22,2 95,52+20,65 113,31+149 0,16
Olmayan 9 3 0
Taraf
Grup 1: <5000 adim, Grup 2: 5000-7499 adim, Grup 3: 7500-10000 adim, Grup 4: >10000 adim;cm:
Santimetre; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma; n: Kisi Sayis1;0ne-Way Anova Testi;p<0,05

4.2.3. Gruplarin Dinamik Denge Posterolateral (Baskin Ve Baskin Olmayan

Taraf) Degerleri Ile Karsilastiriimasi

Calismaya katilan gruplarinbaskin taraf dinamik denge posterolateral uzanim

degerleri karsilagtirlmasina gore Grup 3 ve Grup 4 arasinda farklilik vardi (p=0,048).

Gruplarin  baskin olmayan taraf dinamik denge posterolateral uzanim degerleri

karsilagtirlmasina gére Grup 3 ve Grup 4 arasinda farklilik vardi (p=0,042). Grup 4’deki

bireylerin dinamik denge posterolateral uzanim degerleri daha fazlaydi. Calismaya
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katilan gruplarin dinamik denge posterolateral uzanim (baskin ve baskin olmayan taraf)

degerleri karsilastirlimas: Tablo 4 ve Tablo 5°de verilmistir.

Tablo 4. Baskin Taraf Dinamik Denge Posterolateral Uzamim Degerlerinin Gruplar

Arasi Karsilastirilmasi

n Ort+SS p
Grup 1 13 101,15+28,83
1
Grup 2 14 101,21£26,72
Grup 1 13 101,154+28,83
1
Grup 3 14 96,67+23,51
Grup 1 13 101,15+28,83
0,348
Dinamik Denge Baskin _Grup 4 13 119,75+16,84
Taraf  Posterolateral
(cm) Grup 2 14 101,21426,72
1
Grup 3 14 96,67+23,51
Grup 2 14 101,21+26,72
0,327
Grup 4 13 119,75+16,84
Grup 3 14 96,67+23,51
0,048
Grup 4 13 119,75+16,84
Grup 1: <5000 adim, Grup 2: 5000-7499 adim, Grup 3: 7500-10000 adim, Grup 4: >10000 adim;cm:
Santimetre; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma; n: Kisi Sayisi;Post-Hoc BonferroniTesti; p<0,05
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Tablo 5. Baskin Olmayan Taraf Dinamik Denge Posterolateral Uzamim Degerlerinin

Gruplar Arasi Karsilastirilmasi

n Ort+SS p
Grup 1 13 101,15+28,83
1
Grup 2 14 101,21£26,72
Grup 1 13 101,15+28,83
1
Grup 3 14 96,67+23,51
Grup 1 13 101,15+28,83
0,120
Dinamik Denge Baskin Grup 4 13 119,75+16,84
Olmayan Taraf
Posterolateral (cm) Grup 2 14 101,21£26,72
1
Grup 3 14 96,67+23,51
Grup 2 14 101,21£26,72
0,164
Grup 4 13 119,75+16,84
Grup 3 14 96,67+23,51
0,042
Grup 4 13 119,75+16,84
Grup 1: <5000 adim, Grup 2: 5000-7499 adim, Grup 3: 7500-10000 adim, Grup 4: >10000 adim; cm:
Santimetre;Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma; n: Kisi Sayisi;Post-Hoc BonferroniTesti;p<0,05

4.3.Gruplar Arasi Esneklik Sonuglarimin Karsilastirilmasi

Esneklik deger ortalamalar1 agisindan Gruplar arasindafark yoktu (p>0,05).

Gruplarin esneklik deger ortalamalarikarsilastirma sonuglariTablo 6°da verilmistir.

Tablo 6.Esneklik DegerlerininGruplar Arasi Karsilastirilmasi

Grup 1l Grup 2 Grup 3 Grup 4

(n=13) (n=14) (n=14) (n=13) p

Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Esneklik (cm) 16,15+10,50 18,42+7,36 16,35+7,22 16,46+5,93 0,863
Grup 1: <5000 adim, Grup 2: 5000-7499 adim, Grup 3: 7500-10000 adim, Grup 4: >10000 adim;cm:
Santimetre;Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma;n: Kisi Sayisi;0ne-Way Anova Testi;p<0,05
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4.4.Gruplar Aras1 Ayak Reaksiyon Zamani Sonu¢larimin Karsilatirilmasi

Gruplarin ayak reaksiyon zamani (baskin taraf ve baskin olmayan taraf)
degerlerinin karsilastirilmasi sonucu bir fark yoktu (p>0,05). Gruplar ile ayak reaksiyon

zamani verilerinin karsilastirilma sonucu Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Ayak Reaksiyon Zamani DegerlerininGruplar Aras1 Karsilastirnlmasi

Grup 1l Grup 2 Grup 3 Grup 4 p
(n=13) (n=14) (n=14) (n=13)
Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS

Ayak Baskin alt 0,020+0,006 0,020+0,010 0,025+0,009 0,017+0,008 0,106

Reaksiyon ekstremite
Zamani (sn)

Baskin 0,020+0,007 0,024+0,010 0,027+0,007 0,019+0,008 0,057
Olmayan
alt
ekstremite
Grup 1: <5000 adim, Grup 2: 5000-7499 adim, Grup 3: 7500-10000 adim, Grup 4: >10000 adim; Ort:
Ortalama; SS: Standart Sapma;sn: Saniye;n: Kisi Sayis;;0ne-Way ANOVA Testi; p<0,05

45. Gruplar Aras1 Fiziksel Performans ve Fonksiyonel Kapasite

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Calismaya katilan gruplarin 6 dakika ylirlime Oncesi nabiz degerlerinin
karsilastirilmast sonucu fark vardi (p=0,041). Grup 1°deki bireylerin 6 dakika yiirlime
oncesi nabiz sayis1 degerleri fazlaydi. Calismaya katilan gruplarin 6 dakika yiirlime
sonrast nabiz degerlerinin karsilastirilmast sonucu fark vardi (p=0,022). Grup 1’deki
bireylerin 6 dakika ylirlime sonrasi nabiz sayis1 degerleri fazlaydi. Caligmaya katilan
gruplarin 6 dakika yiiriime sonrasi diastolik basing degerlerinin karsilastirilmasi sonucu
fark vardi (p=0,004). Grup 3’deki bireylerin 6 dakika yiirlime sonrasi diastolik basing
degerleri fazlaydi. Calismaya katilan gruplarinfiziksel aktivite,6 dakika yiiriime mesafesi,
6 dakika yiirlime Oncesi sistolik basing, 6 dakika yliriime sonrasi sistolik basing, 6 dakika
yirime Oncesi diastolik basingdegerlerinin  karsilastirilmasi  sonucubir  fark
yoktu(p>0,05).Gruplarin fiziksel aktivite diizeyleri ve 6 Dakika Yiiriime Testi
sonuglarinin karsilastirilmas:t Tablo 8’de verilmistir.Gruplarin 6 dakika yiiriime 6ncesi

nabiz, 6 dakika yiirime sonrast nabiz ve 6 dakika yiirime sonrasi diastolik basing

degerlerinin karsilastirilmasi Tablo 9, Tablo 10 ve Tablo 11°de verilmistir.
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Tablo 8. Fiziksel Aktivite ve Alti Dakika Yiiriime TestiDegerlerinin Gruplar

ArasiKarsilastirilmasi

Grup1 Grup 2 Grup 3 Grup 4 p
(n=13) (n=14) (n=14) (n=13)
Ort£SS Oort£SS Ort£SS Ort£SS
Fiziksel 2740+1418,28 1743,96+£713,46 2114,07£912,29 2454,26+683,02 0,059
Aktivite(MET-
dakika/hafta)
6 Dakika Yiiriime 649,31£159,87 631,79+156,13  694,51+128,13 733,14+£93,57 0,230
Mesafesi (m)
6 Dakika Yiiriime 85,69+8,87 77,21+11,34 77,79+6,64 77,46+6,79 0,041
Oncesi Nabiz
(atim/dakika)
6 Dakika Yiiriime 93,69+10,94 82,57+13,58 83,21+7,29 83,00+8,86 0,022
Sonrasi Nabiz
(atim/dakika)
6 Dakika Yiiriime 120,77+5,58 121,14+6,52 124,86+6,10 119,92+7,00 0,193
Oncesi Sistolik
Basin¢ (mmHg)
6 Dakika Yiiriime 120,46+5,22 121,86+6,49 126,29+5,81 120,85+6,81 0,060
Sonrasi Sistolik
Basin¢ (mmHg)
6 Dakika Yiiriime 78,69+2,78 79,36+4,70 81,00+2,57 77,15+4,81 0,088
Oncesi Diastolik
Basin¢ (mmHg)
6 Dakika Yiiriime 77,85+3,10 79,29+3,75 82,64+2,34 78,31+4,62 0,004

Sonrasi Diastolik

Basin¢ (mmHg)

Grup 1: <5000 adim, Grup 2: 5000-7499 adim, Grup 3: 7500-10000 adim, Grup 4: >10000 adim;mmHg:

Milimetre Civa;Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma; n: Kisi Sayisi; m: Metre; cm: Santimetre; Met:

Metabolik Esdeger Dakika;One-Way Anova Testi;p<0,05

28




Tablo 9.6 Dakika Yiirime Oncesi Nabiz Degerlerinin Gruplar Arasi

Karsilastirilmasi
n Ort+SS p
Grup 1 13 85,69+8,87
0,045
Grup 2 14 77,21+11,34
Grup 1 13 85,69+8,87
0,129
Grup 3 14 77,79+6,64
Grup 1 13 85,69+8,87
0,114
.. +
6 Dakika Yiiriime Oncesi Grup 4 13 77,4646,79
N (atimigandia) Grup 2 14 77.21411,34
1
Grup 3 14 77,79+6,64
Grup 2 14 77,21+11,34
1
Grup 4 13 77,46+6,79
Grup 3 14 77,79+6,64
0,114
Grup 4 13 77,46+6,79
Grup 1: <5000 adim, Grup 2: 5000-7499 adim, Grup 3: 7500-10000 adim, Grup 4: >10000 adim; Ort:
Ortalama; SS: Standart Sapma; n: Kisi Sayisi; Post-Hoc BonferroniTesti; p<0,05
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Tablo 10. 6 Dakika Yiiriime Sonrasi Nabiz Degerlerinin Gruplar Arasi

Karsilastirilmasi
n Ort+SS p
Grup 1 13 93,69+10,94
0,048
Grup 2 14 82,57+13,58
Grup 1 13 93,69+10,94
0,073
Grup 3 14 83,21+7,29
Grup 1 13 93,69+10,94
0,072
-+
6 Dakika Yiiriime Sonrasi Grup 4 13 83,00+8,86
N (atimigandia) Grup 2 14 82,57+13,58
1
Grup 3 14 83,21+7,29
Grup 2 14 82,57+13,58
1
Grup 4 13 83,00+8,86
Grup 3 14 83,21+7,29
1
Grup 4 13 119,75£16,84
Grup 1: <5000 adim, Grup 2: 5000-7499 adim, Grup 3: 7500-10000 adim, Grup 4: >10000 adim; Ort:
Ortalama; SS: Standart Sapma; n: Kisi Sayisi; Post-Hoc BonferroniTesti; p<0,05
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Tablo 11. 6 Dakika Yiiriime Sonrasi Diastolik Basin¢ Degerlerinin Gruplar Arasi

Karsilastirilmasi
n Ort+SS p
Grup 1 13 77,85+3,10
1
Grup 2 14 79,29+3,75
Grup 1 13 77,85+3,10
0,006
Grup 3 14 82,64+2,34
Grup 1 13 77,85+3,10
0,092
+
6 Dakika Yiiriime Sonrasi Grup 4 13 78,31+4,62
Diastolik Basin¢ (mmHg) Grup 2 14 79.2943.75
1
Grup 3 14 82,64+2,34
Grup 2 14 79,29+3,75
1
Grup 4 13 78,31+4,62
Grup 3 14 82,64+2,34
0,015
Grup 4 13 78,31+4,62
Grup 1: <5000 adim, Grup 2: 5000-7499 adim, Grup 3: 7500-10000 adim, Grup 4: >10000 adim;
mmHg: Milimetre Civa;Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma; n: Kisi Sayisi; Post-Hoc BonferroniTesti;
p<0,05

4.6. Denge, Esneklik ve Ayak Reaksiyon Zamam Degerlerinin Arasindaki
Tiski

4.6.1. Statik Denge ile Esneklik ve Ayak Reaksiyon Zamam Arasindaki iliski

Calismamiza katilan bireylerin baskin taraf statik denge ile esneklik arasinda
negatif yonlii zayif bir iliski vardi (p=0,030). Baskin olmayan taraf statik denge ile
esneklik arasinda negatif yonlii zayif bir iligki vardi (p=0,012). Bireylerin statik denge
(baskin ve baskin olmayan taraf) ile ayak reaksiyon zamani (baskin ve baskin olmayan
taraf) arasinda bir iliski yoktu (p>0,05). Calismaya katilan bireylerin statik denge esneklik

ve ayak reaksiyonu arasindaki iligkinin sonuglariTablo 12°da verilmistir.
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Tablo 12. Bireylerin Statik Denge ile Esneklik ve Ayak Reaksiyonu Arasindaki

fliskinin Sonuglar

Baskin Baskin Olmayan
. Taraf Ayak Taraf Ayak
Esneklik Reaksiyon Reaksiyon
Zamani Zamani
r -0,392 -0,077 0,007
Baskin Taraf
Statik Denge (Hata D 0,030 0,580 0,961
Sayisi) Baskin r 10339 0,028 0,164
Olmayan
Taraf p 0,012 0,841 0,237
Pearson Korelasyon Testi;p<0,05

4.6.2.Dinamik Denge Tle Esneklik ve Ayak Reaksiyon Zamam Arasindaki
Tiski

Dinamik dengenin baskin taraf anterior uzanim degeri ile esneklik arasinda pozitif
yonde zayif bir iliski vardi (p=0,039). Dinamik dengenin baskin taraf anterior uzanim
degeri ile ayak reaksiyonu (baskin ve baskin olmayan taraf) arasinda negatif yonde zayif
bir iligki vardi (sirasiyla p=0,025, p=0,023). Dinamik dengenin baskin olmayan taraf
anterior uzanim degeri ile esneklik arasinda pozitif yonde zayif bir iliski vardi (p=0,007).
Dinamik dengenin baskin taraf posterolateral uzanim degeri ile ayak reaksiyonu (baskin
ve baskin olmayan taraf) arasinda negatif yonde zayif bir iliski vardi (sirasiyla p=0,027,
p=0,023). Dinamik dengenin baskin olmayan taraf posterolateral uzanim degeri ile
esneklik arasinda arasinda pozitif yonde zayif bir iligki vardi (p=0,032). Dinamik
dengenin baskin olmayan taraf posterolateral uzanim degeri ile ayak reaksiyon zamani
(baskin ve baskin olmayan taraf) negatif yonde zayif bir iligki vard1 (sirasiyla p=0,019,
p=0,022). Dinamik dengenin baskin olmayan taraf posteromedial uzanim degeri ile ayak
reaksiyon zamani (baskin ve baskin olmayan taraf) negatif yonde zayif bir iliski vardi
(sirastyla p=0,046, p=0,040). Dinamik dengenin baskin taraf ortalama skor degeri ile ayak
reaksiyon zamani (baskin ve baskin olmayan taraf) arasinda negatif yonlii zayif bir iliski
vadi (sirastyla p=0,020, p=0,021). Dinamik dengenin baskin olmayan taraf ortalama skor
degeri ile esneklik arasinda pozitif yonlii zayif bir iligki vardi (0,029). Dinamik dengenin
baskin olmayan taraf ortalama skor degeri ile ayak reaksiyon zamani (baskin ve baskin
olmayan taraf) arasinda negatif yonli zayif bir iliski vardi (sirasiyla p=0,030, p=0,026).

Dinamik dengenin baskin taraf ortalama skoru, posterolateral ve posteromedial uzanim
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degerleri ile esneklik arasinda bir iligski yoktu (p>0,05). Calismaya katilan bireylerin
dinamik denge, esneklik ve ayak reaksiyon zamanlari arasindaki iligkinin incelenmesi

Tablo 13’da verilmistir.

Tablo 13. Bireylerin Dinamik Denge, Esneklik ve Ayak Reaksiyon Zamanlari

Arasindaki Iliskinin Sonuglar

Baskin Taraf Baskin
' Ayak Olmayan
Esneklik Reaksiyon Taraf Ayak
Reaksiyon
Zamani
Zamam
r 0,281 -0,305 -0,309
Baskin Taraf
p 0,039 0,025 0,023
Anterior (cm)  Baskin r 0,362 -0,127 -0,158
Olmayan
p 0,007 0,361 0,254
Taraf
r 0,187 -0,300 -0,309
Baskin Taraf
p 0,175 0,027 0,023
Posterolateral
Baskin r 0,293 -0,273 -0,280
(cm)
Olmayan
p 0,032 0,046 0,040
Taraf
r 0,108 -0,253 -0,237
Baskin Taraf
) p 0,435 0,065 0,085
Posteromedial
Baskin r 0,186 -0,318 -0,311
(cm)
Olmayan
p 0,179 0,019 0,022
Taraf
Dinamik r 0,197 -0,317 -0,314
Baskin Taraf
Denge p 0,152 0,020 0,021
Ortalama r 0,298 -0,295 -0,303
Baskin Taraf
Skor (cm) p 0,029 0,030 0,026
Cm: Santimetre; Pearson Korelasyon Testi; p<0,05

4.6.3.Esneklik ve Ayak Reaksiyon Zamam Arasindaki iliski

Calismaya katilan bireylerin esneklik ile ayak reaksiyon zamani (baskin ve baskin
olmayan taraf) arasinda bir iligki yoktu (p>0,05). Bireylerin esneklik ve ayak reaksiyonu

arasindaki iliskinin incelenmesi Tablo 14°de verilmistir.
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Tablo 14.Bireylerin Esneklik ve Ayak Reaksiyonu Arasindaki fliskinin Sonuclar:

Baskin Taraf Ayak Baskin Olmayan Taraf Ayak
Reaksiyon Zamam Reaksiyon Zamam
r -0,190 -0,185
Esneklik
p 0,169 0,180
Pearson Korelasyon Testi;p<0,05

4.7 Statik ve Dinamik Denge ileAdim Atma Sayisi, Fiziksel Aktivite ve 6

Dakika Yiiriime Testi Degerlerinin Iliskisi

Calismaya katilan bireylerin fiziksel aktivite degerleri ile Y dinamik denge
testinin baskin olmayan taraf anterior uzanma arasinda pozitif yonli zayif bir iliski vardi
(p=0,031). Baskin olmayan taraf posterolateral uzanma ile fiziksel aktivite arasinda

pozitif yonlii zayif bir iligki vardi (p=0,037).

Calismaya katilan bireylerin baskin taraf statik denge ile 6 dakika yiiriime
mesafesi arasinda negatif yonde zayif bir iliski vardi (p=0,009). Baskin olmayan taraf
statik denge ile 6 dakika yliriime mesafesi arasinda negatif yonde zayif bir iliski vardi
(p=0,042). Y dinamik denge testinin baskin taraf anterior uzanma degeri ile 6 dakika
yiirlime mesafesi arasinda pozitif yonde zayif bir iligki vardi (p=0,014). Baskin olmayan
taraf anterior uzanma ile 6 dakika yiirlime mesafesi arasinda pozitif yonde zay1f bir iliski
vardi (p=0,003). Baskin olmayan taraf posterolateral uzanma ile 6 dakika yiiriime
mesafesi arasinda pozitif yonlii orta diizey bir iliski vardi (p=0,001). Baskin olmayan taraf
posteromedial uzanma ile 6 dakika yiirlime mesafesi arasinda pozitif yonlii orta diizey bir
iliski vardi (p=0,001). Baskin taraf posterolateral uzanma ile 6 dakika yiirlime mesafesi
arasinda pozitif yonde orta diizey bir iliski vardi (p=0,001). Baskin taraf posteromedial

uzanma ile 6 dakika yiirime mesafesi arasinda pozitif yonde orta diizey bir iligki vardi
(p=0,001).

Calismaya katilan bireylerin adim atma sayisi ile statik ve dinamik denge degerleri
arasinda bir iliski bulunamadi (p>0,005). Fiziksel aktivitenin statik denge ve Y denge
testinin diger degerleri ile arasinda bir iliski yoktu (p>0,005). Bireylerin statik ve dinamik
denge degerleri ileadim atma sayisi, fiziksel aktivite ve 6 dakika yiirtime testi degerlerinin

iligkisi Tablo 15’de verilmistir.
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Tablo 15.Statik ve Dinamik Denge ileAdim Atma Sayisi, Fiziksel Aktivite ve 6

Dakika Yiiriime Testi Degerlerinin Arasindaki iliskinin Sonuclar

Adim
Atma Fiziksel 6 Dakika
Sayisi Aktivite Yiiriime
Mesafesi
Baskin Taraf  r 0,199 -0,045 -0,351
p 0,148 0,745 0,009
Statik Denge (Hata
Sayisi) Baskin r 0,207 0,151 -0,239
Olmayan
Taraf
e o 0,134 0,274 0,042
Baskin Taraf r -0,108 0,256 0,333
p 0,436 0,061 0,014
Anterior (cm)
Baskin r -0,118 0,294 0,398
Olmayan
Taraf p 0,394 0,031 0,003
Baskin Taraf  r 0,265 0,090 0,522
p 0,053 0,517 0,001
Posterolateral (cm)
Baskin r 0,296 0,284 0,618
Olmayan
Taraf o 0,051 0,037 0,001
Baskin Taraf r 0,193 0,066 0,543
p 0,162 0,633 0,001
Posteromedial (cm)
Baskin r 0,226 0,175 0,620
Olmayan
Taraf p 0,100 0,206 0,001
Cm: Santimetre; Pearson Korelasyon Testi; p<0,05

4.8. Esneklik ve Ayak Reaksiyon Zamani1 Degerleri ile Adim Atma Sayisi,
Fiziksel Aktivite ve 6 Dakika Yiiriime Mesafesi Degerlerinin iliskisi

Calismaya katilan bireylerin esneklik ve 6 dakika yiiriime mesafesiarasinda pozitif
yonde zayif bir iligki vardi (p=0,003). Bireylerin baskin ve baskin olmayan taraf ayak
reaksiyon zamanlar1 ve 6 dakika yliriime mesafesi arasinda negatif yonde zayif bir iliski

vardi (p=0,017).
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Calismaya katilan bireylerin esneklik ve ayak reaksiyon zamani (baskin ve baskin
olmayan taraf) adim atma sayist ve fiziksel aktivite degerleri arasinda bir iliski yoktu
(p>0,05). Bireylerin esneklik ve ayak reaksiyonu zamanin adim atma sayisi, fiziksel

aktivite ve 6 dakika yiirime mesafesi arasindaki iliski Tablo 16°da verilmistir.

Tablo 16. Esneklik ve Ayak Reaksiyonu Zamanin Adim Atma Sayisi, Fiziksel

Aktivite ve 6 Dakika Yiiriime Mesafesi Arasindaki Iliskinin Sonuclar:

Adim Fiziksel 6 Dakika
Atma Aktivite Yiiriime
Sayisi Mesafesi
Esneklik (cm) r 0,036 0,170 0,396
p 0,794 0,220 0,003
Baskin Taraf Ayak r -0,119 0,145 -0,323
Reaksiyon Zamam (sn)
p 0,393 0,297 0,017
Baskin Olmayan Taraf Ayak r -0,130 -0,252 -0,323
Reaksiyon Zamani (sn)
p 0,348 0,066 0,017
cm: Santimetre;sn: Saniye;Pearson Korelasyon Testi; p<0,05

4.9.Cinsiyet Gruplarimmin Calisma Testleri fle Karsilastirlimasi
4.9.1.Cinsiyete Gore Dinamik Denge Karsilastirilmasi

Calismaya katilan erkek ve kadin gruplarininY dinamik denge testinin degerleri
karsilastirilmasina gore,gruplarin baskin olmayan taraf anterior uzanma ile arasinda bir
fark vardi (p=0,047). Erkeklerin baskin olmayan taraf anterior uzanma degerinin
ortalamasi kadinlardan fazlaydi. Baskin olmayan taraf posteromedial uzanma, baskin
taraf posterolateral uzanma, baskin olmayan taraf posterolateral uzanma, baskin taraf
posteromedial uzanma ve ortalama dinamik denge degerleri ile gruplar arasinda bir fark
vardr (p=0,001). Erkeklerin posterolateral ve posteromedial (baskin ve baskin olmayan
taraf) uzanma degerlerinin ortalamasi kadinlardan fazlaydi. Baskin taraf diger ayak
anterior uzanma ile gruplarin karsilastirmasi sonucu bir fark yoktu (p>0,05).Kadin ve

erkek gruplarin dinamik denge degerlendirilmesi Tablo 17°de verilmistir.
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Tablo 17.Dinamik Denge Degerlerinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Erkek Kadin p
(n=35) (n=19)
Ort+SS Ort+SS
Anterior (cm) Baskin Taraf 100,36+16,19 94,03+11,37 0,101
Baskin Olmayan 98,50+15,97 90,93+11,12 0,047
Taraf
Posterolateral Baskin Taraf 116,42+19,61 82,47+19,37 0,001
(cm)
Baskin Olmayan 112,59+17,78 73,23+£26,07 0,001
Taraf
Posteromedial Baskin Taraf 127,29+19,13 91,52+25,58 0,001
(cm)
Baskin Olmayan 125,4934+22,39693 86,6968+23,60749 0,001
Taraf
Dinamik Denge Baskin Taraf 114,74+15,362 89,33+17,33 0,001
Ortalama Skor
(cm) Baskin Olmayan 112,18+16,102 83,56+17,030 0,001
Taraf
Cm: Santimetre; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma; n: Kisi Sayisi;independent Sample T Testi;p<0,05

4.9.2.Cinsiyete Gore Statik Denge, Ayak Reaksiyonu Zamanive Esneklik

Karsilastirnlmasi

Calismaya katilan bireylerin statik denge degerleri (baskin ve baskin olmayan
taraf), ayak reaksiyon zamanlar1 (baskin ve baskin olmayan taraf) ve esneklik degerlerinin
gruplar ile karsilastiritlmasi sonucu bir fark yoktu (p>0,05). Bireylerincinsiyete gore statik
denge, ayak reaksiyonu zamani ve esneklik degerlerinin karsilagtirilmasiTablo 18°de

verilmistir.
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Tablo 18.Statik Denge, Ayak Reaksiyonu Zamani ve Esneklik Degerlerinin

Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Erkek Kadin p
(n=35) (n=19)
Ort£SS Ort£SS
Statik Denge Baskin Taraf 4,17+2,98 4,84+3,51 0,462
(Hata Sayisi)
Baskin 3,05+ 2,24 3,10+2,55 0,943
Olmayan
Taraf
Ayak Reaksiyon Baskin Taraf 0,019+0,009 0,022+0,006 0,276
Zamani (sn)
Baskin 0,021+0,009 0,025+0,007 0,081
Olmayan
Taraf
Esneklik 16,9143+7,82669 16,7895+7,80013 0,956

n: Kisi Sayis1;0Ort: Ortalama;sn: Saniye;SS: Standart Sapma;independent Sample T Testi;p<0,05
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5. TARTISMA

Bu calisma saglikli bireylerde glinliik atilan adim sayisinin denge, esneklik ve
ayak reaksiyonu lizerine etkisiniincelemek amaciyla yapildi. Bu calismanin birincil
bulgusu olarak,adim sayisina gore smiflandirdigimiz gruplar arasinda dinamik dengenin
degerlendirildigi Y testinin posterolateral uzaniminda hem baskin hem de baskin olmayan
alt ekstremiteleri arasinda fark oldugu bulundu. Giinliik ortalama 10000 iizerinde adim
atan bireylerin posterolateral uzaniminlar1 daha fazla idi.Buna gore, calismamizin
hipotezlerinden giinliik atilan adim sayisinin denge iizerinde etkisi oldugu
diistiniilmektedir. Calismamizin ikincil bulgusu olarak, esneklik degerlerinin gruplar
arasi karsilastirmasinda farklilik yoktu.Bundan dolay1 hipotezlerimizden biri olan giinliik
atilan adim sayisinin esneklik {izerinde etkisi yoktur hipotezini kabul etmekteyiz.
Calismamizin tcilinciil bulgusu olarak, ayak reaksiyon degerlerinin gruplar arasi
karsilastirilmasinda bir farklilik yoktu. Bundan dolay: giinliik atilan adim sayisnin ayak
reaksiyonu zamani tizerine etkisi yoktur hipotezimizi kabul etmekteyiz. Calismamizin
gruplar arasindaki 6 dakika yiiriime 6ncesi nabiz degerlerinin karsilastirilmasinda fark
bulundu. Giinliik ortalama 5000 adimdan az atan bireylerin 6 dakika yiiriime 6ncesi nabiz
sayist degerleri diger gruplardaki degerlerden fazlaydi. Gruplar arasindaki 6 dakika
yiiriime sonrasi nabiz degerlerinin karsilastirilmasi sonucu fark bulundu. Giinliik ortalama
5000 adimdan az atan bireylerin 6 dakika yiirlime sonrasi nabiz sayist degerleri daha
fazlaydi. Gruplar arasindaki 6 dakika yiirlime sonrasi diastolik basing degerlerinin
karsilastirilmas1 sonucunda fark bulundu. Giinliik ortalama 5000-7500 adim atan
bireylerin 6 dakika yiiriime sonrasi diastolik basing degerleri diger gruplardan fazlaydi.
Gruplar arasinda baskin ve baskin olmayan alt ekstremitelerinin Y testinin anterior ile
posteromedial uzanim degerleri arasinda fark yoktu. Adim sayisi gruplar ile fiziksel
aktivite diizeyi, 6 dakika ylirime mesafesi, 6 dakika ylirime Oncesi sistolik basing, 6
dakika ylirlime sonrasi sistolik basing ve 6 dakika yiirlime Oncesi diastolik basing

degerleri karsilastirilmasinda bir fark bulunamadi.

Calismada kullanilan degerlendirme parametrelerinin bir biri ile iliskisi
incelendiginde esneklik ile statik denge (baskin ve baskin olmayan taraf) arasinda negatif
yonlii zayif bir iligki vardi.Esnekligi iyi olan bireylerin statik denge degerlendirmesinde
daha fazla hata sayisina sahipti. Dinamik dengenin (baskin ve baskin olmayan taraf)

anterior uzanim degeri ile esneklik arasinda pozitif yonde zayif bir iliski vardi. Dinamik
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denge degerlendirmesinde anterior uzanim degerleri iyi olan bireylerin esneklik degerleri
de daha iyiydi. Dinamik dengenin baskin taraf anterior uzanim degeri ile ayak reaksiyonu
(baskin ve baskin olmayan taraf) arasinda negatif yonde zayif bir iliski vardi. Yani
calismamizdaki bireylerdenayak reaksiyon zamani degerinin daha iyi olanlarin dinamik
dengenin baskin taraf anterior uzanma ve posterolateral uzanma degerinin daha kotii
oldugu sonucuna vardik. Dinamik dengenin baskin taraf posterolateral uzanim degeri ile
ayak reaksiyonu (baskin ve baskin olmayan taraf) arasinda negatif yonde zayif bir iligki
vardi. Dinamik dengenin baskin olmayan taraf posterolateral uzanim degeri ile esneklik
arasinda arasinda pozitif yonde zayif bir iliski vardi. Calismamizdaki bireylerin esneklik
degeri fazla olanlarin dinamik dengenin baskin olmayan taraf posterolateral uzanma
degeri de fazlaydi. Dinamik dengenin baskin olmayan taraf posterolateral uzanim degeri
ile ayak reaksiyon zamani (baskin ve baskin olmayan taraf) negatif yonde zayif bir iliski
vardi. Dinamik dengenin baskin olmayan taraf posterolateral ve posteromedial uzanma
degeri fazla olanlarin ayak reaksiyon zamani degerleri de fazlaydi. Dinamik dengenin
baskin olmayan taraf posteromedial uzanim degeri ile ayak reaksiyon zamani (baskin ve
baskin olmayan taraf) negatif yonde zayif bir iliski vardi. Dinamik dengenin baskin taraf
ortalama skor degeri fazla olanlarin ayak reaksiyon zamani daha kisaydi. Yani Dinamik
dengenin baskin taraf ortalama skor degeri ile ayak reaksiyon zamani (baskin ve baskin
olmayan taraf) arasinda negatif yonlii zayif bir iligki vardi. Dinamik dengenin baskin
olmayan taraf ortalama skor degeri ile esneklik arasinda pozitif yonli zayif bir iligki vardi.
Dinamik dengenin baskin olmayan taraf ortalama skor degeri fazla olanlarin esneklik
degeri de fazlaydi. Dinamik dengenin baskin olmayan taraf ortalama skor degeri ile ayak
reaksiyon zamani (baskin ve baskin olmayan taraf) arasinda negatif yonlii zayif bir iliski
vardi. Ayak reaksiyon zamani degerinin fazla olanlarin dinamik dengenin baskin olmayan
taraf ortalama skor degeri daha azdi. Statik denge (baskin ve baskin olmayan taraf) ile
ayak reaksiyon zamani (baskin ve baskin olmayan taraf) arasinda bir iligki bulunamadi.
Dinamik dengenin baskin taraf ortalama skoru, posterolateral ve posteromedial uzanim
degerleri ile esneklik arasinda bir iligki bulunamadi. Esneklik ile ayak reaksiyon zamani

(baskin ve baskin olmayan taraf) arasinda bir iligki bulunamada.

Teknolojinin gelismesine paralel olarak fiziksel aktivite seviyesi de azalmaktadir.
Fiziksel aktivite seviyesini artirmak icin siklikla yiirliylis tavsiye edilen aktivitelerin
basinda gelmektedir (Ecertas, 2020) ve genc bireylerin orta/yiiksek diizey fiziksel

aktivitelerin (Ev ve bahge isleri yapmak, oyun oynamak, yemek yemek, banyo yapmak,
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ise gitmek gibi gilinliik yasam aktivitelerine ek olarak egzersiz ve spor yapmak) yanisira
yiirliylisti de siklikla tercih ettikleri bilinmektedir (Vural ve ark., 2010; Arslan ve ark.,
2018) ve giinliikk adim sayisinin artirilmasi sedanter bireylerde saglikli yasam igin en
giivenilir yontemlerden de biridir (Tudor-Locke ve ark., 2011). Adim sayisin1 6lgmekte
kullanilan sensorlii pedometreler veya akilli telefonlar bireyi yiirlimesi i¢in tesvik eden
ve fiziksel aktivite seviyesini arttiran cihazlarin baginda gelmektedir (Can, 2019). Adim
sayisinin artmasi ile inaktivite sonucu ortaya ¢ikan kan basincinda ve kiloda artma,
kardiovaskiiler hastaliklar, diyabet, kanser, osteoporoz, hipertansiyon ve depresyon gibi
kronik hastaliklarin olumsuz etkilerinin 6niine gecilebilecegi gosterilmistir (Bravata ve
ark., 2007; Tuncay ve Yeldan, 2013). Literatiirde adim sayisina gore fiziksel aktivite
seviyesinin siniflandirildigi calismalar mevcuttur. Tudor Locke ark. (2004) giinliik
ortalama adim sayisina gore fiziksel aktivite diizeyini siniflandirdiklar1 ¢aligsmalarinda
giinde 5000 adimdan daha az atan bireyleri sedanter, 5000-7499 adim atan bireyleri az
aktif, 7500-9999 adim atan bireyleri biraz aktif, 10000 adimdan fazla atan bireyleri ise
aktif olarak nitelendirmislerdir. McKercher ve ark.(2009), depresyon prevelansini
degerlendirdigi ¢alismasinda giinde 5000 adimdan daha az atan kadinlarin 7500 adimdan
fazla atan kadinlara gore depresyonun goriilme sikliginin arttigini, erkeklerde ise glinde
5000 adimdan az atanlarin, 12500 adimdan fazla atanlara oranla depresyon prevelansinda
%50 artma oldugunu belirtmislerdir. Buna ragmen, sadece kadinlarda istatistiksel acidan
fark ¢ikmustir..Krumm ve ark. (2006), Menopoz sonrasi kadinlar arasinda yaptigi
calismada giin igerisinde daha fazla adim atan kadinlarin daha olumlu kilo alma egilimine
sahip olduklarin1 gdstermisler. Ek olarak, giinde ortalama 10023+240 adim atan yani
giinliik yasamda aktif kategorideki kadinlarin ortalama viicut kiitle indeksi 24,1+0,9kg/m?
olarak tavsiye edilen siirlar i¢inde kaltiklarini belirtmislerdir. Literatiirde bu ¢alismalara
benzer az ¢alisma olmasina ragmen giinliik ortalama adim sayisina gore siniflandirilan
bireylerin statik ve dinamik dengelerini, ayak reaksiyon zamanini, gastrocnemius,
hamstring ve lumbar spinal erektdr kas gruplarinin esnekliklerini, fiziksel aktivite
diizeylerini ve fiziksel performans 6lgmek amaciyla 6 dakika yiirlime testi sirasindaki
yiirlime mesafelerini karsilastiran bir ¢alismaya rastlanmadi. Bu ¢aligsma, giinliik ortalama
adim sayisinin denge, ayak reaksiyon zamani, gastrocnemius, hamstring ve lumbar spinal
erektor kas gruplarinin esneklikleri, fiziksel aktivite diizeyi ve fiziksel performans 6lgmek
amaciyla 6 dakika yiiriime testi sirasindaki yiiriime mesafeleri lizerine etkisi arastirmak

amaciyla yapild.
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Viicudu hareket ettiren herhangi bir fiziksel aktivite ile kassal kuvvet, stabilite,
reaksiyon, esneklik, dayaniklilik ve denge i¢ icedir (Bek, 2008). Bu aktivitelerde, denge
yeteneginin iki farkli bileseni gereklidir. Bunlar: Dinamik ve statik dengedir. Statik
denge, giinliik aktivitelerde yercekimi merkezini hareketsiz tutabilme yetenegidir
(Farzami ve Anbarian, 2020). Geng bireylerde denge, sportif faaliyetlerde performansin
artirtlmas1 ve sakatliklarin 6nlenmesi igin gelistirilmesi gereken dnemli faktorlerden
birisidir. Denge, viicudun agirlik merkezini destek tabani igerisinde tutabilme becerisi
olup giinliik yasamda istemli yapilan motor aktivitelerin yapilabilmesi i¢in gerekli temel
unsurdur (Greve ve ark., 2013; Marsh ve Geel, 2000). Denge ayn1 zamanda dinamik bir
siire¢ olup gorsel, vestibiiler sistem, kas aktivitesi, eklem pozisyonlama ve
propriosepsiyon entegrasyonu vasitasiyla eksternal diizensizliklere karst uyum igin
stirekli ayarlamalar gerektirir (Taspinar ve ark., 2017). Agirlik merkezi kontrolii veya
postural kontrol, giinliik yasam aktivitelerindeki yliriime, merdivenlerden inip ¢ikma,
kalkma ve oturma gibi giinliik faaliyetlerde dengenin korunmasinda gereklidir (Chen ve
Chou, 2013, Mapelli ve ark., 2014). Postiiral dengeyi saglamada kas iskelet sistemi veya
norolojik sorunlar, antropometrik etmenler, yasin ilerlemesi ve fiziksel kondisyon gibi dis
faktorler etkilidir (Alonso ve ark., 2011). Literatiirde giinliik etkinliklerde yapilan fiziksel
aktivite ile statik denge arasindaki iliskiyi inceleyen calismalar ise ¢ok azdir. Bizim
calismamiz gilinliikk adim atma sayisinin statik ve dinamik denge ile karsilastirilmasi
acisindan literatlire ¢alisma 6zglinligii katmistir. Statik denge parametreleri ile gruplar
arasinda bir farklilik saptanmamistir. Baskin taraf icin statik denge degerlendirmesinde
en iyi sonu¢ Grup 3’te (7500-10000) yer alan bireylere ait olurken, baskin olmayan taraf
icin statik denge degerlendirmesinde en iyi sonu¢ Grup 2’de (5000-7500) yer
alanbireylerin idi. Karaman ve ark., (2020), saglikli gengler iizerinde yaptiklari
caligmalarinda  fiziksel aktivite diizeyi ile statik denge arasinda iliski olmadigini
belirtmistir. Bizim calismamizda da fiziksel aktivite diizeyi ile statik denge arasinda bir
iliski bulunamadi.  Literatiirde ¢alismamiza bu yoniiyle benzer bir calismaya

rastlayamadik.

Y Denge Testi fonksiyonel bir test olup, stabilite, kuvvet, esneklik, eklem hareket
acikligl, denge ve propriyosepsiyon gerektirir. Literatiire bakildiginda dinamik denge ile
genellikle kuvvet arasindaki iliski incelenmistir.(Gordon ve ark., 2013; Filipa ve ark.,
2010; Ambegaonkar ve ark. 2014; Lee ve ark., 2014). Overmoyer ve Reiser (2015)’de
saglikli genclerde alt ekstremite aktif eklem hareket acikligi testi ile Y denge testi
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sonuclarinin iligkisine baktig1 ¢alismasinda, aktif eklem hareket agikligi ortalama
degerleri ile iki tarafli olarak Y denge testinin uzanma mesafeleri arasinda bir iliski tespit
etmiglerdir. Calismamizda, esneklik Ol¢iimii otur-uzan esneklik testi ile yapildi. Fakat
aktif eklem hareket aciklig1 degerlendirilmedi. Mayorga-Vega ve ark. (2014), otur-uzan
testinin, hamstring esnekligi Olciisii olarak sayilabilecegini fakat sirt esnekliginin bir
Olciisii olarak kullanilmayacagint belirtmislerdir. Bizim c¢alismamizdaki bulgularin
farklilig1 statik ve dinamik denge degerlendirmesinde alt ekstremite i¢cin kullanilan
kullanilan o6l¢iim yontemlerinin farkliligindan ve aktif hareket acgikliginin test
edilmemesinden kaynaklanabilir. Yasa bagli olarak viicut kompozisyonunda meydana
gelen degisiklikler kas kalitesi ve performansinda diisiise yol agmakta, buna bagl olarak
da kuvvet ve fonksiyonel mobilite azalmaktadir. Bireyin yliriiyiisiindeki degisiklik (artan
durus genisligi, cift destek fazinda harcanan zaman artisi, durus ve itme aninda daha az
kuvvet gelisimi) gecikmis reaksiyon stiresi, zayif denge ve yas ile ilgilidir (Salzman,
2010). Mantovani ve ark. (2016) yapmis olduklar1 ¢alismada giinliik ortalama 7500 adim1
saglikli yasamin bir geregi olarak kabul ederken, 10000 adimdan fazla adim sayisini ise
yiiksek fiziksel aktiviteyle iliskili oldugunu ifade etmislerdir. Caligmamizdaki bireylerin
fiziksel aktivite diizeyindeki artisa bagli olarak baskin olmayan taraf anterior ve
posterolateral uzanma degerlerinin arttigi goriildii. Calismamizda gruplar arasinda
dinamik denge sonuglarmin farklilik gosterip gostermedigini tespit etmek i¢in yapmis
oldugumuz istatistiksel analiz sonucunda, posterolateral (baskin ve baskin olmayan taraf)
uzanimlarinda farklilik belirlendi. Bu farklilik Grup 3 ve Grup 4 arasindaki farkliliktan
kaynaklanmaktadir. Bu farklilik Mantovani ve arkadaslarinin yaptiklart g¢alismay1
destekler niteliktedir. Buna ragmen, Grup 4’deki bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin
Grup 1’den daha az olmasi fakat istatistiksel anlamda farklilik olmamasi adim uzunlugu
ve yiiriiylis hizlarindaki farkliliktan kaynaklanmis olabilir. Robinson ve Gribble (2008),
yaptiklar1 c¢alismaya gore dinamik denge degerlendirmesinde posterolateral ve
posteromedial yonlerindeki uzanim degerlerinin artmasi veya azalmasini, kalca fleksiyon
hareketleri ve kalganin kas giicii degisimi ile ilgili olabilecegini bildirmislerdir. Benzer
aragtirmalarda, dinamik dengede olusan degisime hareket acikligi, hareket yetenekleri,
kassal kuvvet ve propriyosepsiyonun etkisi vardir (Butler ve ark., 2012). Y dinamik
denge testi yapilirken, posterior yonlere uzanimlarda kal¢a hareketliligine ihtiyag
duyulmaktadir. Bu hareketlilik, arka kas grubunda kalga fleksiyonunu eksantrik olarak
kontrol etme ihtiyaci olusturur. Posterior yonlere ulasildiginda, hamstring kasinin

etkinligi artar (Robinson ve Gribble, 2008; Earl ve Hertel, 2001). Genellikle alt
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ekstremitelerde kuvvetin azalmasinin, dengede azalmayla iliski oldugu bilinmektedir
(Barbosa ve ark., 2005; Hassinen ve ark., 2005). Calismamizda gruplar arasi dinamik
denge ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda farklilik ¢ikmamasi gruplardaki bireylerin
kuvvet degerlendirmesini yapmadigimiz ve buna goére gruplarin standardize
edilmemesinden kaynaklanabilir. Bu c¢alismada alt ekstremite kassal kuvvet

degerlendirmesi yapmamiz limitasyonlarimiz arasindadir.

Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin esneklik iizerine olumlu etkileri oldugu
bilinmektedir. Mikkelsson ve ark. (2006) tarafindan yapilan ¢alismada fiziksel aktivite
diizeyi ile esneklik arasinda pozitif yonli bir iliski oldugu bildirmistir. Esneklik,
yaslanma ile birlikte azalmasina ragmen fiziksel aktivite diizeyi artikga artmaktadir
(Diizgiin ve Baltaci, 2009). Sedanter bireylerde yaslanmaya paralel olarak esneklik
azalirken diizenli fiziksel aktivite yapan aymi yaslardaki bireylerde azalmadigi
saptanmistir (Aslan ve ark. 2011). Ancak diisiik fiziksel aktivite seviyesinin (yavas
yiirliylis gibi diisiik enerji seviyesine sahip giinliik aktiviteler ) esneklik {izerine etkisinin
olmadig1 da bilinmektedir (Manire ve ark, 2010). Bu ¢alismada, giinliik ortalama adim
sayisina gore gruplar arasinda esneklik acisindan fark olmadigi saptandi. Bunun birkag
sebebi olabilecegini diisiinmekteyiz. Birincil olarak, kadinlarin erkeklere gore daha fazla
esnek olduklari bilinmektedir (Lopes ve ark., 2018; Valdivia ve ark., 2009; Mantovani ve
ark., 2016). Bu ¢alismada adim sayis1 yiikseldik¢e grup iginde yer alan kadin sayisi
azalmakatadir. En fazla kadin sayis1 adim sayis1 diisiik olan Grup 1°de yer almaktadir.
Fiziksel aktivitesi diisiik olmasina ragmen kadin sayisinin diger gruplara gore yiiksek
olmasi esneklik ortalamasini artirmis ve gruplar arasinda fark ¢itkmamasina sebep olmus
olabilir. Diger bir sebep ise giinliikk ortalama adim sayisinin yiiksek olmasina ragmen
yavag ylriiylls yapilarak diisiik fiziksel aktivite diizeyinde gerceklesmesi olabilir.
Calismada, yiirliylis hiz1 kontrol edilememistir. Diisiik fiziksel aktivite seviyesinin (yavas
yiirliylis) esneklik iizerine etkisinin olmadig1 da bilinmektedir (Manire ve ark, 2010). Bu
sebeple giinliik ortalama adim sayisinin artmasina ragmen diisiik hizlarda yiirtinmesi
sonucu esneklik olumlu etkilenmemis ve gruplar arasinda fark ortaya ¢ikmamis
olabilir.Alt ekstremite hareket agikligi daha biiyiikk uzanma mesafeleriyle iliskilidir
(Hoch ve ark., 2011). Barrett ve Smerdely (2002) tarafindan saglikli yash bireyler
tizerinde gerceklestirilen calismada 10 haftalik direng ve esneklik egzersizlerinin denge
tizerinde olumlu etkilere sahip oldugu bildirilmistir. Diizgiin ve ark (2011) tarafindan

yapilan ¢alismada, esneklikteki artisin dinamik dengenin korunmasini artirdigi ve bunun
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nedeninin de azalan germe refleksi oldugunu bildirmistir. Chiacchiero ve ark. (2010)
tarafindan yapilan calismada adim araligindaki artis ile esneklik arasinda pozitif yonlii ve
bir iligki oldugu, diger bir ifadeyle adim aralig1 arttik¢a esnekligin de arttig1 bildirmistir.
Yapmis oldugumuz ¢alisma sonucunda da bacak uzunlugu ve adim araligindaki artisa
bagl olarak dinamik dengenin baskin taraf (anterior, posterolateral ve posteromedial)
uzanma, baskin olmayan taraf (anterior, posterolateral ve posteromedial) uzanma
degerlerinin arttig1 goriilmiustiir. Calismamiz sonucunda bacak uzunlugu, adim araligi ve
adim atma sayisi ile statik denge baskin taraf (hata sayis1), statik denge baskin olmayan
taraf (hata sayis1), esneklik, baskin taraf ayak reaksiyon zamani ve baskin olmayan taraf

ayak reaksiyon zamani arasinda bir iligkiye rastlanmamustir.

Reaksiyon zamani, beklenen veya beklenmeyen bir uyarinin ardindan hareketin
ilk basladigi zamana kadar gegen siireyi ifade etmek i¢in kullanilan bir terimdir.
Reaksiyon zamani, sinir-kas baglantisinin islevini gosterir. Reaksiyon zamani, hizlilik ve
karar verme yetenegini gosteren Onemli bir performans gostergesidir. Ek olarak,
reaksiyon zamani giinliik yasamimizdaki gorevlerin ve hareketlerin dogal bir pargasidir
(Cetinkaya, 2011). Calismamizda ayak reaksiyonu ile adim sayist gruplar1 arasindaki
karsilastirma sonucunda bir farklilik bulunamamistir. Gegmiste reaksiyon zamant ile igili
yapilan ¢aligmalar, genellikle diizenli spor yapanlar ve yapmayanlar arasinda
sekillenmistir. Yapilan ¢aligmalara gore; diizenli spor ve fiziksel aktivite yapanlarin
reaksiyon zamanlar1 daha iyi oldugu sonucu ¢ikmistir (Arslanoglu ve ark., 2010; Pekmez,
2019). Literatiirde denge ile reaksiyon zamani arasinda iligki oldugunu gosteren
caligmalar da bulunmaktadir. Cankaya ve ark, (2014) caligmasinda sedanter ve sporcu
bireyler iizerinde uygulanan denge antremanlar1 reaksiyon zamanim ve viicut kiitle
indeksini etkiler sonucuna ulagmistir. Fakat Arslanoglu ve ark, (2010) badmintoncular
lizerinde yaptigt calismada dinamik denge ile reaksiyon zamani arasinda iliski
bulamamis. Bizim ¢alismamizda ise ayak reaksiyonu denge iliskisinde sadece dinamik
denge ortalama skorunun ayak reaksiyon zamani arasinda iliski vardi. Nakamoto ve Mori
(2008), yaptiklari ¢aligmada 20 basketbol, 24 beyzbol ve 13 spor yapmayan bireyler ile
olusturdugu caligma gruplarinin reaksiyon zamani karsilastirmasinda basketbol ve
beyzbol oynayanlarin, spor yapmayanlardan reaksiyon zamanindan daha iyi oldugunu
bildirmisleridir. Karadag ve Kutlu (2006), yapmis oldugu ¢alismada denek grubu olan
sporculara belli bir antrenman programini diizenli olarak uygulamis, kontrol grubunu ise

diizenli spor yapmayan sadece giinliik fiziksel aktivite yapan bireylerden se¢mis.
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Calismanin sonucuna gore ayni yas grubunda diizenli spor yapanlar, diizenli spor
yapmayanlardan daha iyi ayak reaksiyonu Olgiimlerine sahip oldugu sonucuna
varmiglardir. Montes ve ark, (2000)’ nin denek grubunda 53 futbolcu ve kontrol grubunda
60 sedanter bireyin reaksiyon zamani degerlendirmis ve futbolcularin daha hizh
reaksiyon gosterdikleri sonucuna ulagmistir. Bizim ¢alismamizda adim sayisi gruplart ile
ayak reaksiyonu arasinda bir fark bulunamadi. Insan viicudunda kuvvet, gii¢, endurans,
reaksiyon hizi, ¢eviklik vb. parametrelerde gelisim saglayabilmek i¢in bu parametrelere
uygun uzun siireli aktivite egitimi yapmak gerekir (Garber ve ark., 2011). Yiirlime
sirasinda  sportif aktivitelerde oldugu gibi hizli ve ani hareketlere ihtiyag¢
duyulmamasindan dolay1 gruplar arasinda ayak reaksiyon hizinda fark bulunamamis

olabilir.

Fiziksel uygunluk giinliik aktivitelerin ve islerin dogru sekilde ve uzun siire
yapabilme kondisyonudur. Giinliilk aktiviteler —sirasinda fiziksel —uygunluk
parametrelerinden esneklik, kassal dayaniklilik, kassal kuvvet, siirat, denge ve reaksiyon
zamani etkilenmektedir (Topyildiz, 2017; Ozer, 2010).Géniilates ve ark. (2010),
yaptiklari ¢alismada orta yash bireylerde 8 haftalik yiiriiyiis egzersizi sonrasinda fiziksel
uygunluk paremetrelerinin olumlu etkilendigini belirtmigler. Caramia ve ark. (2017)’nin
caligmasinda akilli telefonlar1 igeren fiziksel faaliyetler ile yliriiylis analizi yapmis.
Calismanin sonucunda bireylerin akilli telefon kullanim1 sirasinda diisiik adim frekansi
ve daha kisa adimlarla yavas yiirlimenin gerceklestiini belirtmisler. Yapilan bagka
caligmalarda yliriiylis hiz1 ve yiirlime performansinin yiiksek olmasi fiziksel uygunluk
diizeyini olumlu etkiledigini gostermistir (Kasovi¢ ve ark., 2020; Tiedemann ve ark.,
2005). Calisgmamizda fiziksel uygunluk paremetrelerinden ayak reaksiyon zamaninin
adim sayis1 gruplari ile arasinda fark bulunmamasi ve ayak reaksiyon zamanu ile fiziksel
aktivite arasinda iligkinin olmamasinin temel sebebi ¢alismamiza katilan bireylerde
yiirime paremetreleri ve yiirime performansinin farkliligindan olabilir. Calismamizdaki
bireylerin giinliik yagamdaki yiiriime parametrelerinin analiz edilmemesi ¢alismamizdaki

eksiklikler arasindadir.

Cinsiyete gore dinamik denge parametrelerinin farklilik gosterip gostermedigini
tespit etmek i¢in yapilan istatistiksel analiz sonucunda erkeklerin dinamik denge baskin
taraf (anterior, posterolateral ve posteromedial) uzanma, baskin olmayan taraf (anterior,
posterolateral ve posteromedial) uzanma degerlerinin ve dinamik denge ortalama

degerlerinin kadinlardan daha yiiksek oldugu goriildii. Bu farkin yiliksek olmasindan
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dolayr dinamik dengenin baskin taraf anterior uzanma, baskin taraf (posterolateral ve
posteromedial) uzanma, baskin olmayan taraf (posterolateral ve posteromedial) uzanma
ve dinamik denge ortalama (baskin ve baskin olmayan taraf) degerleri ag¢isindan gruplar
arasindaki fark bulundu. Denge viicut kompozisyon parametrelerinden viicut kiitle
indeksi, viicut yag ve kas orani denge lizerinde etkilidir (Taspinar ve ark., 2017).
Erkeklerde viicut yag oraninin kadinlara gore daha diisiik oldugu bildirilmistir (Lohman,
1987). Weirich ve ark. (2010)’nin ¢alismasinda 18-25 yas araligindaki geng¢ kadinlarin
orta ve yasli kadinlara gore viicut yag oranin daha az oldugu ve denge performanslarinin
ise daha iyi oldugunu belirtmislerdir. Calismamiza katilan 54 bireyden 35’1 erkek 19°nun
kadin olmasi ¢alismamizda yaptigimiz cinsiyete gore analiz sonuglariin sebeplerinden
biri olabilir. Fakat ¢alismamizda viicut yag orani 6lgmememiz ¢alismamizin eksiklikleri
arasindadir. Hergenroeder ve ark. (2011), viicut kompozisyon paremetrelerinden viicut
kiitle indeksinin denge {izerine etkilerini arastirmis ve arastirma sonucunda ¢aligmaya
katilan bireylerin viicut kiitle indeksi degeri arttikca statik dengenin azaldigim
bildirmistir. Greve ve ark. (2007), yaptig1 calismada viicut kiitle indeksi arttikca, postiiral
dengeyi saglamak i¢in yerdegistirme oraninin da artacagini bildirmistir. Haksever ve ark.
(2017) tarafindan saglikl bireyler iizerinde gergeklestirilen calismada erkeklerin dinamik
ve statik denge parametrelerinin kadinlara gore daha iyi oldugu bildirilmistir. Kerkez ve
ark. (2013) tarafindan 35-45 yas aras1 kadinlar iizerinde gergeklestirilen ¢alismada, viicut
kiitle indeksindeki artisa bagl olarak dengede bozulmalar meydana geldigi bildirilmistir.
Konuyla ilgili yapilan ¢aligmalar incelendiginde erkek bireylerde statik ve dinamik denge
diizeyinin kadinlara gore genellikle daha iyi oldugu goriilmektedir. Buna karsin
kadinlarla erkeklerin statik denge parametrelerinin karsilastirilmasinda gruplar arasindaki
farkin istatistiksel agidan anlamli diizeyde olmadig: tespit edildi. Calismamizda elde
edilen bu sonuglarin sebeplerinden birisi calismamizdaki erkek katilimcilarin viicut kiitle

indeksinin kadinlardan daha fazla olmasindan olabilir.

Calismamizdan elde edilen verilerin analizi sonucunda erkeklerde statik denge,
dinamik denge ve esneklik parametrelerinin tamaminin daha yiiksek oldugu sonucuna
vardik. Gribble ve ark. (2009) tarafindan yapilan ¢alismada ise erkeklerde dinamik denge
diizeyinin kadinlara gére daha 1yi, kadinlarda ise esneklik diizeyinin erkeklere gére daha
1yi oldugu bildirilmistir. Fakat Ates (2019) tarafindan yapilan ¢alismada ise erkeklerde
esneklik diizeyinin kadinlara gore daha iyi oldugunu bildirmistir. Literatiirde bu ve

benzeri caligmalar incelendiginde birbirleri ile ¢elisen c¢aligmalar mevcuttur. Bizim
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calismamizda, denge ile esneklik arasinda pozitif yonde bir iliski vardi. Dinamik
dengenin baskin olmayan ortalama uzanma degeri ve statik dengenin baskin taraf ve
baskin olmayan taraf degerleri ile esneklik arasinda bir iligki vardi. Cinsiyete gore yapilan
karsilastirma sonucunda erkek ve kadinlar arasinda baskin taraf statik denge (hata sayisi),
baskin olmayan taraf statik denge (hata sayisi), ayak reaksiyon zamani (baskin ve baskin
olmayan taraf) ve esneklik degeri agisindan bir fark olmadigi goriildii. Erkek ve kadin
arasinda dinamik denge degerlerinde farklilik olmasi; statik denge, esneklik ve ayak
reaksiyon zamani arasinda farklililk olmamasimin temel sebebi erkek ve kadinlar
arasindaki fiziksel 6zellik ve performanslardan kaynaklabiecegini diisiinmekteyiz. Bu
sonug,calismamiza katilanerkek bireylerin bacak uzunlugu, 6 dakika yiiriime mesafesi ve
adim araliginin kadinlara gore yiiksek olmasindan kaynaklanabilir. Giiniimiizde 6 Dakika
Yiiriime Testi saglikli bireylerde ylirime ve giinliik aktivitelerdeki fonksiyonel
performans degerlendirmesinde kullanilmaktadir (Reis ve ark., 2012). Diizenli olarak
yapilan fiziksel aktivite kalp atim sayisini1 etkilemektedir. Daha yogun fiziksel aktivite
yapanlarin kalp atim hizi daha diisiiktiir (Grace ve ark., 2016). Bizim calismamizda
giinliik ortalama adim sayis1 daha diisiik olan Grup 1’°deki bireylerin dakika atilan kalp
atim sayist daha yiiksekti. Baz1 calismalar, 6 Dakika Yiiriime Testi sirasinda yiiriinen
mesafenin yas ve agirlik¢a fazla olan bireylerde daha kisa oldugunu ortaya koymustur
(Chetta ve ark., 2006; Gibbons ve ark., 2001; Enright, 2003). Baska calismalarda ise, 6
Dakika Yiirtime Testi’nin yas ve agirlik ile iligkisinin bulunmadigi, saglik sorunlart ile alt
ekstremite kas giiciiniin etkisinin daha fazla olabilecegini 6ne siirmiisler (Camarri ve ark.,
2006; Pradon ve ark., 2013). Ayakta durma, oturma, merdiven inip ¢ikma ve yokus asagi
ve yokus yukari yiirime hamstring ve quadriseps kaslarmin etkinligini degistirebilir
(Alexander ve Schwameder, 2016; Landers ve ark., 2001). Calismamizdaki 6 Dakika
Yiiriime Testi’nin sonuglar1 da kassal kuvvetten etkilenmis olabilecegini diisiinmekteyiz.
6 dakika yiirime mesafesinin artmasina bagli olarak statik denge, dinamik denge,
esneklik ve ayak reaksiyon zamanin iyi oldugu goérmekteyiz. 6 dakika yiiriime mesafesi
1yi olan bireylerin kassal kuvvetlerinin iyi olmasi ¢calismamizdaki sonuglarin bu yonde
cikmasina sebep olmus olabilir. Fakat kas kuvveti degerlendirmememiz ¢alismamizin

eksiklikleri arasindadir.

Biz, giinliik yasamda en sik kullanilan fiziksel aktivitelerden olan yiiriimenin yani
adim sayisindaki degisimin, fiziksel becerileri olumlu yodnde etkileyebilecegini

diisiindiik. Bu sebepten calismamizda giinliik adim atma sayisinin denge, esneklik ve
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ayak reaksiyon zamani arasinda karsilagtirilmasina baktik. Sonuglar dogrultusunda HO
hipotezlerimizi kabul ettik. Literatiirde bizim ¢alismamiza benzeyen baska ¢alismalara
rastlayamayisimiz, gelecekte yapilacak caligmalara Onciililk edecektir. Bu yondeki
calismalar belirli bir adim sayisi tizerinde diizenli yiirliylis yapan insanlarin kas-iskelet
sistemi tlizerindeki gelisimleri ve fiziksel beceriler bakimindan gelisim gostermeleriyle
kaliteli yaslanmalarima yardimci olarak, hayatlarina daha saglikli devam etmelerini

saglayabilir.

Bu calismanin bazi  kisithiliklar1  bulunmaktadir.  Fiziksel  aktivite
degerlendirmesinde adim sayis1 6l¢timiinde kullanilan pedometre cihazindanfarkli olarak,
daha kapsamli olan cihazlarinda tercih edilebilecegini diisinmekteyiz. Calismamizda
viicut kiitle indeksini degerlendirdigimiz gibi viicut yag orant ve kassal kuvvet
degerlendirilmesi de objektif sonuglar agisindan gerekebilir. Ayrica ilerde yapilacak
benzer ¢alismalarin testleri daha gilivenilir ve teknolojik secilebilir. Calismanin bir diger
kisitliligi, calismaya katilan bireylerin yiirliylis hizlarinin degerlendirilmemesinden
dolay1 giinliik ortalama adim sayilar1 yiiksek olsa dahi siddetli fiziksel aktivite diizeyine
cikamayarak fiziksel performansin olmasi gereken gerekliliklerini yerine getirememesi
boylece giinliik atilan adim sayisinin denge, esneklik ve ayak reaksiyon zamanina etkisi

olmamus olabilir.

Calismamizin klinik ¢iktis1 olarak, calismada elde edilen veriler dogrultusunda
saglikli bireylerin fonksiyonel kapasitelerinin ve fiziksel performans paremetrelerinin
arttirilmasit ile denge, esneklik ve ayak reaksiyonu gibi etmenleri olumlu yonde

etkilenebilecegi diisiiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calisma, giinliik ortalama adim sayisinin denge, esneklik ve ayak reaksiyon
zamanin tlizerine etkisini arastirmak amaciyla planlandi. Giinlik yasamda en sik
yaptigimiz faaliyetlerden olan ve zamanla gilinliik yasamimizda azaltmaya basladigimiz
yiiriime ile fiziksel aktiviteyi adim sayisi degerlendirerek calismayr planladik. Adim
sayisinin fazla olmasi fiziksel aktiviteyi arttirabilir fakat dis etkiler veya bireyin giinliik
yasantisi fiziksel aktiviteyi degistirebileceginden adim sayisinin denge, esneklik ve ayak
reaksiyon zamanma tek basma etki edemeyecegini, fiziksel aktivitenin
degerlendirmesinde pedometre ile adim sayisinin Olglimiine ek olarak farkl

degerlendirme yontemleri ile eklenerek arastirilabilecegini diisiinmekteyiz.
Calisma sonucunda elde edilen sonuclar ve Onerileri su sekildedir:

» Gilinlik 10000 adimdan fazla atan bireylerin Y Dinamik Denge Testi baskin
ve baskin olmayan taraf posterolateral uzanma degerleri diger adim atma
gruplarindan daha fazlaydi. Fakat dinamik dengenin anterior ve
posteromedial uzanma degerleri ile adim sayis1 gruplari arasinda ise fark
yoktu. Dinamik denge ve adim sayis1 arasinda bu ¢eliskinin ortadan kalkmasi
icin yapilacak ¢aligmalarin adim sayis1 hesaplanmasi ile beraber fiziksel
aktiviteyi degerlendiren farkli yontemlerin caligmalara eklenebilecegini

diisiiniiyoruz.

> Erkeklerde, dinamik dengede baskin olmayan tarafin anterior, posterolateral
ve posteromedial uzanma degerleri kadinlardan daha yiiksekti. Calismamizda
erkeklerin sayisi kadinlardan fazlaydi. Gelecekte yapilacak olan ¢aligmalarin
planlanmas1 bu sonu¢ dogrultusunda fiziksel ozelliklerin ve aktivitelerin
erkek ile kadinda farkli olacagindan aymi sayida iki grup seklinde

degerlendirilmesi gerektigini diisiinliyoruz.

» Calismada gruplar arasinda statik denge, esneklik ve ayak reaksiyon zamani
arasinda farklilik yoktu. Pedometre ile degerlendirmeye ek olarak ylirlime
sirasinda objektif olarak kapsamli ylirlime analizi yapilabilir ve yiiriiyiis hizi,

yiirime parametreleri degerlendirilebilir.

» Statik denge ile esneklik arasinda ve dinamik denge ile ayak reaksiyon

zaman arasinda bir iliski vardi. Fakat statik denge ile ayak reaksiyon zamani
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arasinda ve esneklik ile ayak reaksiyonu arasinda iligski yoktu. Yapilacak
caligmalarda saglikli bireylerin gilinliik yasamdaki fiziksel performanslarinin
belirlenmesinde viicut kompozisyon parametrelerin ve kassal kuvvet

degerlendirmelerinin de yapilmasi gerekebilir.
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EKLER

Ek 1. Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

BILGILENDIRILMIiS GONULLU ONAM FORMU (BGOF)

Dr. Ogr. Uyesi Cetin SAYACA sorumlulugunda, Fzt. Aykut KARAMAN viiriitiiciiliigiinde yapilmakta olan "Giinliik
Ortalama Adim Sayisiyla Esneklik, Denge ve Ayak Reaksiyon Hizi Arasindaki iligkinin incelenmesi" isimli calismaya
katilmaniz istenmektedir.

Asagida bilgileri yer almakta olan bir aragtirma ¢aligmasima katilmaniz istenmektedir. Calismaya katilip katilmama karar1
tamamen size aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden Once aragtirmamin neden yapildigini, bilgilerinizin nasil
kullanilacagini, ¢aligmanin neleri icerdigini, olasi yararlari ve risklerini ya da rahatsizlik verebilecek yonlerini anlamaniz 6nemlidir.
Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak igin zaman ayirmiz. Eger ¢alismaya katilma karar1 verirseniz, Galigmaya Katilma
Onayl Form'unu imzalaymiz. Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta 6zgiirsiiniiz. Calismaya katildiginiz i¢in size herhangi

bir 6deme yapilmayacak ya da sizden herhangi bir maddi katki/malzeme katkisi istenmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI :
Saglikli insanlarda fiziksel aktivitenin birgok etkisi vardir. Fiziksel aktivitelerden en ¢ok kullanilan yiirtiyiis egzersizidir.

Yiiriyiis ile beraber atilan adim sayisina bakilabilir ve yiiriiylis ile bazi degiskenler arastirilabilir. Bundan dolay: "Guinlitk Ortalama
Adim Sayisiyla Esneklik, Denge ve Ayak Tepki Hizi Arasindaki iligkinin incelenmesi " adl1 tez konusu arastirilacaktir. Bu
calisma sonucunda esneklik, denge ve ayakta olusan tepki hizinin, atilan adim sayisina baglh olarak yol gosterici bir calisma olmasi

planlanmaktadir.

CALISMA iSLEMLERI:
Calismaya katilmaya goniilli oldugunuz taktirde 2adet form verilecektir. Bu formlar1 eksiksiz olarak doldurmaniz

gerekmektedir.Uluslararas1 Fizksel Aktivite OlgegiAnketin'de son bir haftada 10 dk yapilan fiziksel aktivitenizin degerlendirmesi
olacaktir.Sosyodemografik bilgi formunda hakkinizda (yas, cinsiyet, ig,sigara vb.) detayl1 bilgiler elde edilecektir.Uluslararas: Fiziksel
Aktivite Anketi ile son bir haftadaki yapilan fiziksel aktiviteleri hesaplamak amaciyla, 6 Dakika Yiiriime Testi ile acrobik kapasiteyi
6lgmek amactyla, Otur- Uzan Esneklik Testi ile kas gruplarinin esnekligini belirlemek amaciyla, Nelson Ayak Reaksiyon Testi ayagin
tepki hizim 6lgmek amaciyla, Flamingo Denge Testi ile duragan dengeyi hesaplamak amaciyla , Y denge testi ile hareketli denge
hesaplamak amaciyla kullanilacak ve degerlendirme sonucunda ise pedometre kullanilarak adim atma sayis1 belirlenecektir.
Calismamizda herhangi bir maddi harcamamz (yol ve yemek gibi) oldugu taktirde bu harcamalariniz arastirma biitgemizden

karsilanacaktir.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?
Calismaya katilmaniz halinde, yapilan bu arastirmaya katki saglayip bunun sonucunda olusan verilerin 1s18inda literatiire

yenilik katmamiza yardim edeceksiniz. Bu calismayla beraber uyku problemi yasayan insanlarin tedavi edilmesine katkida

bulunacaksiniz.

KiSISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Isim, soyadimiz ve kisisel bilgileriniz arastirma makalesi haricinde gizli kalacaktir ve hicbir sekilde kisisel bilgileriniz
herhangi bir mecrada kullanilmayacaktir.

SORU VE PROBLEMLER iCIN BASVURULACAK KISILER :

1. Aykut KARAMAN: 05522196274

Calismaya Katilma Onayi
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Yukaridaki bilgileri ilgili arastirmaci ile ayrintili olarak tartistim ve kendisi biitiin sorularimi cevapladi. Bu bilgilendirilmis
olur belgesini okudum ve anladim. Calismaya katilip isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanind: ve karar
verme siirecinde herhangi bir baskiya maruz kalmadim. Calismaya dahil oldugum igin herhangi bir iicret vermeyecegimi ve
arastirmaya katilim sonucunda da herhangi bir {icret almayacagim biliyorum. Arastirmaciya her durumda ulasabilecegim konusunda
bilgi sahibiyim. Bu kosullar altinda bana ait tibbi bilgilerin gdzden gecirilmesi, transfer edilmesi ve iglenmesi konusunda arastirma
yiriitiiclisiine yetki veriyor ve s6z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini higbir zorlama ve baski olmadan goniilliilik
icerisinde kabul ediyorum.Arastirmaci, saklamam i¢in bu belgenin bir kopyasini ¢aligma sirasinda dikkat edecegim noktalart da

icerecek sekilde bana teslim etmistir.

Géndillii Adr Soyadi: Tarih ve Imza:
Telefon:
Vasi (var ise ) Adi Soyadi: Tarih ve Imza:
Telefon:
Aragtirmaci? Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

1: Géndilliiniin bilgilendirilme islemine bagindan sonuna dek taniklik eden kigi
2:Géndillilyti arastirma hakkinda bilgilendiren kisi
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Ek 2. Etik Kurul Raporu
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y L] Altunlzade Mah. Fsaluk Turhowy 5k, No 14, J4462 Ostsidar / istansul / Turkiye
'1-/ . &‘9 Tul. »70 216 40022 22 Fohs +90 214 474 13 5o
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(sKUDAR ONIveERsiTES]
GIRISIMSEL OFLMAYAN ARASTIRMALAR
ETIK KURULU BASKANLIC)
SAYL: BOKAYOK 2. OSAL0S0.06 (2015838 25092018

DO, Cyenl Cotin SAYACA
(Aykut KARAMAN)

Th&kiidar Dalversites) iinsimsel Wbmayan Arastrrmalar BAUK Kundunun 230972018
tatilnde yapilon 10 Nolu woplantimnda “Glnlitk Ovtalama Adom Saveiyte Esnuklik, Donge Ve

Avak Reakyiven Hin Arscsdaks Hiskinin Incelenmpess™ wlly wragbinme projenizda eils agislan
uvgun olduguna karar verilmighis

Dilgiferinize ricy ederim

’ '/\ A

£ oo\

Gitrbgimos) Ofmsxysn Araghirtealar
Erik K el Bagham
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Ek 3. Sosyodemografik Bilgi Olur Formu
Sosyodemografik Bilgiler

Ad-Soyad:

Degerlendirme Tarihi:

Cinsiyet:

Yas:

Boy-Kilo:

BMI:

Meslek:

Egitim Duzeyi:

Ozgecmis (Kronik Hastalik, Diizenli Ila¢ Kullanimi vb):
Aliskanliklar:

e Sigara:
e Alkol:
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Ek 4. Degerlendirme Olcekleri

Uluslarasi Fiziksel Aktivite Anketi — Kisa Form (UFAA - KF)

Ad- Soyad: Tarih:

Insanlarm giinliik yasay1s icinde yaptiklari fiziksel aktiviteler hakkinda bilgi edinmek istiyoruz. Asagida
son 7 giin i¢inde fiziksel olarak harcanan zaman hakkinda sorular bulunmaktadir. Liitfen, kendinizi ¢ok
hareketli bir kisi olarak gérmeseniz bile hersoruyu cevaplayin. Ev ve bahge islerinizi, igyerinde yaptiginiz
aktiviteleri, bir yerden bir yere gitmek i¢in yaptiklarinizi, bos zamanlarinizda yaptiginiz egzersiz veya spor
gibi aktiviteleri diigtiniin.

Son 7 giin i¢cinde 10 dakika veya iistiinde siiren, nefesinizi hizlandiran, kuvvet gerektiren tiim yogun
faaliyetleri goz oniinde bulundurun.

Son bir hafta icinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizli bisiklet gevirme

gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetlerden yaptiniz?

[] Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. (3. Soruya Geginiz ) Haftada _____ giin

Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?

[1Bilmiyorum/Emindegilim Giinde dakika Giinde saat

Gegen bir hafta iginde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diistiniin. Bunlar 10 dakika veya daha
uzun siiren, orta derece fiziksel glic gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan
aktivitelerdir.

Son bir hafta i¢inde ka¢ giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk oyunlari, dans,

bowling veya tenis gibi orta dereceli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetlerden yaptiniz? (Yiiriime harig.)

[] Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. (5. Soruya Geginiz ) Haftada _____ gin

Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?

[ Bilmiyorum/Emin degilim Giinde dakika Giinde saat

Gegen bir hafta i¢inde yiiriiyerek gegirdiginiz zamani diisiiniin. Bu; igyerinde, evde, bir yerden bir yere

ulagim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.

Gegen 7 giin igerisinde, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?
[ Yiirtimedim. (7. Soruya Geginiz ) Haftada giin
Bu giinlerden birinde yiirliyerek genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?
O Bilmiyorum/Emin Giinde ______ dakika Giinde ______ saat
degilim

Son soru, son bir hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. iste, evde, calisirken ya da
dinlenirken gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, otururken
veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlari1 kapsamaktadir.

Son bir hafta i¢inde giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

[l Bilmiyorum/Emin degilim Giinde dakika Giinde saat
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Y Dinamik Denge Testi

Dominant Taraf
e Anterior Uzanma (cm):
e Posteromedial Uzanma (cm):
e Posterolateral Uzanma (cm):
Non- Dominant Taraf
e Anterior Uzanma (cm):
e Posteromedial Uzanma (cm):

e Posterolateral Uzanma (cm):

Statik Denge ( Yapilan hata sayisi):

Ayak Reaksiyon (cm)

o~ PR

Otur- Uzan Esneklik Testi (cm):
6- Dakika Yiiriime Mesafesi (m):
Adim Arahg (cm):

Adim Sayisi:

Giinliik Ortalama Yiiriinen Mesafe:
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T OP-064

Ek 6. Klinik Calisma Sozel Bildiri Ozeti

Faset Tropizm olan hastalann agn, esneklik ve
glinlik yasam aktivite seviyesinin degerlendirilmesi

Blsra Karaodul', Catin Sayaca’, Ozlem Tirkogl',

Filiz Eyibogi?

'Haydarpaga Sultan Abdiithamid Egitim ve Aragtirma
Hastanesi, Radyoloji Kiinigi istanbul

*(skodar Universitesi, Sadik Bilimleri Fakiitesi, Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon, istanbul

AMAGC: Calismanin amaci, lumbar bolge faset eklemlerindeki
asimatrik agisal degerlerinin agn, esnekiik ve glnilk yagam
aktivite diizeyi ile iligkisini aragtirmaktr.

YONTEM: Caligmayabelagns: sikayetiile hastaneye bagvurmug
ve lumbar Manyetik Rezonans Gérintllemesi (MRG) gekilmig

rasi
Saglik Bilimleri
Kongr

esi
“Her sey Saghk Igin, Paydaglar Arast Isbirligi”
29Kasuim - 1 Aralk 2018/ Ankaca

bireylerin yas, cinsiyet,boy-kilo ve glnlik ortalama atilan adim
sayist bilgileri kaydedildi. New York Postir Analizi ydntemi ile
postir analizi yapild:. Bireylerin Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Olcedl (UFAQ) ile son 1 haftadaki fiziksel aktivite degerleri
hesaplanarak, son 2 haftaki iyilk hallerine bakabilmek icin
WHO (BES) lyilik Durumu Indeksi anketi yapildi. Uyku kalitesini
dlgmekicin Pitssburgh Uyku Kalitesi Olgedi (PUKO), gdntillierin
afin siddetierini bulmak icin Viziel Analog Skala (VAS), kas
glcin( degerlendirmek icin Manuel Kas Testi, Son olarak
Sirt kas enduransini dicmek icin Sorensen testi uyguland:.
BULGULAR: Calismaya kablanlann yas onalamas
(27+4,259)'dir. Vicut Kitle Endeksi(22,9823816)dir. Sit
ekstansbr kaslannin enduransinin uyku kalitesine etkisi
olmadi§i sonucu ¢ikmustir (p=0,323). Ginilk adim atma
sayist ile uyku kalitesi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
{ligki bulunamamistir (p>0.05). Uyku kalitesi ile fiziksel aktivite
arasinda anlamii iligki yoktu (p>0,05). Fakat sint kas kuwveti
ile uyku kalitesi arasinda anlamli bir iligki bulundu (p=0.013).
SONUC: Sagikii ve genc bireylerde uyku kalitesi sirt kas
ekstansbrierine badli olarak dedismedigi ve dederlendirmesi
yapilan fizksel aklivite dederleri ve gUnllk adim atma
sayllannin da uyku kalitesini etkileyan parametreler arasinda
olmadidi saptanmistir

Anahtar Kelimeler: Endurans, sirt ekstansdr, uyku kaltesi

OP-065

Sirt ekstansor kas enduransinin uyku kalitesine
etkisi

Aykut Karaman', Celin Sayaca®, Yildiz Erdoganoghs,
Zaynap Bahadir Ajee’

"Tek Cozam Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkez,
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon, Istanbul

Uskiidar Universitesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon, Istanbul
Uskildar Universitasi, Ergoterapi, stanbul

AMAGC: Caligmamiz sint ekstansér kas enduransinin uyku
kalitesi (zerine etkisini aragrmak amaciyla planlanmigtic
GEREC-YONTEM: Aragtrmamiza 18-40 yaglarinda olan 43
(19 erkek, 24 kadin) saglikh birey katildi. Caligmamiza katilan

wACKTTEN
L antvenivel

bulunan bireyler, hamileler, gdn(illi olmayan ve degerlendirme
sirasinda gbrevii olan bireyler caligmadan diglandi. Geriye katan
136 kathme: Iskandinav Kas-iskelet Sistemi Rahatsiziiklan
(IKISR) va NASA-TLX anketierini doldurdu. BOtln katiimeilann
demografik bilgileri, boy ve kilolan, cabsma slreleri ve en
zorlandikian montaj istasyonlan kayt edildi. Operatérierin
statik ve dinamik calisma postrieri en zodandiklan montaj
istasyonunda kamera ile kayit edidi ve REBA (Rapid Entire
Body Assesment) yontemi ile dederlendiriidi. Sonrasinda
katimelar [KISR' e verdikleri cevaplara gdre iki gruba
aynkdi. Son 12 ayda afyi gkayeti sebebiyle glnilk iglerini
yerine getirmekte zorlananlar Grup-I' e (n=80), herhangi
bir problem yasamayanlar ise Grup-ll' ye (n=48) atandi.
BULGULAR: Yas, boy ve BKI (Beden Kitle Indeksi) acisindan
gruplar arasinda fark bulunmadi. Grup-I' de kdem yili fazla
olan kadinlann sayisi daha fazla idi (p<0.05). Aynca Grup-I'
de REBA puanlan ve NASA-TLX Rahatsizik, Zihinsel
Talep, Zamansal Talep, Fiziksel Talep va Efor alt skalalan
anlamli dizeyde ylksek bulunurken (p<0.05) Performans
alt skalas: ki grup arasinda fark géstermedi (p>0.05).
Kas lskelet Sistemi Rahatsizliklan gérilme  sikiigina
gbre sirasiyla boyun bolgesi (%58), st ve bel bigesi
(%654), el ve el biledi bolgesi (351), omuz bdlgesi (%:46),
ayak ve ayak biledi bolgesi (%26), kalca ve diz bdigesi
(%14) ve dirsek bolgesi (%11) olarak tespit edidi
SONUG: Montaj operatérierinde en fazla omurga ve (st
ekstremite rahatsizliklan gdzlendi. Ayni ergonomik kogullarda
caligan operatdrlerin REBA puanianinin birbirinden farkli oimast,
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Ek 7. Uluslararasi Saghk Bilimleri Kongresi Katilim Belgesi

v

29Kasim- 1 Aralik 2018/ Ankara

Suatdam Srelyes
AYKUT KARAMAN

29 Kasim - 1 Aralth 2018 tarihleri arasimda Ankara'da diizenlenen
“3, Uluslararasy Saglik Bilimleri Kongresi™ne katnugtu.

W

Prof, Dr. Mustafa Neem [LHAN Prof, D, Neriman ARAL Prof. Dr. Fatma Gl SENER
Kongre Bagkam Kongre Baghans Kongre Bagham
ozt UniSaglh Biimert Fokiltesi Anhara Univ Safich Blimleri Fakies Haeettepe Undo. Sagoh Bilimleri Fakilsi
Dehami Deham Dehant
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Ek 8. Ozgecmis

OZGECMIS

Ad1 Soyadi : Aykut KARAMAN

Dogum Yeri ve Tarihi : Malatya 17.06.1993

Yabanci Dili : ingilizce

Iletisim (Telefon/e-posta) : 0552 219 62 74 / aykutkaraman93@hotmail.com
Egitim Durumu(Kurum ve Yil)

Lise : Malatya Beydagi Anadolu Lisesi

Lisans : Acibadem Univeristesi

Yiiksek Lisans : Uskiidar Univeristesi

Cahstig1 Kurum/Kurumlar ve Yil

Ozel Tek Coziim Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi : 2016-2019

Malatya Genglik ve Spor il Miidiirliigii: 2019- Halen
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