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ABSTRACT
Armagan, M. (2020). The Effect of Core Exercises on Static and Dynamic
Balance and Functional Capacity in Young Adults: An 8 Week Longitudinal
Study. Yeditepe University Institute of Health Sciences, Department of Sports
Physiotherapy, Master Thesis, Istanbul.

The purpose of this work is to study the effect of core stabilization exercises on
dynamic and static balance and functional capacity of young adults of ages 18-22. The
study involved a total of sixty (n:60) college students as participants, thirty (n:30)
women and thirty (n:30) men.The study was conducted in Gazi Osman Pasa
University Resadiye Vocational School.The participants of the study were randomly
separated in two groups using Random Allocation Software 2.0.The group that did the
core stabilization exercises was named the exercise group, while the group that didn’t
do the exercises was named the control group.The exercise group performed the
exercises three days a week for eight weeks under the supervision of a physical
therapist.Before the study, the participants completed a socio-demographic
information questionnaire and performed three-way plank test, Star Excursion Balance
Test, Balance Error Scoring System, 6 Minute walking test, and sit and reach test. The
tests were repeated after eight weeks. The results showed that the exercise group
showed significant improvement after the exercise program in their scores for all three
ways of the plank test (sn), dynamic and static balance, and 6 minute walking test
(p<0.05). The control group showed significant improvement in 6 minute walking test
and dynamic balance in the anterior direction (p<0.05). There was a significant
difference between exercise and control groups subsequent to the exercise program in
all three ways of the plank test (sn), dynamic balance in the anterior and anterolateral
direction, static balance in both extremities, and 6 minute walking test (p<0.05). As a
result of our study, we conclude that “core” stabilization exercises are beneficial to
static and dynamic balance and functional capacity of individuals in a homogeneous

age group who previously didn’t work out.

Keywords: Core stabilization, functional capacity, static balance, dynamic balance
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OZET

Armagan, M. (2020). Geng¢ Yetiskin Bireylerde Core Egzersizlerinin Statik Ve
Dinamik Denge Ve Fonksiyonel Kapasite Uzerine Etkisi: 8 Haftallk Boylamsal
Bir Arastirma. Yeditepe Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Spor

Fizyoterapisi ABD., Master Tezi, istanbul.

Bu c¢alismanin amaci; yaslart 18-22 arasinda degisen geng yetiskin bireylerin core
stabilizasyon egzersizlerinin dinamik ve statik denge ve fonksiyonel kapasite tzerine
etkisini aragtirmaktir. Calismaya otuz (n:30) kadin, otuz (n:30) erkek olmak {izere
toplam altmig (n:60) yiiksekokul 6grencisi dahil edilmistir. Caligmamiz Tokat Gazi
Osman Pasa Universitesi Resadiye Meslek Yiiksekokulunda yapildi. Calismada
katilimcilar Random Allocation Software 2.0 ile randomize olarak 2 gruba ayrildi.
Core stabilizasyon egzersizleri yapan gruba egzersiz grubu, her hangi bir sey
yapmayan gruba kontrol grubu olarak isim verildi. Egzersiz grubuna 8 hafta boyunca
haftada 3 giin fizyoterapist kontroliinde egzersiz yaptirildi. Calismaya baslamadan
once sosyo-demografik bilgi formu katilimcilar tarafindan doldurulup; Ug yonlii plank
testi, Star Excursion Balance Test, Balance Error Scoring System, 6 Dakika Yrime
Testi, Otur-Uzan Testi yapildi. 8 hafta sonra ayni testler tekrar yapildi. Calismanin
sonucunda plank test (sn) her t¢ yonde de, dinamik ve statik denge, 6 dakika ylrime
testi egzersiz grubunda egzersiz Oncesi ve sonrasi degerlerinde anlamli iyilesme
gostermistir (p<0,05). 6 dakika ylriime testi ve dinamik denge anterior yonde kontrol
grubunda anlamli degisme gostermistir (p<0,05). Gruplar aras1 egzersiz programi
sonras1 her li¢ yonde plank test (sn), dinamik denge anterior ve anterolateral yonde,
statik denge her iki ekstremitede de, 6 dakika yiirlime testinde anlamli fark tespit
edilmistir (p<0,05). Calismamizin sonucu olarak homojen bir yasa araliginda ve spor
yapmayan bireylere uyguladigimiz “Core” stabilizasyon egzersizlerinin bireylere ait
statik ve dinamik denge ve fonksiyonel kapasite degerleri iizerine faydali oldugu

sOyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: Core stabilizasyonu, fonksiyonel kapasite, statik denge, dinamik

denge
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1. GIRIS VE AMACLAR

Govde kas yapisi; anteriorda karin kaslar1 posteriorda paraspinal ve gluteal,
superiorda diyafragma, inferiorda pelviktaban kaslarindan meydana gelen lumbo-
pelvik-gluteal bolgeyi destekleyen bir daireye benzetilir (1). Bu yapilar fonksiyonel
hareket esnasinda omurga, kalga ve Kkinetik zincirin stabilizasyonuna katkida bulunur.
Alt ve Ust ektremite hareketlerinin ana kaynagi olan ve kinetik zincirin merkezi kabul
edilen lumbo-pelvik-gluteal yapilara gli¢ kaynagi da denir. Bu yapilar neredeyse bitin
hareketlerin meydana gelmesi igin ihtiya¢ duyulan kuvvetin olusum yeridir (2,3).

Denge, glnlik fiziksel aktivitelerde dnemli bir unsurdur (3). Denge, hareket
olusumunda, viicudun gerekli pozisyonu almak ic¢in ¢ok dnemli bir fonksiyonudur.
Dogaldir ki vicudun normal anatomik pozisyonda konumlanmasi, gelismis motor
hareketler sirasindaki faaliyetler i¢in temel unsurudur (4). Bireyin denge saglamadaki
becerisi, diger motor sistemlerin gelismesinde gerekli olan viicut pozisyonunu
koruyabilmesinde gereklidir (5).Hareketin dogru ve amaca uygun olarak yapilabilmesi
denge becerisindeki yeterliliginin sonucunda s6z konusu olur (6).

Denge, gravite merkezi, gravite hatt1 ve destek ylizeylerinin birbirleri arasindaki
iletisimi ile saglanmaktadir(3). Vestibiler, gorsel ve somatosensoriyel sistemler ile
alinan duyusal bilgilerin, merkezi sinir sistemi (MSS) cercevesinde biitiinlestirilmesi
ve bunun sonucunda, kas-iskelet sisteminde uygun motor yanitlarin meydana gelmesi
ile gergeklestirilir. Bu sayede; statik ve dinamik sartlara uyum gosterilir(4,7).Vicut
sabit durumda veya hareket halinde iken dik durma pozisyonunun siirekliliginin
saglanabilmesi vestibuler, gorsel ve somatosensoryel sistemlerden gelen bilgilerin bir
uyum icinde islenmesine baglidir(8).

Dinamik denge hareket esnasinda, diisme olmadan, yerinde ve etkili bir hareket
icin viicudun ve postirin aktif kontroludir. Statik denge, minimum hareket esnasinda
agirlik merkezinin konumunu korunmasi (9) ve bireyin sabit konumunu devam
ettirmesidir (6,10,11). Biyomekaniksel ag¢idan denge, hareketli olan destek yiizeyinde
vucudun gravite merkezinin yer degistirmesinin daimi bicimde kontrol edilmesiyle
saglanabilmektedir. Destek ylizeyindeki degisikliklere kars1 bedenin reaksiyonu olarak
tarif edilen denge reaksiyonlarinin, merkezi sinir sisteminde serebral korteks
tarafindan kontrol edildigi kabul edilir (11,12).

Son zamanlarda yapilan aragtirmalarda gesitli yaslarda yasam kalitesini arttirmak

ve spor aktivitelerinde sakatliklart 6nlemek ve sportif performansi iyilestirmek amaci

1



ile bireylere ait proprioseption ile denge 6zelliklerinin gelistirmesi ve iyilestirmesi igin
farkli tip egzersizlerin kullanilmasi bazi arastirmalarin konusu olmustur (13).

“Core” stabilizasyonu, sportif ortamlarda gdvde konumunun ve hareketinin
dengesi yoluyla viicudun merkezinden uzuvlara dogru kuvveti aktarabilen ve kontrol
edebilen en uygun iiretim olarak tanimlanir (14).

Yukarida da yazildig:1 iizere govde anteriorda abdominal Kkaslar, posteriorda
paraspinal ve gluteal kaslar, superiorda diyafram kasi,inferiordapelvik taban kaslar1 ile
olusmaktadir (15,16) ve kisacas1 “Core” bolgesi kasli bir kutu olarak diisiiniilebilir.

“Core” bolgesi, lumbopelvik eklem kompleksi ile ¢evresinde sinerji iginde islev
goren kas gruplari, kuvvet tretiminin ve gi¢ aktarimmin yaninda Kinetik zincir
boyunca dinamik ve statik stabilizasyon saglamaktadir(17).

“Core” stabilizasyonu genellikle dinamik ve statik pozisyon sirasinda bedenin
merkezi olan lumbo-pelvik bolge etrafindaki yapilarin, viicut postiir devamliliginin
(statik stabilite) olusturulmast ve yapilmast planlanan hareketin ydriingesinin
belirlenmesi (dinamik stabilite) sirasinda ‘fonksiyonel kontrol yetenegi’ olarak kabul
edilebilir. Dinamik “Core” stabilizasyonu, intervertebral ve genel govde hareketlerinin
diizgiin yapilabilme becerisidir. Hem distal segmentlerdeki hareketler ortaya
ciktiginda hem de eksternal hareketler karsisinda es zamanli “Core” bdlgesindeki

kaslarmn aktivasyonu ile “Core” stabilizasyonuna yardimci olur(1).

Tibbi literatire bakildiginda “Core” bolgesi ile ilgili kurgulanan farkli tip
caligmalarin ¢ogunlukla sporcu bireyleri hedefledigi, bu bolgeye ait fonksiyonel
Ozelliklerin sedanter geng yetiskin bireylerin gundelik hayatlar: tzerine olan etkileri

konusunda yeterince aragtirma olmadig1 gorilmektedir.

Bu nedenle, planladigimiz bu g¢alismada, aktivite dizeyi minimal olan geng
yetiskin bireylerde“Core” bolgesine ait kaslara yonelik diizenli egzersiz programi
uygulayarak; bireylerin statik ve dinamik denge parametreleri ile fonksiyonel
kapasiteleri tizerine olan etkilerini belirlemeyi hedefledik.



2. GENEL BILGILER
2.1. Fiziksel Aktivite

Hayatin erken doneminde saglikli yasam siirdiirmek ileri yag donemlerinde yagam
bicimi ile ilgili ortaya ¢ikabilecek sikintilara yonelik risk faktorlerini etkiler. Geng
yetiskin bireylerin fiziksel aktivite (FA) diizeyi, ileri yaslarda bireyleri etkileyebilecek

Onlenebilir hastaliklarin gériilme oranlarini 6nemli 6lgtide etkiler (18).

Teknolojik yeniliklerle birlikte, ginlik fiziksel aktivitelerde giderek artan bir
azalma meydana gelmis ve/veya uygulanan FA cesitleri degismistir. Bireylerin FA
seviyesinin belirlenmesi ve diisik seviyede aktif bireylerin fiziksel aktiviteye

yonlendirilmeleri agisindan FA diizeylerinin belirlemesi 6nemli olmaktadir (21).

Fiziksel aktivitenin faydalar1 g6z oOniinde bulunduruldugunda, saglikli birey ve
toplum hedefi icin bireylerin miimkiin oldugunca fiziksel aktiviteye yonlendirilmeleri
saglanmalidir. Siirdiiriilen yasamin saglik ve kalitesinin iist seviyede olabilmesi i¢in

bunun zorunlulugu asikardir (19,20).

FA, fizyolojik, metabolik, psikolojik degerleri olumlu yonde etkiler, ¢ogu kronik
hastalik ve erken 6lim ihtimalini disiiriir, kemik, kas ve eklem saghgi i¢in faydalidir
(23,24). Duzenli egzersiz, bir takim kardiyak patolojilerin (miyokart enfarktiisii,
hipertansiyon vb.), tip 2 diyabetin, bazi kanser tiplerinin, obeziteden, depresyon ve
benzeri psikolojik problemlerin, safra kesesi rahatsizliklarmin ve yasliliga bagh
kiriklarin insidansini azaltir (21,22). Diizenli fiziksel aktivitenin bireyin sagligi Uzerine
olan etkileri uygulanan programin siire ve yogunlugu ile iligkilidir. (21,22).

Diinya Saglik Orgiitii (2018) bireylerin saglik seviyelerini yiiksek seviyede
tutmak yada gelistirmek amaciyla haftada en az 3 gun, toplam 150-200 dakika arasi
orta diizeyde egzersizler yapmasini Onermektedir. Ozellikle cocuk ve genglerde
diizenli FA yapilmas: fiziksel gelisim, hastaliklardan korunma, koéti aligkanlik
edinmeme, sosyal ¢evre edinme gibi bir¢cok bedensel ve ruhsal yarar1 vardir (23).

Diizgiin bir ritimde planlanan kisiye 6zel ayarlanmis, uzun siireli egzersizler
bireyin fiziksel kapasitesini artirir. Asil hedef bireyin egzersiz toleransini arttirmaktir
(24).

Sedanter yasam kronik hastaliklarin olusmasinda en ©nemli faktorlerden

biridir. Diizenli FA kalp hastalilari, felg, kanser riskini azaltmakta ve glikoz



metabolizmasini diizenleyerek viicut kitle indeksini diisiirmekte ve hipertansiyon
riskini azaltmaktadir (25)

Denge; statik denge ve dinamik denge olmak Uzere ikiye ayilir. Statik denge,
viicudun postiiral yap1 ve durusunu belli durumda veya pozisyonda saglama kabiliyeti

iken, dinamik denge; bu yetenegin hareket esnasinda gergeklestirilebilmesidir (27).

2.2. Denge

2.2.1. Vestibuler Sistem

Tiim canlilarda var olan denge sistemi ¢ temel fonksiyona sahiptir. Bunlar su
sekilde belirtilebilir:

1. Dogru posturun saglanabilmesi ve bunun tutarlilig1 i¢in viicut pozisyonu ve
kas aktivitesinin duzenlenmesini saglayan spinal reflekslerin kontrolii,

2. Bas bolgesinin pozisyonlari esnasinda goriintiiniin, goziin retina tabakasinda
stabil tutulmasi igin gereken kontrol,

3. Hareket ve uzaysal pozisyon algisi.

Vestibiiler sistem temelinde santral ve periferik parcalari olmak iizere iki sekilde
ifade edilebilir. Periferik vestibuler sistem bilateral olarak yerlesmis 3 adet
semisirkller kanal ve otolitik organlardan (utrikulus ve sakkulus) meydana gelir.
Semisirkiler kanallar birbirleriyle doksan derecelik a¢1 yaparak uzayin U¢ farkl
seklinde yerlesmislerdir(Sekil 1). Bunlar déngisel bas hareketlerini algilarlar. Ote
yandan, utrikulus lineer akselerasyona ve sakkulus ise yer¢ekimini yanitlamak
gorevini yerine getirmektedir. Bu organlara uyar1 geldiginde merkezi vestibuler
sistemi uyarirlar. Bu uyari; proprioseptif ve gorsel uyarilarla birlikte vestibiler
nlkleus gibi santral vestibiler yollar ile islenir. Bunun gergeklesmesi ile birlikte denge
ve pozisyon duyusu devam etmis olur (23).

Boylece genel olarak dengenin saglanmasi; gérme, propriosepsiyon algist ve i¢
kulakta hem ve hem de govdenin durumunda olusan degisiklikler ile ilgili duyular
algilayan; 0zel duyu hicrelerine sahip vestibller sistemin ¢alismasiyla
basarilabilmektedir (24,25).
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Sekil 2.2.1. Vestibiiler Sistem Anatomisi

Denge sistemi i¢ kulakta yer alan vestibiler sistemle yakin iligki i¢indedir. Fakat
genel olarak dengeyi meydana getiren sistem karmasik bir yapiya sahip ve tek bir
organa bagli olarak islememektedir. Denge faaliyeti ve kontroll serebrum, serebellum,
omurilik, kas ve eklemlerdeki proprioseptorler, gozler ve i¢ kulaktaki vestibuler
sistemin birbirleriyle biitiinlesik bir sekilde ¢alismasiyla gergeklestirilmektedir (26).

2.2.2. Propriosepsiyon

Propriyosepsiyon algist eklem hareketlerini bilinmesi ve ayakta durus sirasinda
dengeye katki saglar. Bu 6zellik bireyin amaca yonelik hareket yapmasinda, yiiriime,
kosma faaliyeti sirasinda 6nemli olup ceviklik ve koordinasyon gibi motor islevler
sirasinda da rol oynar(27).

Propriyoseptif bilgi, Ruffini reseptorleri, Pacciniform afferentler ve Paccini
cisimcikleriile birlikte farkli reseptorlerle saglanir. Pacciniform afferentleri en iyi
kompresyon hissini alirlar. Ruffini reseptorleri ve paccini cisimcikleri dinamik
reseptorledir; bunun yani sira Ruffini reseptorleri diisiik esige sahip yavas adaptasyon
Ozelliklerine dayanan statik reseptorler olarak da tanimlanmistir. Eklem hareket
acikligima yakin bir yere hareket ettirildiginde bu tip reseptorlerin uyarildigr one
stiriilmiistiir. Propriyosepsiyon bilgilerinin alinmasinda temel rol oynayan 5 duyudan

vvvvvvvvvv

uzunluk degisimlerini algilarken GTO kas liflerindeki gerginlikleri algilar(28,29).



2.2.3. Vestibulo-Okiiler Refleks (VOR)

VOR’un temel hedefi basin hareketli oldugu anlarda viziiel alanin1 sabit tutmaktir.
Vestibiiler cekirdeklerin efferentlerinden bazilar1 g6z igerisinde yer alan kaslarin
motor cekirdekleri ile baglanti kurarlar. Vestibiiler organin refleks olarak go6ziin
hareket ve konumunu diizeltmesi, vizlel alanin kompansatuar diizenleme ile gorsel
olarak bulundugu konuma uyum meydana getirmesine yardimci olur ve bu uyum
odaklanilan cismin viziel alaninda bulunmasini saglar. Cogu aktivite esnasinda
meydana gelen hizli ve kiigiik salinimli bas hareketleri esnasinda yalnizca viziiel
sistemin meydan getirdigi duzenlemeler hareketsiz bir cismin tespiti i¢in ¢ok yavas
kalabilmektedir. Diizenlemelerin daha hizli olabilmesi igin, vestibiiler uyarilar,
vestibiler cekirdeklerden okilomotor cekirdekler yoninde uzanan efferent lifler

vasitasi ile goz kaslarina iletilir(30,31).

Vestibller gekirdekler, okilomotor sitemle dogrudan veya dolayli olarak iki
yoldan baglanirlar. Dogrudan yol medial longitudinal fasikulus (MLF) icinde yol
alarak okulomotor ve abdusens cekirdekler ile baglanir. Dolayli yol ise retikiler
formasyon icinde meydana gelen multisinaptik bir yoldur. Dogrudan yol g6z
hareketlerini hizla baslatirken, dolayli yol birgok baglantisi1 sayesinde gdzlerin normal
tonusunu ve yapilan hareketin kontroliinii saglar. VOR’un lantans1 12-14 msn’dir
(32,33)
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VOR’un 3 temel hareket diizlemi vardir.

1. Dikey diizlemde (z-ekseni, yaw) yatay bas rotasyonu

2. Yatay diizlemde (y-ekseni, pitch) basin ekstansiyonu ve fleksiyonu

3. Bakisin yatay duzleminde (x-ekseni, roll) lateral bas tilti (30,34).
2.2.4. Vestibulo-Spinal Refleks (VSR)

Vestibiilospinal refleks (VSR) ozellikle antigravite kaslarmin kasilmalarinin
diizenlenmesi ve hareket esnasinda dengenin saglanmasinda gérevlidir(35). Vestibuler
cekirdekler, spinal motor hareketleri, direkt olarak lateral ve medial vestibllo spinal
traktus ve indirekt olarak da retikiilo-spinal traktus yoluyla saglar. VSR, bas pozisyonu
ile gorsel koordinasyonu saglamada onemlidir (31). VSR, postir kontrolu ve
otolitlerin uyarilmasina ve denge fonksiyonuna katki saglar (36). Spinal motor
fonksiyon, propriyosepsiyon, viziel ve vestibuler reflekslerle kontrol edilir. Bu (¢

sistem birbirlerini tamamlar ve karsilikli bir sekilde kontrol ederler (31).

2.3. Core

Merkez siitun olarak adlandirilan Core bolgesi genel geger bir tanima sahip
degildir. Bununla birlikte,bu bolgedeki lumbal ve pelvik eklem yapilarini ve onlart
cevreleyen kaslarin birlikte ¢alismasi ile kuvvet olusturmak, olusan glcl absorbe
etmek ve Kinetik zincir boyunca stabilizasyon gibi aktif ve pasif sureclerde énemlidir
(1,16).

2.3.1. Core Stabilizasyonu

Core stabilizasyonu, lumbo-pelvik-kalga kompleksinin motor kontroli ve kas
kapasitesidir (49). Stabilizasyon sisteminin normal fonksiyonu, omurga durusundaki
ve statik ve dinamik ytklerdeki degisiklikler nedeniyle omurgaya aninda degisen
fiziksel yUk taleplerini karsilamak icin yeterli stabilite saglamaktir (41).
Stabilizasyonda aktif yapilarin 6nemi ¢ok fazladir. Kas yapilarinin fonksiyonu
olmaksizin 9 kg-f agirhi@indaki yiiklenmede stabilite bozulmaktadir. Oysa her giin
ortalama 600 kg-f agirliga maruz kalabilmektedir. Bu durum aktif yapilarin 6nemini

net olarak gostermektedir (42).



2.3.2. Core egzersiz uygulamalari

Fonksiyonel hareket esnasinda omurga, pelvis ve kinetik zinciri sabit tutmaya
yardimct 29 ¢ift kas yer almaktadir (43). Core stabilizasyon egzersizleri omuriligin
yaralanmasin1 6nlemek ve kontrol etmek icin ndéromuskiler sistemin restorasyonu

veya arttirilmasi olarak tanimlanabilir (44).

Core stabilizasyon sistemi ndromuskuler sistem, pasif alt sistem (bag, kemik),
hareketli alt sistemden meydan gelmektedir. Baska bir deyisle stabilizasyon sadece kas
giicline bagl degildir. Cevresel ve bedensel uyarilarla geri bildirim saglayan merkezi
sinir sistemine gelen duysal girdiler de énemlidir. BOylece tam Core stabilizasyonu,
optimalomurga davranisi icin motor ve duysal komponentlerin bilesimlerini dikkate
alir (43).

2.4. Esneklik

Esneklik, eklem hareket genisligi ile aym1 anlamda olup, c¢esitli nedenlerle
(kas,tendon,bag) kisitlanabilir. Esneklik, genetik olarak eklem yapilarinda
g6zlemlenen farkliliklar, konnektif dokunun esnekligi , kas viskozitesi, resiprokal kas
uyumlulugu, yas, cinsiyet ve viicut sekli gibi bir ¢ok farkli durumdan etkilenmektedir
(48). Ayrica esneklik bireylere ait kas ve bag boylarinin farklilik gostermesi nedeni ile
bireyler arasinda farkli boyutlarda olabilmektedir. Kadinlar, erkeklere oranla daha az
konnektif yapiya sahip olmalart nedeniyle daha esnektirler (44). Bunun yani sira
germe egzersizleri gibi caligmalarla her iki cinste de esneklik 6zelliginde bir artis

saglanabilir (45).



3. GEREC VE YONTEM
3.1. Calisma grubu

Calismamiz  Tokat  Gaziosmanpasa  Universitesi,  Resadiye =~ Meslek
Yiksekokulu’'nda yapildi. Calismaya baslamadan o6nce Tokat Gaziosmanpasa
Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan etik kurul izni alindi. Calismaya
yaslar1 18-22 arasinda degisen otuz(30) erkek, otuz (30) kadin olmak tzere toplam 60
yuksek okul 6grencisi dahil edildi. Calismamiza katilacak bireyleri tespit etmek icin
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi kullanildi (46,47).

Calismamiza baglamadan 6nce bireyler RandomAllocation Software 2.0 programi
ile randomize olarak Egzersiz Grubu (15 Erkek; 15 Kadin) ve Kontrol Grubu (15
Erkek; 15 Kadin) olarak 30’arkisilik 2 gruba ayrildi. Calismamiz basladiktan sonra
kontrol grubundan 1 erkek katilimci kisisel mazeretinden dolay1r ¢alismamizdan

ayrildi. Bu nedenle ¢alismamiz 59 kisi ile tamamlandi.

3.1.1. Cahsmaya Dahil Etme Kriterleri
- Uluslararas: fiziksel aktivite anketi neticelerine gére en ¢ok minimal aktif
diizeyinde olmak.
- 18-22 yas araliginda olmak
- Egzersiz yapmak i¢in her hangi bir engelinin olmamasi
- Arastirma i¢in goniillii olmak
- Son 6 ay icerisinde herhangi bir spor veya egzersiz programi uygulamiyor
olmak
3.1.2. Calismadan Dislanma Kriterleri
- Herhangi bir solunumsal veya kardiyak problemi olanlar
- Duzenli olarak ila¢ kullanmak zorunda olanlar
- Beslenme problemi olanlar
- Son 6 ay icerisinde herhangi bir ameliyat gecirenler
3.1.3. Calisma Protokolii
Calismamizin kontrol grubu iginde yer alan katilimcilara herhangi bir egzersiz
verilmemis olup egzersiz grubuna program olarak “Core” stabilizasyon egzersizleri
verildi. Bireysel olarak planlanan bu egzersizler 8 hafta siresince, haftada 3 gun,
giinde 30 dakika, ayni fizyoterapist (MA) kontroliinde 10’ar dakikalik i1sinma ve

soguma periyotlari ile birlikte uygulandi. Calismamiza baslamadan once etik kurallar



geregi olarak tim katilimcilara arastirmamiz hakkinda gerekli bilgilendirilme yapilip
onam formlari imzalatildi (Ek 1).

3.2. Calismada Kullanilan Degerlendirme Yontemleri

Calismamiza dahil olan Katilimcilara 6ncelikle Sosyo-demografik Bilgi Formu (Ek
2) dolduruldu. Sonraki asama olan fonksiyonel kapasite degerlendirmesi i¢in 6 Dakika
Ylrime Testi c¢alismamizin  birinci  glninde uygulandi. Bu test 0Oncesinde
katilimcilarin antropometrik ol¢iimleri ve otur uzan testleri gergeklestirildi. Ayrica,
ayni giin i¢inde bireylerin viicut yag oranlar1 Tanita (Japonya) marka biyo-empedans
cihaz ile tespit edildi (50). Bir sonraki gun ise Core stabilizasyon becerisi i¢in Plank
Test, denge becerisinin saptanmasi i¢in ise BESS ve SEBT uygulandi.

Calismamizda yer alan 8 haftalik egzersiz programinin bitigini takiben-bir
onceki paragrafta da yazili olan-uyguladigimiz testlerin hepsi ayni siralama ile tekrar
edildi.

3.2.1. Sosyodemografik Bilgilerin Toplanmasi

Calisma baslangicinda bireylerin adi, soyadi, iletisim bilgileri, fiziksel aktivite
geemisleri vb. sorular1 igeren bilgi formu doldurularak kayit altina alindi. (Ek 2)

Boy (cm) uzunluklarinin 6l¢timii ¢iplak ayak, omuzlar dik bas karsiya bakacak
sekilde durus pozisyonundayken tasinabilir, teleskobik boy 6lgme aleti ile yapilmistir.
Viicut agirliklari (kg) tespiti Tanita marka tart1 ile tizerlerinde sort ve tisort varken ve
c¢iplak ayakli bir vaziyette yapildi (50).

3.2.2. Plank Test

Kisinin Core bolgesi dayanikliligini 6lgmek icin kullanilan temel statik
testlerden biridir. Calismamizda {i¢ ayr1 pozisyonda degerlendirilmistir. Plank
pozisyonu; kisiler yiiziistii pozisyonda 6n kol ve dirsekler omuz genisliginde ve alt
ekstremite parmak ucunda tiim gévde yere paralel bir pozisyonda durmasidir (Sekil
3.2.2.1).Sag ve sol plank pozisyonu altta kalan iist ekstremite omuz seviyesinde
dirsekle Uzerinde, alt ekstremite altta kalacak ekstremite (izerinde viicudun diiz
durmasidir(Sekil 3.2.2.2; Sekil 3.2.2.3).Testin baslatilmasiyla birlikte kisinin
yorulmasi ve/veya pozisyonunun bozulmasina kadar gecen stre saniye cinsinden
kaydedilir (51,52).
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Sekil 3.2.2.1 Yizustl Plank Pozisyonu

Sekil 3.2.2.2. Sag Plank Pozisyonu

e

Sekil 3.2.2.3. Sol Plank Pozisyonu
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3.2.3. Denge Testleri
3.2.3.1. Balance Error Scoring System (BESS): Her biri stabil ve unstabil
olmak iizere 3 degisik pozisyon igerir. Ilk pozisyon bilateral alt ekstremite bitisik,
diger pozisyon test edilecek ayak iizerinde diger ekstremite 90 derece fleksiyonda tek
ayak lizerinde durma, diger pozisyon ise bir ayak topugunun diger ayak parmak ucuna
temas etme pozisyonudur. Her bir test 20 saniye siire ile eller belde gozler kapali
olarak test edilmektedir. Puanlama islemi hatalarin kaydedilmesiyle elde edilmektedir
(43). Her bir test i¢in en fazla hata sayis1 12’dir. Ayni anda birkag hata yapmasi
durumunda bir hata olarak kaydedilir (53).
Hata kriterleri;
- Gozlerin agilmast
- Ellerin kalgadan ayrilmasi
- Ayagin yere temasi
- Tek ayak veya ¢ift ayagin adim almasi, sigramasi veya herhangi bir hareketi
- On ayagin veya topugun kaldirilmasi

- Kalganin 30 dereceden fazla fleksiyon veya abduksiyonu

- 5 saniyeden uzun siire pozisyon disinda kalma

Sekil 3.2.3.1.1. BESS Testi Sert Zemin (60)

Sekil 3.2.3.2.2. BESS Testi Yumusak zemin (60)
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3.2.3.2. Star ExcursionBalance Test (SEBT): SEBT’in hedefi kontralateral
bacagin iistiinde bir denge saglarken, saglikli ve hasta kisilerde bacak problemlerinden
kaynaklanan fonksiyonel performans defisitlerinin tanimlanmasidir (56). Kisiden tek
ayak Uzerine gelmesini ve 8 yonde parmak ucunu (Anterior (A), Anterolateral(AL),
Lateral(L), Posterolateral(PL), Posterior(P), Posteromedial(PM), Medial(M) ve
anteromedial(AM)) uzatmas: istenir. Uzerine durulan alt ekstremite dorsifleksiyon diz
fleksiyonu ve kalga hareketlerini ortaya c¢ikarmakla birlikte gelismis kuvvet,
proprioception ve ndromuskuler kontroliin iyi olmasi gereklidir. Uzerinde durulan
ekstremitenin pozisyonunun bozulmamasina dikkat ederek diger ekstremiteyi 8 yonde
hareket etmesi saglanir. Her bir yone 3 tekrar yapilir. Populasyon iginde standart

saglanabilmesi i¢in uzanilan mesafe bacak boyuna bdlinerek 100 ile carpilir

(14,43,53).

Sekil 3.2.3.2. SEBT Degerlendirmesi (62)

3.2.4. 6 Dakika Yurume Testi (6DYT)

Teste alinan ve uygulayan kisilerin fazla bir egitim almasimi gerektirmeyen,
ogrenilmesi kolay basit bir testtir (56). 1960 da Cooper ve arkadaslarinin gelistirdigi
12 dakikalik kosma/yiirime testinden uyarlanmistir (57). Bu test her tirli bireye
uygulanabilen, ulasabildikleri ylrime mesafesiyle birlikte kardiyovaskiler ve
pulmoner hastaliklarin 6ngoriilmesi ve takibinde kullanilan submaksimal bir egzersiz
test ¢esididir (57). 6DYT, egzersiz kapasitesi ve yurime becerisi dizeyinin iyi bir
gostergesidir (56).

Testin amaci olarak 6 dakika sonunda bireyin kat ettigi mesafeyi belirlemektir
(56). Test baslangicindan bitisine kadar olan 6 dakika iginde herhangi bir neden ile kisi
dursa da sure durdurulmaz. Test parkuru diz bir koridorda 20 ya da 30 metrelik
koridordan olusabilir. Bu uzunluktaki koridor 1’er metrelik araliklarla isaretlenir.

Boylelikle 6 dakika sonrasinda mesafe 6l¢imi kolay hale getirilir. Bu uygulamanin
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nedeni katilimcilara test oncesinde anlatilarak test “basla” komutu ile baslatilip “Dur”
komutu ile sonlandirilir. Birey test bittiginde yiiriidiigli mesafe Olgiilene kadar

bulundugu konumdan ayrilmaz ve 6l¢iilen mesafe metre cinsinden kaydedilir.

Sekil 3.2.4. 6 Dakika Yurume (63)
3.2.5. Otur-Uzan Testi

Testte otur uzan test sehpast kullanildi. Test esnasinda sehpanin hareket
etmemesi i¢in duvar kenarina yerlestirildi. Katilimeilarin ayak plantar yilizeyi sehpa
dayali ve her iki st ekstremitesi ile dizleri ekstansiyonda iken sehpa iizerinde

uzanmasi istendi. Test li¢ kez tekrarlandi ve en yiiksek deger kaydedildi.

Sekil 3.2.5. Otur-Uzan Test (64)
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3.3. Calismada kullamilan “Core” Stabilizasyon Egzersizleri

Calisma baslamadan 6nce Egzersiz grubuna 5 gunlik egitim verildi. Bu sirada
“Core” stabilizasyon egzersizlerinin gerekliligi ve kosullar1 anlatildi.Core bdlgesi
kaslarinin  dogru kullanilmasi ve dogru nefes kontroliiniin 6nemine vurgu
yapildi.Egzersizlerin nasil yapilacagi ayrintili olarak aymi fizyoterapist (MA)
tarafindan gosterilerek kendilerinin uygulamas1 istendi ve o sirada kontrol
edildi.Calismamizda uygulanan Core stabilizasyon egzersizleri katilimcilarin aktivite
diizeyleri dikkate alinarak ve sakatlanma riskine kars1 uygun olarak secildi

Katilimcilar5 adet Core stabilizasyon egzersiz uygulamasini 8 hafta boyunca,
haftada 3 giin, giinde 10 tekrarli 3 set olmak iizere gerceklestirdiler.Bu egzersizlerin
oncesinde 10 dakika 1sinma egzersizleri ve sonrasinda 10 dakika soguma egzersizleri
yaptilar. “Core” stabilizasyon egzersizlerinin etkisini arttirmak i¢in solunum egitimi

verilmigtir. Yapilan tiim egzersizler asagidaki sekillerde gosterilmistir.

Sekil 3.3.1. Solunum egzersizi
[k olarak egzersizlerin dogru nefes kontroliinde olmasi gerektigi diisiiniilerek
abdomen solunumu 6gretildi. Katilimeilarin  bir el karinlarinda diger elleri gogiiste
olacak bicimde feed back saglayacaklar sekilde karinlarinin {izerindeki elleri
kalkmasinin 6nemi anlatildi. “Core” stabilizasyon egzersizlerinin etkisini arttirmak

icin dogru nefes teknigi ile “Core” egzersizlerinin kombine edilmesi amagland1 (58)
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Sekil 3.3.2. Yuzlstl Sag ve Sol Plank Egzersizleri (59)

Sekil 3.3.3. Kopru kurma egzersizi
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Sekil 3.3.4. Kedi-Deve Egzersizi
Egzersiz grubu katilimcilarinin deve pozisyonunda derin nefes almalari, kedi

pozisyonunda nefes vermeleri istendi (61).

Sekil 3.3.5. Kontralateral 6ne uzanma (59).

Sekil 3.3.6. Resiprokal alt ve (st ekstermite hareketi (65)
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3.4. Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilecek veriler, betimleyici istatistiklerden X (Aritmetik
Ortalama) ve SS (Standart Sapma) ile Ozetlendi. Gruplarin normallik degerleri
Shapiro-Wilk testi ile yapildi. Gruplar arasi kiyaslamalar bagimli gruplar igin
Independent-Samples T Test, Onsesi-Sonras1 degerlendirme igin Paired-Samples T
Testi kullanildi.

Veriler SPSS 18.0 istatistik paket programi kullanilarak analiz edilmistir. p<0,05

istatistiksel agidan anlamli olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR
4.1. Cahsma Grubunun Tanimlayici Ozellikleri
Calismamiza son 6 ay igerisinde herhangi bir sportif aktivite yapmayan,
Uluslararasi1 Fiziksel Aktivite anketinden haftalik 3000 MET ve altinda enerji sarf
eden, yaslar1 18-22 arasinda olan 60 kisi dahil edilmistir. Katilimcilar randomize
20,06+1,33; Erkek yas, 20,20£1.32) ve
20,53+1,24; Erkek yas, 20,28+1,43) olarak 2 gruba

kontrolli olarak Egzersiz grubu (Kadin yas,
Kontrol grubu (Kadin yas,

ayrilmistir. Gruplarin antropometrik 6zellikleri Tablo 4.1.1. ve 4.1.2° de verilmistir.

Tablo 4.1.1. Egzersiz Grubu Tanimlayic1 Ozellikleri

Egzersiz Grubu Ort+SS (n=30)
Boy(cm) Agirhk (kg) VKIi(kg/m?) Yag oram Bel cevresi
(%) (cm)
Kadin
(n=15) 1,62+0,05 58,06%6,94 21,94+274 15,18+5,48 71,73£7,18
(Enr:kf; 1,77+0,05 80,60+11,92 22,47+3,00 18,24+5,00 79,92+7,20
Tablo 4.1.2. Kontrol Grubu Tanimlayic1 Ozellikleri
Kontrol Grubu Ort+SS (n=29)
Boy(cm) | Agirhk(kg) | VKi(kg/m?) Yag Bel cevresi
orani(%) (cm)
(Kni‘g; 1,61£0,06 | 61,28+11,44 | 22,68+2,76 | 16,86:6,69 | 71,06%9,56
ar:kﬂ; 178+0,06 | 71,80+855 | 2555:316 | 18,36+346 | 78,85:7,18
Tablo 4.1.3. Gruplar Aras1 Egzersiz Oncesi Antropometrik Ol¢iim Analizi
Egzersiz Oncesi
Ort+SS
A Egzersiz Grubu (n=30) Kontrol Grubu(n=29) p
VKIi
23,75%£3,58
(kg/m?) ’ ’ 22,6212 91 ,193
Yai(%) 16,66+5,39 17,04%6,07 799
Agirhk(Kg) 68,02+13,61 66,36+11,31 ,614
Bel (%;gres' 75,68+8,20 74,82+9,24 709
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Calismamiza katilan katilimcilardan 57 kisi sag ekstremitesini (%96,6), 2 kisi
(%3,4) ise sol ekstremitesini dominant olarak kullanmaktadir. Kadin katilimcilarin 29
kisi sag ekstremitesini (%96,7), 1 kisi sol ekstremitesini (%3,3) dominant olarak
kullanmaktadir. Erkek katilimcilarin ise 28 kisi sag ekstremitesini (%96,6), 1 kisi sol
ekstremitesini (%3,4) dominant olarak kullanmaktadir.

4.2. Gruplarin Kendi iclerinde Program Oncesi ve Sonrasi Karsilastirmasi

4.2.1. Antropometrik olctimler

Antropometrik Ol¢iimlere bakildiginda egzersiz grubunun egzersiz oncesi ve
sonrasi Olciim sonuglarinda bel cevresi ve VKI anlamli olarak degismis olarak
bulundu(Tablo 4.2.1.1). Kontrol grubunda yag oranlarinda anlamli olarak artis
saptand1 (Tablo 4.2.1.1).

Tablo 4.2.1.1. Antropometrik Ol¢iim Sonuglari

Egzersiz Grubu (n=30) Kontrol Grubu(n=29)
Ort+SS OrtxSS

Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz

Oncesi Sonrasi 4 Oncesi Sonrasi P
(k‘g;};lz) 23,75%+3,58 23,47+3,32 ,039 22,6212 .91 22,85+3,11 ,051
Yag(%) 17,31+5,88 16,66+5,39 ,559 17,04+6,07 17,35+6,24 ,001
A(g;;)‘k 685741452 | 68,02+¢13.61 | 086 |6636+11,31 66’92(;—“11'4 092
Bel
Cevresi 75,68%8,20 74,89+8,01 ,001 74,82+9,24 74,82+9,29 421
(cm)

Antropomerik &lgiim fark sonuclarina bakildiginda VKI ve bel cevresi fark

degerlerinde anlamh fark tespit edilmistir (Tablo 4.2.1.2).

Tablo 4.2.1.2. Antropometrik Ol¢iim Fark Sonuglar1

A Egzersiz Grubu (n=30) Kontrol Grubu(n=29) p
VKIi
(kg/m?) 291,73 -,22+,59 ,005
Yag(%) -1,2045,77 -,31+,46 410
Amrik 2,81+18,71 554172 520
(Kog)
Bel
Cevresi ,73£,98 ,17+1,13 ,047
(cm)
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4.2.2. Plank Test Sonuglar:

Calismamizin baslangict ile bitiminde gergeklestirdigimiz Plank testlerini
inceledigimiz zaman yizUstli pozisyonunda egzersiz grubunun egzersiz oncesi ve
sonras1 sonuglar1 degerlendirildiginde olumlu yonde anlamli artis gostermistir.(Tablo
4.2.2.1). Sag plank pozisyonunda; egzersiz grubunun egzersiz Oncesi ve sonrasi
sonuglar1 degerlendirildiginde olumlu yonde anlamli artis gostermistir(Tablo 4.2.2.1).
Bunun aksine kontrol grubunun degerlerinde olumsuz yonde anlamli bir fark
saptanmistir (Tablo 4.2.2.1). Sol plank pozisyonunda egzersiz Oncesi ve sonrasi
degerlerde egzersiz grubunda olumlu yonde anlamli gelisme saptanmistir. Kontrol
grubunda egzersiz Oncesi ve sonrasi sonuglarinda her hangi bir anlamli degisim
goriilmemistir(Tablo 4.2.2.1).

Tablo 4.2.2.1 Grup I¢i Plank Test Ol¢iim Degerleri

Egzersiz Grubu (n=30) Kontrol Grubu(n=29)
Ort£SS(sn) Ort£SS(sn)
Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz p
Oncesi Sonrasi P Oncesi Sonrasi
Yiizistu 43,36+11,09 56,63+11,82 ,001 41,72+10,66 | 42,17+10,20 | ,240
Sag 32,68+8,02 40,62+10,23 | ,001 32,0049,53 | 30,89+9,72 | ,032
Sol 34,63+10,33 43,37+11,76 ,001 32,44+9,64 32,31+9,30 | ,728

Gruplar arasi plank test fark sonuglarina bakildiginda her li¢ yonde de anlamli
fark tespit edildi (Tablo 4.2.2.2)
Tablo 4.2.2.2. Gruplar Arasi Plank Test Fark Sonuglari

A Egzersiz Grubu Kontrol Grubu p
(n=30) (n=29)
YUzustu 13,26+3,02 444201 ,001
Sag 7,66+4,15 -1,10+2,63 ,001
Sol 7,30+14,42 -,13+2,11 ,008

Gruplar aras1 erkek katilimecilarin plank test fark sonuclari incelendiginde

yiiziistii ve sag plank degerlerinde anlamli yonde artis gostermistir (Tablo 4.2.2.3).
Tablo 4.2.2.3 Erkek Plank Test Fark Sonuglar1

A Egzersiz Grubu Kontrol Grubu 0
(n=15) (n=14)
Ylzustu 14,86+2,89 -,07+1,97 ,001
Sag 10,26+3,97 -1,28+2,58 ,001
Sol 9,06+20,54 -42+2,17 ,097
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Kadin katilimeilarin plank test fark sonuglarina bakildiginda her {i¢ yonde de

egzersiz grubu lehine anlamli artis saptanmistir (Tablo 4.2.2.4).

Tablo 4.2.2.4 Kadin Plank Test Fark Sonuglari

A Egzersiz Grubu Kontrol Grubu 0
(n=15) (n=15)
Yuzisti 11,66+2,25 ,93+£1,98 ,001
Sag 5,06+2,34 -,93+2,76 ,001
Sol 5,53+1,55 ,13+2,09 ,001

4.2.3. SEBT Denge Test Sonuclari

Gruplar arasinda SEBT sonuglarina bakildiginda egzersiz grubunun biitlin
degerlerinde egzersiz programi sonrasinda anlamli olarak gelisme bulunmustur (Tablo
4.2.3). Kontrol grubu incelendiginde sadece anterior yonde anlamli diizelme
gorlilmiistiir (Tablo 4.2.3).

Tablo 4.2.3. SEBT Sonuglar1

Egzersiz Grubu (n=30) Kontrol Grubu(n=29)
Ort+SS Ort£SS
Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz
Oncesi Sonrasi b Oncesi Sonrasi b
A 103,00£8,49 112,58+7,68 |,001 | 102,64+5,76 105,4446,91 | ,003
AL | 104,96+13,34 | 114,43+12,18 |,001 | 107,06+12,34 | 107,13+10,53 | ,960
L 98,41+£10,18 107,534£9,16 |,001 | 100,96+12,65 | 103,31+10,91 | ,054
PL | 99,55+14,08 103,72+9,18 |.,001 | 105,58+15,26 | 102,74+8,55 | ,602
P 95,43+£15,54 | 103,34+13,63 |,001 | 102,20+17,13 | 100,89+12,16 | ,556
PM | 87,73+20,73 95,03+21,50 |,001 | 90,72+19,73 92,24+16,92 | 417
M | 61,46£10,20 65,25+7,74 |,001 | 61,75+8,97 63,31+8,56 215
AM | 96,21+9,65 104,30+11,45 | ,001 | 98,78+10,55 99,24+8,09 ,638
Top | 92,55+10,32 | 101,12+10,15 | ,001 | 95,83+10,72 96,44+7,88 ,639

A: anterior AL:anterolateral, L:lateral, PL:posterolateral, P:posterior, PM:posteromedial, M:medial,
AM:anteromedial
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4.2.4. BESS Denge Test Sonuclari

Calismamizin baslangic ve bitisinde inceledigimiz BESS denge skorlarina

bakildiginda egzersiz grubunda hem dominant hem de non-dominant ekstremiteleri

denge skorlarinda anlamli iyilesme bulunmustur (Tablo 4.2.4.1)

Kontrol grubu BESS denge skorlari incelendiginde dominant ve non-dominant

ekstremitelerde ilk ve son Ol¢iim degerlerinde anlamli bir fark tespit edilmemistir

(4.2.4.1).

Tablo 4.2.4.1 BESS Sonuglari
Egzersiz Grubu (n=30)

Kontrol Grubu(n=29)

Ort£SS Ort£SS
Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz
Oncesi Sonrasi b Oncesi Sonrasi b
Dominant | 36,80+8,58 | 32,13+8,80 ,001 40,03+£8,26 | 38,00+10,16 ,148
No_n- 42,50+4,48 | 38,70+5,53 ,001 43,5345,46 44,34+6,37 132
Dominant

BESS statik denge fark sonuglarini incelendigimizde egzersiz grubunun non-

dominant ekstremitesinde anlamli iyilesme tespit edilmistir (Tablo 4.2.4.2). Erkek

katilimcilarin her iki ekstremitesinde anlami iyilesme bulunmustur (Tablo 4.2.4.2).

Tablo 4.2.4.2. BESS Fark Sonuglari

Dominant Non-Dominant
Egzersiz Kontrol Egzersiz Kontrol
A Grubu Grubu P Grubu Grubu P
(n=30) (n=29) (n=30) (n=29)
TUm
Katilimcilar 5,43+5,10 2,03£7,35 ,043 4,80+4,79 -,37+5,89 ,001
(n=59)

Erkek 9,93+2,98 853,34 001 | 9,0042,90 | -2,57+3,41 | ,001
Kadm ,93+1,27 3,13+£9,75 ,394 ,60+1,18 1,66+7,02 567
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4.2.5. 6 Dakika Yurume Testi

Hem egzersiz grubunun hem de Kontrol grubunun6 dakika yiriime test

sonuglarinda egzersiz programi sonrasinda anlamli olarak diizelmeler bulunmustur

(Tablo 4.2.

Tablo 4.2.5.1 6 Dakika Yiirime Test Sonuglari

5.1).

Egzersiz Grubu (n=30) Kontrol Grubu (n=29)
Ort£SS (metre) Ort£SS (metre)
Egzersiz Egzersiz o . Egzersiz p
Oncesi Sonrasi p | Egzersiz Oncesi Sonrasi
534,65+73,73 | 621,16+£58,69 | ,001 | 520,14+71,03 549,50+82,46 | ,001
4.2.5.2. 6 dakika yiiriime Testi Fark Sonuglari
A Egzersiz Grubu Kontrol Grubu p
TUm
Katilimeilar 86,51+30,66 23,50+16,67 ,001
(n=59)
Kadin(n=30) 79,96£23,62 20,20£11,72 ,001
Erkek(n=29) 93,06£36,03 27,05+£20,60 ,001

4.2.6. Otur-Uzan Test Sonuclari

Otur uzan esneklik 6l¢lim sonuglarinda egzersiz oncesi ve sonrasi dl¢glimlerinde her

iki grupta da anlamli diizeyde iyilesme bulunmustur (Tablo 4.2.6.1).
Tablo 4.2.6.1 Otur Uzan Test Sonuglari

Egzersiz Grubu (n=30)

Ort£SS (cm)

Kontrol Grubu(n=29)

Ort£SS (cm)
Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz
Oncesi Sonrasi P Oncesi Sonrasi b
23,58+6,22 | 31,4246,27 ,001 23,18+6,51 27,82+6,67 ,001
Tablo 4.2.6.2. Otur-Uzan Testi Fark Sonuglari
A Kadin (n=30) | Erkek (n=29)
Egzersiz Kontrol Egzersiz
Grubu Grubu b Grubu Kontrol Grubu P
6,63+2,77 5,48+3,12 ,295 9,06+5,00 3,72+3,09 ,002
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4.3. Egzersiz ve Kontrol Gruplar Arasi Karsilagtirmalar
4.3.1. Antropometrik Olctimler
Gruplar aras1 antropometrik olgtimlere bakildiginda kontrol grubu ve egzersiz
grubu arasinda egzersiz Oncesi anlamli bir fark bulunmamustir. Egzersiz programi
sonrast kontrol grubu ve egzersiz grubu arasinda da anlamli bir fark bulunmamistir
(Tablo 4.3.1).
Tablo 4.3.1. Antropometrik Olclim Sonuglar

Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonrasi
Oort+SS Oort+SS
Egzersiz Kontrol Egzersiz Kontrol
Grubu Grubu p Grubu Grubu p
(n=30) (n=29) (n=30) (n=29)
(k\é }fnlz) 23,75%3,58 22,62+291 | ,193 | 23,47+3,32 | 22,85#3,11 | 471

Yag(%) 16,66+5,39 17,04+6,07 | ,799 17,31+5,88 17,35+6,24 | ,976

Agirhk(Kg) | 68,02+13,61 | 66,36+11,31 | ,614 | 68,57+14,52 | 66,92+11,40 | ,629

Be'(%r%res' 7568+820 | 74824924 | 709 | 7489+801 | 74,82+9.29 | 976

4.3.2. Plank Test Sonuclari
4.3.2.1. Yuzusti Plank
Kontrol ve egzersiz gruplar1 arasinda YUzUstlu plank test sonuglarina
bakildiginda egzersiz programi sonrasi egzersiz grubu lehine anlamli iyilesme
bulunmustur (Tablo 4.3.2.1).
Tablo 4.3.2.1. Gruplar Aras: Y{iziistii Pozisyonu Olgiim Degerleri

Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonrasi
Ort+SS (sn) Ort+SS (sn)
Egzersiz Kontrol Eqzersiz Kontrol
Grubu Grubu p N Grubu p
(n=30) (n=29) Grubu (n=30) (n=29)
43,36+11,09 | 41,72+10,66 565 56,63+11,82 42,17+10,20 ,001
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4.3.2.2.

Sag Plank

Kontrol ve egzersiz gruplari arasinda sag plank test sonuglarina bakildiginda

egzersiz programi sonrasi e€gzersiz grubu lehine anlamli iyilesme bulunmustur (Tablo

4.3.2.2).

Tablo 4.3.2.2. Gruplar Aras1 Sag Plank Pozisyonu Ol¢iim Degerleri

Egzersiz Oncesi
Ort+SS (sn)

Egzersiz Sonrasi
Ort+SS (sn)

Egzersiz Kontrol Egzersiz Kontrol
Grubu Grubu p O Grubu p
(n=30) (n=29) Grubu (n=30) |, _sq)
32,68+8,02 32,0049,53 , 767 40,62+10,23 30,89+9,72 ,001
4.3.2.3. Sol Plank

Kontrol ve egzersiz gruplart arasinda sol plank test sonuglarina bakildiginda

egzersiz programi sonrasi egzersiz grubu lehine anlamli iyilesme bulunmustur (Tablo

4.3.2.3).

Tablo 4.3.2.3. Gruplar Aras1 Sol Plank Pozisyonu Ol¢iim Degerleri

Egzersiz Oncesi

Egzersiz Sonrasi

Ort+SS (sn) Ort+SS (sn)
Egzersiz Kontrol Egzersiz Kontrol
Grubu Grubu p N Grubu p
(n=30) (n=29) Grubu (n=30) |\ _»g)
34,63+10,33 32,44+9,64 ,405 43,37+£11,76 32,31+9,30 ,001
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4.3.3. SEBT Gruplar Arasi Degerlendirme

Gruplar aras1 SEBT sonuglarina bakildiginda kontrol ve egzersiz gruplarinda
egzersiz Oncesi tiim yonlerde her hangi bir fark tespit edilmemistir. Egzersiz programi
sonrasi Anterior ve Anterolateral yonde egzersiz grubu lehine anlamli bir fark

bulunmus, diger yonlerde anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir. (Tablo 4.3.3).

Tablo 4.3.3. Gruplar Aras1 SEBT Sonuglari

Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonrasi
Ort+SS Ort+Ss

Egzersiz Kontrol Egzersiz Kontrol
Grubu (n=30) | Grubu(n=29) | P | Grubu (n=30) | Grubu(n=29) | P
A | 103004849 | 102,6445.76 ’%5 112.587.68 | 105,4446,91 "10
A | 10496:133 | 10706:123 | 53 | 11443:121 | 10713105 | ,01
4 4 3 8 3 7
L | 9841+10,18 100’92112’6 "éo 107,53+9.16 103’31":10'9 '%)2
PL | 99,55+14,08 105’52i15’2 ’22 103.72+49.18 | 102,74+8,55 '629
o | gsagersss | 102205171 | A1 | 10334:136 | 10089121 | 47
3 7 3 6 4
PM | 87.73+2073 | 90,72+19,73 ’%7 95,03+21,50 | 92,24+16.92 '528
M | 614621020 | 61,758,97 ’%0 65254774 | 63.31%8.56 '3;
AM | 96,21+965 | 9878+10,55 ’364 104’32111’4 99,2448,09 '%5
Tpo 92551032 | 9583+10,72 |07 101’12110’1 96,44+7,88 '171

A: anterior AL:anterolateral, L:lateral, PL:posterolateral, P:posterior, PM:posteromedial, M:medial,
AM:anteromedial
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4.3.4. BESS Gruplar Arasi Degerlendirme

Gruplar aras1t BESS test sonuclarina bakildiginda egzersiz oncesi kontrol ve

egzersiz gruplar1 arasinda her hangi fark bulunmamistir.Eegzersiz programi sonrasi

degerlendirmede hem Dominant hem de non-dominant ekstremitelerde egzersiz grubu

lehine anlaml1 fark saptanmistir (Tablo 4.3.4).
Tablo 4.3.4. Gruplar Aras1 BESS Sonuglari

Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonrasi
Ort+SS Ort+SS
Egzersiz Kontrol Egzersiz Kontrol
Grubu Grubu p Grubu Grubu p

(n=30) (n=29) (n=30) (n=29)
Dominant 36,80+8,58 | 40,03+8,26 | ,146 | 32,13+8,80 | 38,00+10,16 | ,022
Non_— 42,50+4,48 | 43,535,446 | ,441 | 38,70+5,553 | 44,34+6,37 ,001

Domominant

4.3.5. 6 Dakika Yurume Testi

Gruplar aras1 6 dakika ylriime test sonuglarina bakildiginda egzersiz oncesi

anlamli fark goriilmez iken, egzersiz programi sonrasi kontrol grubu ve egzersiz grubu

arasinda egzersiz grubu lehine anlaml diizelme goriilmistiir (Tablo 4.3.5).

Tablo 4.3.5. Gruplar Aras1 6 Dakika Yiiriime Test Sonuglari

Egzersiz Oncesi (metre) Egzersiz Sonrasi (metre)
Ort+SS Ort+SS
Egzersiz Kontrol Egzersiz Kontrol
Grubu Grubu P Grubu Grubu p
(n=30) (n=29) (n=30) (n=29)
534,65+73,73 | 520,14+71,03 449 | 621,16+58,69 | 549,50+82,46 | ,001
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4.3.6. Otur-Uzan Testi

Gruplar arasi1 otur-uzan test sonuglarima bakildiginda egzersiz Oncesinde

kontrol grubu ve egzersiz grubu arasinda anlamli bir fark bulunmamustir. Egzersiz

programi sonrasinda ise gruplarin sonuglar1 arasinda egzersiz grubu lehine anlamli

fark saptanmistir (Tablo 4.3.6)

Tablo 4.3.6. Gruplar Aras1 Otur-uzan Testi sonuglari

Egzersiz Oncesi (cm)

Egzersiz Sonrasi (Cm)

Ort+SS Ort+SS
Egzersiz Grubu | Kontrol Grubu Egzersiz Grubu | Kontrol Grubu
(n=30) (n=29) P (n=30) (n=29) P
23,5816,22 23,18+6,51 ,813 31,42+6,27 27,82+6,67 ,037

4.4, Kadin ve Erkek Katihmcilarin Kendi I¢inde Egzersiz Programi Oncesi ve

Sonrasi Karsilagtirmalari

4.4.1. Katihmcilar Genel 6zellikleri ol¢iimleri

Calismamizdaki kadin katilimcilarin antropometrik 6zelliklerine bakildiginda

hem egzersiz 6ncesinde hem de sonrasinda kontrol grubu ve egzersiz grubu arasinda

anlaml bir fark yoktu. Erkek katilimcilara bakildiginda ise egzersiz éncesi VKI’inde

anlamli bir fark bulunur iken, egzersiz programi sonrast VKi ve Yag oranlarnda

anlamli fark vardi (Tablo 4.4.1).
Tablo 4.4.1. Antropometrik Olgiim Sonuglar

Kadin(n=30) Erkek(n=29)
Egzersiz Kontrol Egzersiz Kontrol
Grubu Grubu p Grubu Grubu p
(n=15) (n=15) (n=15) (n=14)
— VKIZ 22,04+3,35 22,68+2,76 939 | 22,55+3,16 | 25,47+3,00 ,034
g | (kg/m?)
e Yag(%) | 15,91+4,88 16,86%6,69 402 | 17,245,557 | 18,24+5,00 ,622
O N -
~ ] ABrhk ) oo 061604 | 61,28:1144 | 779 | 71,804855 | 78,40£8,68 | 053
2 5 (Kg)
& Bel
w | Cevresi | 71,73+7,18 | 68,00+544 | ,425 | 79,005,001 | 79,57+1,98 | 772
(cm)
VKi
= 2 21,76x3,17 23,05+3,08 278 | 22,65+3,25 | 25,17+2,56 ,028
g | (gm?)
S Yag(%) | 15,90+4,78 17,26%6,98 ,869 | 17,45+5,61 | 18,66+5,07 ,035
n D Agirhik
N 57,33%6,73 | 62,02+11,60 | ,777 | 72,17+8,81 | 77,97+7,94 ,079
% 5 (Kg)
@ Bel
u? Cevresi 71,06+7,10 68,07+6,03 ,554 76,60+5,25 | 78,71+£2.87 173
(cm)
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4.4.2. Plank Test Sonuclari
4.4.2.1. Yuzisti Plank

Calismamizdaki kadin katilimcilarin  YUzOstl pozisyonda plank test
sonuglarina bakildiginda egzersiz dncesi kontrol ve egzersiz gruplari arasinda anlamli
bir fark saptanmamustir. Egzersiz programi sonrasi ise kontrol ve egzersiz gruplari
arasinda anlamli fark bulunmustur.

Erkek katilimcilarin YUzUstl pozisyonda plank test sonuglarina gore kontrol
grubu ve egzersiz grubu arasinda egzersiz programi Oncesinde istatistiksel fark
bulunmamuistir. Egzersiz programi sonrasinda ise her iki grup arasinda anlamli fark
saptanmistir (Tablo 4.4.2.1.).

Tablo 4.4.2.1. Yuzustl Pozisyon Olgiim Degerleri

Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonrasi
Ort+SS (sn) Ort+SS (sn)
Egzersiz Kontrol Egzersiz Kontrol
Grubu Grubu p Grubu Grubu p
(n=30) (n=29) (n=30) (n=29)
Kadin | 36,20+6,18 | 34,80+6,61 | 554 | 47,86+6,49 | 35,73+6,02 | ,001
Erkek | 50,53+£10,33 | 49,14+9,13 | ,705 | 65,40+9,10 | 49,07+9,26 | ,001
44.2.2. Sagplank

Kadin katilimeilarin sag plank test sonuglari incelendiginde; egzersiz 6ncesinde
kontrol ve egzersiz gruplart arasinda anlamli farklilik yoktu. Egzersiz programi
sonrasinda kontrol ve egzersiz gruplari arasinda anlamli fark bulunmustur. Erkek
katilimcilarin  sonuglart incelendiginde kontrol grubu ve egzersiz grubu arasinda
egzersiz oncesinde bir fark saptanmazken egzersiz programi sonrasi her iki grup
arasinda anlamli diizeyde fark vardi (Tablo 4.4.2.2).

Tablo 4.4.2.2. Sag Plank Pozisyon Olgiim Degerleri

Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonrasi

Ort+SS (sn) Ort+SS (sn)

Egzersiz Kontrol Egzersiz Kontrol
Grubu Grubu p Grubu Grubu p

(n=30) (n=29) (n=30) (n=29)
Kadin | 27,735,558 | 26,13+6,64 | ,481 | 32,80+5,49 | 25,20+6,63 | ,002
Erkek | 39,86+£9,76 | 38,28+8,11 | ,920 | 50,33+8,38 | 37,00+8,87 | ,001
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4.4.2.3. Sol plank

Gruplar arasit sol plank test sonuglarina bakildiginda Kadin katilimeilar
arasinda egzersiz Oncesi kontrol ve egzersiz gruplari arasinda anlamh diizeyde bir fark
bulunmamistir. Egzersiz programi sonrasi kontrol ve egzersiz gruplar1 arasinda
anlamli fark bulunmustur. Erkek katilimcilar kontrol grubu ve egzersiz grubu arasinda
egzersiz Oncesi anlamli bir fark bulunmaz iken, egzersiz programi sonrasi her iki grup

arasinda anlamli fark bulunmustur (Tablo 4.4.2.3)
Tablo 4.4.2.3. Sol Plank Pozisyon Olgiim Degerleri

Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonrasi

Ort+SS (sn) Ort+SS (sn)

Egzersiz Kontrol Egzersiz Kontrol
Grubu Grubu p Grubu Grubu p

(n=30) (n=29) (n=30) (n=29)
Kadmin | 28,60+6,31 | 27,26+7,66 | ,607 | 34,13+6,82 | 27,40+6,96 | ,012
Erkek | 40,66+10,16 | 38,00+8,53 | ,453 | 54,60+8,13 | 37,57+#8,75 | ,001

4.4.3. SEBT Gruplar Arasi Degerlendirme

Kadin katilimcilarin SEBT denge skorlarina bakildiginda kontrol ve egzersiz
gruplar1 arasinda egzersiz Oncesi test sirasinda sadece anterior yonde anlamli fark
bulunmustur. Egzersiz programi sonrasinda egzersiz grubu ve kontrol grubu arasinda
herhangi bir yonde anlamli fark bulunmamistir (Tablo 4.4.3).

Erkek katilimcilarin SEBT denge skorlarinda egzersiz grubu ve kontrol grubu
arasinda egzersiz oncesi hi¢bir yonde anlamli fark yoktu.Egzersiz programi sonrast ise

2 grup arasinda sadece anterior ve anteriolateral yonlerde anlamli farklar saptanda.

(Tablo 4.4.3).
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Tablo 4.4.3. SEBT Sonuglari

Kadin (n=30) Erkek (n=29)
Egzersiz Kontrol Egzersiz Kontrol
Grubu Grubu p Grubu Grubu p
(n=15) (n=15) (n=15) (n=14)
A 103,40+6,73 105,14+6,02 | ,040 | 100,53+9,16 | 100,14+4,40 235
107,66+11,5
a| AL 102,26+14,80 105,26+14,99 | ,586 6 109,00+8,84 ;731
£ L 95,93+10,03 98,26+13,56 | ,795 99,46+8,33 102,16+9,27 664
o
g| PL 93,30+11,19 102,64+13,29 | ,402 100’021“11’6 106’721“16’3 /446
c
o)
c| P 90,20+13,66 96,13+16,03 | ,285 100’63115’9 108’7?16’3 297
E PM 79,66+20,59 84,73+20,68 | ,507 | 93,28+1581 | 97,14+17,10 839
5| M 56,26+8,02 57,42+6,25 964 64,30+7,99 67,78+5,61 ,709
> 101,23+11,0
| AM 94,93+10,66 96,66+10,00 | ,924 97,69+8,52 3 779
Top 90,00+10,97 93,52+11,08 | ,389 95,29+9,19 99,41+10,25 273
A 112,3345,57 107,004#5,42 | 115 | 111,53+8,65 | 102,28+4,58 ,002
s AL 111,06+13,17 106,73+13,96 | ,389 | 117,80+10,47 | 107,57+5,34 ,003
£ L 105,20+9,11 100,53+12,65 | ,256 | 110,23+8,80 | 105,50+7,15 237
3 ,_PL 101,00+9,77 104,21+11,57 | ,348 | 109,15+11,69 | 103,07+7,67 250
cd P 98,80+12,17 97,73+14,82 | ,831 | 110,66+16,37 | 104,28+7,64 361
EE PM 85,66+19,72 86,00+20,92 | ,965 | 101,85+17,47 | 98,92+7,23 324
Y 61,00+5,90 59,00+6,28 213 70,15+6,75 69,14+5,20 ,669
N | AM 101,80+9,23 98,60+9,47 357 | 107,61+8,41 | 100,15+6,80 ,087
- 104,89+9,6
Top 97,60+9,61 93,95+9,60 317 5 98,93+4,84 ,049

A: anterior AL:anterolateral, L:lateral, PL:posterolateral, P:posterior, PM:posteromedial, M:medial,
AM:anteromedial

4.4.4. BESS Gruplar Arasi1 Degerlendirme

Kadin katilimcilarin BESS denge skorlarina bakildiginda egzersiz 6ncesi ve

egzersiz programi sonrast hem dominant, hem de non-dominant ekstremiteleri denge

skorlarinda 2 grup arasinda anlamli fark yoktu. Erkek katilimcilarin BESS denge

skorlart incelendiginde egzersiz programi sonrasi testte hem dominant hem de non-

dominant ekstremite denge skorlarinda 2 grup arasinda anlamli bir fark saptandi.
(Tablo 4.4.4)
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Tablo 4.4.4. BESS Sonuglari

Kadin Erkek
Egzersiz Kontrol Egzersiz Kontrol
Grubu Grubu p Grubu Grubu p
(n=15) (n=15) (n=15) (n=14)
| Domi 1380052 | 3795.799 | 000 |36,78£1041 |4250:8,78 | 075
= .= (nant |7
3 S Non
N C | -
TO {Domi | 7% | 42731504 | 902 | 43908434 | 4446576 | 380
nant
Domi
N = { nant 37,06+4,93 | 34,60+10,39 | ,416 | 26,85%9,08 41,64+8,87 ,001
© <
S %' Non-
T & { Domi | 41,93+3,34 | 41,06+6,16 ,637 | 35,54+4,29 47,15+3,86 ,001
nant

4.4.5. 6 Dakika Yurume Testi

Kadin katilimeilarin 6 dakika yiiriime test sonuglarina bakildiginda, egzersiz

Oncesi yapilan testte kontrol grubu ve egzersiz grubu arasinda anlamli fark yokken

Egzersiz programi sonrasi testte gruplar arasinda anlaml fark saptandi (Tablo 4.4.5).

Erkek katilimcilarin sonuglart incelendiginde onlarinda kadinlarda oldugu gibi sadece

egzersiz programi sonrasindaki testte iki grup arasinda anlamli fark bulundu (Tablo

4.45).
Tablo 4.4.5. 6 Dakika Yiirime Test Sonuclari
Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonrasi
Ort+SS(metre) Ort+SS(metre)
Egzersiz Kontrol Egzersiz Kontrol
Grubu Grubu p Grubu Grubu p
(n=30) (n=29) (n=30) (n=29)
(a3 | 5235082555 | 502,14x4178 | 114 | 603462894 | 521304303 | 00L
Erzkzegk) 545’80;101’6 538,14+89,65 ,832 | 638,86+75,01 | 565,19+96,70 | ,029
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4.4.6. Otur-Uzan Test sonucu

Kadin ve erkek katilimcilarin otur-uzan test sonuclarina bakildiginda sadece

Erkek katilimcilarin egzersiz programi sonrasi test sonuglari her iki grup arasinda

anlamli olarak farkli bulundu (Tablo 4.4.6).

Tablo 4.4.6. Otur-Uzan Test Sonuglari

Egzersiz Oncesi

Egzersiz Sonrasi

Ort+SS(cm) Ort+SS(cm)

Egzersiz Kontrol Egzersiz Kontrol
Grubu Grubu p Grubu Grubu p

(n=30) (n=29) (n=30) (n=29)
Kadin 21,55+2,54 | 19,43+2.81 | ,659 | 27,74+4,86 | 27,75+6,50 | ,352
Erkek 26,05+6,43 | 26,30+6,53 | ,917 | 35,11+5,35 | 29,00+5,22 | ,029
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5. TARTISMA

169+0,09 cm, VKi degeri 23,06+3.13 kg/m2 agirhigi 66,82+12,23 kg olarak
bulunmustur. Calismamizdakine benzer yas ortalamasi olan bir ¢alismada (n=920)
VKI i¢in yapilan smiflamada 18,5 kg/m? ile 24,9 kg/m? arasindaki degerler normal
kabul edilmistir (66). Calismamiz ile benzer sonuglar vermistir. Yas ortalamasi,
calismamizla benzer baska bir calismada Tablo 4.1.1 ve Tablo 4.1.2 de gosterildigi
gibi benzer sonuglar gostermistir (67). 2005 yilinda yapilan baska bir aragtirmada da
20 kg/m? iizerindeki degerleri normal degerler olarak kabul etmistir (68).
Core bolgesi dayanikliliginin degerlendirmesi ti¢ yonli plank testi ile yapilmistir.
Ylzustl plank, sag ve sol plank pozisyonlarinda core kuvveti degerlendirilmistir. Her
Uc pozisyonda da egzersiz grubunda; egzersiz programi Oncesi ve sonrasi degerler
incelendiginde, egzersiz programi sonrasindaki degerler egzersiz programi Oncesi
degerlere gore yiiksek bulunmus olup, anlamli olarak diizelme saptanmustir (sirasiyla;
Tablo 4.2.2.1, Tablo 4.2.2.2, Tablo 4.2.2.3).

Yas grubu olarak bizim calisma grubumuza benzer olan bir makale yakin
zamanda literatirde yayinlanmistir. Bu arastirmaya gore, 69 Ogrenciye (yas
ortalamasi=18+2) plank testleri uygulanmistir. Bireylerin ortalama Yuzustl plank
degeri 69 sn. sag ve sol plank degerleri 49 sn. olarak bildirilmistir (69). Bizim
calismamizda ise egzersiz grubumuzun egzersiz programindan sonra yapilan test
Olciimlerinde Yuzlsti plank degeri 56 sn. sag plank degeri 40 sn. sol plank degeri 43
sn. olarak bulunmustur. Bahsedilen arastirmadaki sonuglarin daha yiiksek olmasinin
nedeninin test yapilan grubun %30’ unun miizisyen olmasi, ¢algi aleti tasima ve onunla
calisma gibi rutin aktiviteleri nedeniyle fiziksel kapasitelerinin artmis olma ihtimali
olabilecegini diisiiniiyoruz.

Kontrol ve egzersiz gruplar1 arasinda core kuvveti olgiimlerine bakildiginda
Yuzlstli pozisyonda egzersiz grubu lehine anlamli yiikseklik bulunmustur (Tablo
4.3.2.1). Sag plank pozisyonu degerlendirmesinde kontrol ve egzersiz gruplar
arasinda egzersiz programi sonrast degerlendirmemizde egzersiz programi sonrasi
anlaml diizelme goriilmiistiir (Tablo 4.3.2.2). Diger bir degerlendirmemiz sol plank
pozisyonu degerlendirmesinde egzersiz programi sonrast anlamli iyilesme
bulunmustur (Tablo 4.3.2.3). 18-25 yas araligindaki gengler iizerinde yapilan bir diger
calismada YUzustl pozisyon core kuvvetinin kadinlarda 63 sn’den daha az olmasi

zayif, 121 sn.’den fazla olmas1 mikemmel olarak, erkeklerde ise 77 sn’den az olmasi
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zayif, 128.5 sn’nin Uzeri mikemmel olarak degerlendirilmistir (70). Bizim
calismamizda kadin katilimcilarin egzersiz programi sonrasi 6l¢iim degeri 47,86+6,49
sn. erkek katilimcilarin egzersiz programi sonrasi 6l¢iim degeri 65,40+9,10 sn. olarak
tespit edilmistir (Tablo 4.4.2.1). ¢alismamizdaki katilimcilarin  degerlerine
bakildiginda hem kadin hem de erkek katilimcilarda zayif degerlerde oldugu
gorulmastiir.

2014 yilinda yas ortalamas1 16 olan ve haftada 6 giin futbol antrenman1 yapan
futbolcular {lizerinde yapilan bir ¢alismada YUzUstl plank 124 sn., sag plank 87, sol
plank 92 sn. olarak dlgtilmistlr (71). Ayni1 yil yine sporcu gegmisi olan 116 kisi (yas
ort:28.8+9.64) iizerinde yapilan bir arastirmada sag plank testin sonucu kadinlarda
46.8+£21.7 sn., erkeklerde 68.2+26.2 sn., sol plank testin kadinlarda 47.5+£25.4sn. ,
erkeklerde 69.5+27.4 sn. olarak bulunmustur (72). Son iki ¢alisma ile bizim
calismamiz degerlendirdigimizde bizim c¢alismamizdaki degerlerden yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Buda diizenli antrenman yapmalar1 nedeni ile bu farkin olmast normal

oldugu diisiiniilmektedir.

Calismamizda inceledigimiz diger bir parametre dinamik denge olup, bunu
degerlendirilmesi i¢cin SEBT uygulanmistir. Egzersiz grubu incelendiginde egzersiz
programi Oncesine gore sonrasindaki ulasilan sonuglar anlamli bir iyilesmeye isaret
etmektedir (Tablo 4.2.3). Egzersiz programi sonrasi iki grup arasinda inceleme
yapildiginda anterior ve anterolateral yonde anlamli iyilesme bulunmustur (Tablo
4.3.3). Erkek katilimcilarda egzersiz programi sonrasi egzersiz grubu lehine anterior

ve anterolateral yonde anlami bir fark bulunmustur (Tablo 4.4.3).

2009 yilinda yas ortalamasi erkeklerde 23, Kadinlarda 22 olan 30 gonullu
arasinda yapilan bir calismada kadin ve erkek arasinda SEBT testlerin normal
degerleri verilmistir (73). Bizim egzersiz programi sonrasi kadin ve erkek SEBT
degerleri buradaki sonuglara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu sonuclara
bakildiginda yaptigimiz programin etkili oldugunu gostermektedir. Yas ortalamasi 23
olan 122 basketbol, futbol ve voleybolculardan olusan elit Sporcu grubunda yapilan bir
arastirmada ortalama olarak futbolcularda 92,96+6,53, basketbolcularda 93,87+6,55,
voleybolcularda 94,534+6,51 olarak bulunmustur (74). Baska bir arastirmada, agik ve
kapali kinetik egzersizlerin SEBT {izerinde etkisini arastirmasinda yas ortalamasi

19,75+1.20 olan 30 goniillii erkek lizerinde yapilmis. Yorgunlugun dinamik denge
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Uzerinde etkisini daha fazla oldugu goriilmiis (75). 2014 yilinda 27 geng futbolcuda
geleneksel “Core” egzersizleri ile “Core” stabilizasyonu olarak iki ayri program
incelenmis SEBT o6l¢limlerinin posterolateral ve posteromedialde “Core” stabilizasyon
egzersiz sonrasi degerlerinin daha iyi oldugu anlasilmistir (76). Kuvvet, denge, “Core”
ve pliometrik egzersizleri igeren sezon Oncesi ve sonrast dinamik denge
fonksiyonunun degerlendirildigi bir ¢alismada sezon sonu egzersiz grubunun dinamik
denge agisindan anlamli bir fark oldugu gézlenmis (77). Bizim ¢alismamizda egzersiz
programi sonrasi dinamik denge degerlendirmesinde her yonde anlamli fark oldugu
saptanmig. “Core” egzersizlerinin dinamik denge agisindan hem aktif sporcularda,
hem de ¢alismamizda oldugu gibi spor yapmayan en az minimal aktif gen¢ yetiskin

bireylerde olumlu etkilendigi sdylenebilmektedir.

Statik denge testi olarak BESS uygulanmistir. Egzersiz grubunun egzersiz
programi Oncesi ve sonrasi degerlerinde anlamli diizelme bulunmustur (Tablo 4.2.4).
Gruplar arasi egzersiz oncesi ve sonrast BESS sonuglart incelendiginde dominant ve
non-dominant ekstremitelerde egzersiz grubu lehine anlamli iyilesme saptanmistir
(Tablo 4.3.4). Erkek katilimcilarin egzersiz programi sonrast BESS degerlerinde

egzersiz grubu lehine anlamli iyilesme goriilmiistiir (Tablo 4.4.4).

2014 yilindaki bir ¢alismada yas ortalamasi 16 olan 30 geng futbolcu Uizerinde
8 haftalik core kuvvetlendirme programindan sonra yapilan incelemede; yumusak
zemin ve sert zemin toplam BESS skorlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark
olmadig1 bildirilmistir. (78) Tortum, A. 2017 yilinda yaptig1 tez calismasinda 6
haftalik core egzersizlerinin denge iizerinde anlaml bir fark olmadigi saptanmis (79).
Bizim calismamizda egzersiz programi sonrasi her iki grup arasinda toplam BESS
skorlarinda hem dominant hem de non-dominant ekstremitelerinde anlamli fark
bulunmustur. (Tablo 4.3.4). Son iki ¢alismada sporcular {izerinde yapilan statik denge
degerlendirmesinde anlamli fark bulunmamasi ancak bizim calismamizdaki statik
denge degerlendirmesinde anlamli fark bulunmasinin nedeni ¢alisma grubumuzdaki
kisilerin daha Once egzersiz yapmamis olmalari, bu nedenle  statik denge

gelisimlerinin daha iyi oldugu diisiiniilmektedir.

Calismamizda inceledigimiz diger bir parametrede 6 dakika yiiriime testidir. 6
dakika yurime testi genelde metabolik, kardiyo-pulmoner hastaliklar1 olan kisilerde

fonksiyonel kapasite ve tedavi etkinligini arastirmak i¢in kullanilan bir testtir (80).
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Ancak bu test bizim arastirmamizda geng yetiskin bireylere uygulanmustir.
Calismamizda yapilan 6 dakika yuriime testinde, kontrol ve egzersiz gruplari arasinda
egzersiz Oncesi ve sonrast degerlerinde anlamli diizelme bulunmustur (Tablo 4.2.5).
Kontrol ve egzersiz gruplar arasinda egzersiz grubu lehine anlamli artis goriilmiistiir
(Tablo 4.3.5). Erkek ve kadin katilimcilarda kontrol ve egzersiz gruplarini
karsilastirdigimizda hem kadin hem de erkek katilimcilarda egzersiz grubu lehine

anlamli iyilesme goriilmiistiir (Tablo 4.4.5).

2018’deki bir kongrede sunulan ¢alismada yas ortalamasi 26 olan 13 goniilli
kadinda pilates egzersizleri yaptirilmigs ve fonksiyonel kapasitenin tespiti icin
uygulanan 6 dakika yuriime testinin egzersiz programi sonrasinda ulasilan degerleri ile
onceki degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur (81). Bu g¢alisma sonuglarina
baktigimizda bizim calismamizda elde ettigimiz sonuglara olduk¢a uyumlu olarak
gorulmektedir.

Aragtirmamizda inceledigimiz diger bir parametre de otur-uzan testidir. Bunun
icin otur-uzan test sehpasi kullanilmistir (Sekil 3.2.5). Gruplar arasi degerlere
bakildiginda erkeklerde egzersiz programi sonrast kontrol ve egzersiz gruplari
arasinda anlamli fark bulunmustur. (Tablo 4.4.6). Gruplarin kendi aralarinda egzersiz
oncesi ve sonrasi degerlerinde her iki grupta da anlamli artis bulunmustur (Tablo
4.2.6). Kontrol ve egzersiz gruplart egzersiz programi sonrasi egzersiz grubu lehine
anlamli bulunmustur (Tablo 4.3.6). Literatiire bakildiginda, Akin S.ve arkadaslarinin
profesyonel ve amatdr sporcularin otur-uzan test sonucunda amatdér sporcularin
degerini 23.5 + 7.9 bulunmus (82). Diger bir arastirmada Giirbiiz, M. H . nin 17-22 yas
aras1 geng erkeklerde yaptig1 arastirmada deney grubunda ilk testte 28,11+5,97 cm,
son teste 29,53+5,05 cm bulmustur (83). Yapilan bu ¢alismalarda bizim ¢alismamizda

tespit ettigimiz sonuglar ile benzerlik gostermistir.
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6. SONUC

Aragtirmamizda elde ettigimiz sonuglar su sekildedir ;

1.

Egzersiz programi sonras1 egzersiz grubunun VKI ve bel gevresi degerlerinde
anlamli olarak azalma saptandi. Her iki grup arasinda egzersiz sonrasi her
hangi bir degisiklik saptanmadi. Gruplar aras1 fark analizinde VKI ve bel
cevresi degerlerinde anlamli fark tespit edildi. Bu da “Core” bolgesi
egzersizlerinin kilo ve viicut yag oranlan iizerinde ki etkisinin olmadigi
yoniinde diistintildii.

Plank testle “Core” bolgesinin dayanikliligimi 6lcen testlerdendir. Ug yénlii
plank degerlendirmesine bakildiginda; egzersiz grubunun her ¢ yoénde de
anlamli iyilesme bulunmustur. Kontrol grubunda sag plank pozisonunda
anlaml1 dlzeyde azalma goriilmiistiir. 8 haftalik “Core” stabilizasyon egzersiz
programinin “Core” statik dayanikliligini arttirdig1 saptanmustir.

Dinamik denge degerlerinde egzersiz programi sonrasi egzersize grubunda
anlamli iyilesme goriilmiistiir. “Core” bolgesi kas kuvvetinin dinamik denge
uzerinde olumlu etkisi oldugu diistiniilmektedir. 8 haftalik egzersiz
programinin dinamik dengeyi gelistirdigi ve gen¢ yetiskin bireylerin spora
yonlendirilmesi hem saglik agisindan hem de denge agidan 6nemli oldugu
distiniilmektedir.

Statik denge egzersiz programi sonrasi egzersiz grubunda hem dominant hem
de non-dominant ekstremitede anlamli sekilde iyilesme goriilmiistiir. Kontrol
ve egzersiz gruplar1 arasinda yapilan degerlendirmede de egzersiz programi
sonras1 “Core” stabilizasyon egzersizlerinin dinamik denge agisindan anlamli
fark bulunmustur. Erkek katilimcilarin kadin katilimcilara gore egzersiz
programi sonrasi hem dominant hem de non-dominant ekstremitelerde statik
denge acisindan anlamli fark saptanmistir. Kontrol grubuna gore egzersiz
grubundaki erkek katilimecilarin statik denge fark analiz sonuglari hem
dominant hem de non-dominant ekstermitelerde anlamli olarak farkli gikmustir.
8 haftalik “Core” stabilizasyon egzersizlerinin erkek katilimcilarda daha iyi
sonug vermesi erkeklerin kas kiitlesinin kadinlara gore daha fazla olmasindan
kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

6 dakika yiirime testi fonksiyonel kapasite Ol¢limiinde kullanilmaktadir.

Egzersiz programi sonrasi her iki grupta da anlaml sekilde artis saptanmaistir.
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Bunun nedeni kontrol grubundaki katilimcilarin uygulanan testi 6grenmis
olmalart oldugu diisiiniilmektedir. Kontrol ve egzersiz gruplar1 arasinda
egzersiz programi sonrasi anlamli diizelme goriilmiistiir.

6. Otur-uzan enselik testi sonuglarinin egzersiz programi sonrast her iki grup
arasinda sonuclar bakildiginda aralarindaki fark anlamli olarak saptanmistir.
Erkek katilimcilarin egzersiz programi sonrasi esneklik degerlerinin her iki
grup arasinda anlamli olarak farkli bulundu. Bunun sebebinin de; erkek
katilimcilarin - esneklik agisindan egzersiz yapmis olabilecekleri olarak

distiniildi.

18-22 yas araligindaki geng yetiskin bireylerin “Core” stabilizasyon egzersizlerinin
statik ve dinamik denge acisindan anlamli oldugu, fonksiyonel kapasiteyi arttirdigi
calismamizda goriilmiis olup, bu yas araligindaki bireylerin daha egzersiz ve spora
yonlendirilmek fiziksel sagliklar1 ve kisisel gelisimleri ag¢indan uygun olacagi
diistiniilmektedir.

Bireylerin dengelerini ve fonksiyonel kapasitelerini artiracak bir¢cok yontem
mevcuttur ve bu yas grubundaki bireyleri bu yontemlere yonlendirmek ve egzersiz
acisindan aligkanlik kazandirmak toplum sagligi agisindan da faydali olacagi

diistiniilmektedir.
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8. EKLER

EK 1. Onam Formu

BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Arastirmacinin/Hekimin Ag¢iklamasi

Govde stabilizasyonunun hareketli ve sabit denge ve fonksiyonel kapasite
tizerinde etkisini arastirmak amaciyla bir bilimsel arastirma yapmay1 planlamaktayiz.
Yapilmasi planlan arastirmanin ismi “Geng yetiskin bireylerde Core egzersizlerinin
statik ve dinamik denge ve fonksiyonel kapasite tizerineetkisi: 8 haftalik boylamsal bir
arastirma ” dir.

18-22 yas araliginda olan, uluslararas1 Fiziksel Aktivite anketi sonucuna gore
haftada 3000 MET ve alt1 enerji sarf edenler, son alt1 ay igerisinde herhangi bir spor
yapmayanlar, egzersiz icin herhangi bir engeli olmayanlar tizerinde uygulanacak olan
bu ¢aligsmaya, tibbi durumunuz bu kosullara uydugu i¢in sizi de davet ediyoruz. Ancak
hemen belirtilmelidir ki arastirmaya katilip katilmamak goniilliilikk esasina dayalidir.
Bu bilimsel ¢aligmaya katilma kararini tamamen hiir iradeniz ile vermelisiniz. Bu
karar1 verirken hi¢ kimse tarafindan size telkin ve baskida bulunulamaz.

Kararinizdan 6nce s6z konusu bilimsel aragtirma ve bu aragtirmaya katilmay1
kabul etmeniz durumunda yapilacak islemler hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz.
Bu bilgileri okuyup anladiktan sonra bu bilimsel arastirmaya katilmak isterseniz formu
imzalayimiz.

Bilimsel ¢alisma hakkinda bilgiler

Arastirmaya davet edilmenizin nedeni, 18-22 yas araliginda, herhangi bir
fiziksel engeli olmayan, Haftada 3000 MET ve alt1 enerji sarf etmeniz ve son alt1 ay
igerisinde herhangi bir sportif aktivite yapmamis olan bir birey olmanizdir. Bu
aragtirma Istanbul Universitesi Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Anabilim Dali, Tokat
Gazi Osmanpasa Universitesi Resadiye Meslek Yiiksekokulu isbirligi ile
gergeklestirilecektir.

Bu arastirmada arastirilacak olan Govde kontrol kaslarinin sabit ve hareketli
denge ve fonksiyonel kapasite tGizerinde etkisidir.

Sporcular Gzerinde sakatlanma riskine kars1 6nemli etkisi olan govde
kuvvetinin hareketsiz ve ¢ok az aktivite yapan bireyler izerinde etkisini gérmeyi
hedeflemekteyiz.

Bu amagla tasarlanan bu projede geng yetiskin bireylerin gdvde kas kuvvetleri

degerlendirilecek, denge ve fonksiyonel kapasite tizerinde etkisi arastirilacaktir.
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Baylelikle govde kas kuvvetinin hareketli ve sabit denge ve fonksiyonel
kapasite iizerinde etkisinin yetersizlik durumunun olup olmadig1 aydinlatilarak s6z

konusu yetersizligin giderilmesine dair 6nlemler alinmaya calisilacaktir.

Calisma kapsaminda bilinmesi gereken durumlar ve arastirmacilar ile
gontlliilerin uymasi gereken kurallar
Arastirmaya katilmaniz durumunda;

1. Sizden herhangi bir Ucret istenmeyecektir.

2. Calismaya katildiginiz igin size ek bir 6deme yapilmayacaktir.

3. Hekim ile aranizda kalmas1 gereken size ait bilgilerin gizliligine biiyiik 6zen ve
sayg1 gosterilecektir.

4. Aragtirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi1 sirasinda kisisel
bilgileriniz ¢ok biiyiik bir hassasiyetle korunacaktir.

5. Calisma sirasinda meydana gelebilecek sagliniz ile ilgili ve diger olumsuzluklarin
sorumlugu arastirmacilara aittir.

6. Goniillii olarak katildiginiz ¢alismanin herhangi bir asamasinda arastirmadan
ayrilabilirsiniz. Ancak ayrilmadan 6nce arastirmacilara bu durumu bildirmeniz
onemlidir.

7. Caligmaya katilmay1 kabul etmemeniz durumunda tedavinizde ve klinik
izlemlerinizde higbir degisiklik olmayacak, her zaman oldugu gibi ayni 6zen ve
thtimam ile hastaliginizin tedavisi stirdiirtilecektir.

Katilimcinin (Goniilli) / Hastanin Beyani

Saymn Prof. Dr. Gokhan METIN ve Arastirmact Mehmet ARMAGAN
tarafindan, Istanbul Universitesi Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Anabilim Dali, Tokat
Gazi Osmanpasa Universitesi Resadiye Meslek Yiiksekokulu isbirligi ile bir arastirma
yapilacag belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler tarafima aktarildi. Bu
bilgilerden sonra bdyle bir aragtirmaya “katilime1” olarak davet edildim.

Eger bu aragtirmaya katilirsam, hekim ile aramda kalmasi1 gereken, bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiik 6zen ve saygi gosterilecegi,
arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel
bilgilerimin ihtimamla korunacagi kesin ve net bir sekilde belirtilmistir.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk
altina girmiyorum. Benden herhangi bir iicret talep edilmeyecegi ve bana da herhangi

bir 6deme yapilmayacagi net ve kesin bir sekilde ifade edilmistir.
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Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden aragtirmadan
cekilme hakkina sahip oldugum bildirilmistir. Ancak arastirmacilar1 zor durumda
birakmamak i¢in aragtirmadan ¢ekilecegimi 6nceden bildirmemin uygun olacaginin da
bilincindeyim. Ayrica tibbi durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla
arastirmaci tarafindan arastirma dis1 tutulabilirim.

Ister dogrudan, ister dolayl1 olsun, arastirma siirecinde arastirma ile ilgili ortaya
cikabilecek saglik durumuyla ilgili olumsuzluklarda sorumluluk arastirmacilara ait
olup parasal bir ylik altina girmeyecegim.

Aragtirma sirasinda aragtirma ile ilgili bir saglik sorunu ile karsilagtigimda;
giiniin herhangi bir saatinde Prof. Dr. Gékhan METIN’i 0212 4142442 numarali
telefonlardan ulasarak danisabilecegimi biliyorum.

Bu aragtirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya
katilmam konusunda zorlayici herhangi bir davranisla karsilagmig degilim. Eger
katilmay1 reddedersem, bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iligkime
herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi
basima belli bir diisiinme siiresi sonunda adi1 gegen bu arastirma projesinde “katilimc1”
(g0niillli) olarak yer alma kararini tamamen hiir iradem ile almig bulunuyorum. Bu

konuda yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve gonulltk igerisinde kabul ediyorum.

Tarih

Katilimc1 (GOniillii)
Adi, Soyadi

Adres

Telefon

Imza

Gorugme Tanig1
Adi, Soyadi

Adres

Telefon

Imza
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Katilimer (Goniillii) ile Goriisen Aragtirmact
Adi, Soyadi, Unvam

Adres

Telefon

Imza

(Tiim sayfalar1 imzali bu formun bir kopyasi katilimciya verilecektir)
ARASTIRMA AMACLI CALISMA ICIN AYDINLATILMIS ONAM FORMU
Sevgili Katilimet,

Benim adim Prof. Dr. Gokhan Metin Yiksek lisans 6grencim Mehmet
ARMAGAN ile beraber bu arastirmay: planladik. Farkli egzersiz tirlerinin statik
denge (BESS) ve dinamik denge (SEBT) uzerine etkisini ¢alisiyoruz . Bu arastirmaya
katilacak olursan senden 6 dakika ylrime testi ve plank testine girmeni isteyecegiz.
Test sonunda kisa sureli yorgunluk hissedeceksin ancak bu gecici bir durumdur ve
yorgunluk kendiliginden gegici bir durum olacak. Bu arastirmanin sonuglar ileriye
donuk olarak gen¢ yetiskin bireylerin karmn bdolgesi kas kuvvetinin denge ve
fonksiyonel kapasite (izerine etkisini 6grenmis olacagiz.

Bu arastirmanin sonuglarini baska arastirmacilarla da paylasacagiz ama senin
admi sOylemeyecegiz. Bu arastirmaya katilip katilmamak igin karar vermeden once iyi
distinmelisin. Bu arastirmaya katilmak senin istegine bagli ve istemezsen katilmazsin.
Bu nedenle hi¢ kimse sana kizmaz ya da kiismez. Once katilmay:1 kabul etsen bile
sonradan vazgecebilirsin, bu tamamen sana bagli. Aklina simdi gelen veya daha sonra
gelecek olan sorulari istedigin zaman bana sorabilirsin. Telefon numaram ve adresim
bu kagitta yaziyor. Telefon numaramdan bana glnin herhangi bir saatinde
ulasabilirsin. Bu arastirmaya katilmay: kabul ediyorsan asagiya lutfen adini ve
soyadin1 yaz ve imzan at. Imzaladiktan sonra sana bu formun bir kopyasi verilecektir.

Ad Soyad
Imza:
Tarih:
Arastiricinin
Ad1 Soyadi: Mehmet ARMAGAN

Adres: Yeditepe Universite Saglik Bilimleri Enstitiisii, Spor Fizyoterapistligi Atasehir-
Istanbul

Tel : 05054892914 imza:
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EK 2. SOSYO-DEMOGRAFIK BiLGILER FORMU

Demografik Bilgiler Formu

Karsilikli goriisme ve kayit yontemi ile doldurulacaktir.

Ad-Soyad:

Cinsiyet: JE UK

Yas:

Boy:

Kilo:

VKi:

Dominant El: [JSag [1Sol

Sigrama bacagmiz ....Sag .....Sol
Sigara i¢iyor musunuz?

[1 Hig icmedim [J Sigara igtim ama biraktim [ Halen i¢iyorum
Gunde kac adet sigara igiyorsunuz?
Adet/glin..............ooeiiini.
Paket/yil..............ooiiii
Alkol kullantyor musunuz?

-Hig kullanmam

-Az miktarda / kisa sureli

-Orta diizeyde / 10 yildan az

-Fazla miktarda / uzun suredir
Genel Saglik Bilgileri

1-) Doktor tarafindan teshisi konmus herhangi bir hastaliginiz var mi1?
1 Evet [J Hay1r

2-) Cevabiniz evet ise hastaliginiz nedir? Yaziniz.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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EK 3. ULUSLAR ARASI FiZIKSEL AKTSVSTE ANKETI

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa)
Intemational Physiecal Activity Questionnaira (Short)

Hastarin Adi Soyad:: Tarih: _____)}_____/_______

Insanlann giinliik yasgays iginde yaphiklan fizksel aktiviteler hakkinda bilgi edinmek istiyoruz. Asatiida son 7 gin
iginde fiziksel olarak harcanan zaman hakkinda sorular bulunmaktadir. Liitfen, kendinizi ¢ok hareketli bir kisi olarak
girmeseniz bile her soruyu cevaplayin. Ev ve bahge islerinia, isyerinde yaptiiniz aktiviteleri, bir yerden bir yere
gitmek igin yaptiklanmz, bos zamanlanmizda yaptfjiniz egzersiz veya spor gibi aktiviteleri diiginiin.

Son 7 giin icinde 10 dakika veya Ustiinde siren, nefesinizi hizlandiran, kuvvet gerektiren tiim yogun faaliyetleri gz
dntinde bulundurun.

Son bir hafta icinde kac giin adr kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya izl bisiklet cevirme agibi
siddetli bedensel giic gerektiren faaliyetlerden yaptinz?
1

O Siddetll fiziksel aktivite yapmadim. (3. Soruya Geginiz "% ) Haftada ______gon

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

O Bilmiyorum/Emin degilim Glnde dakika Glnde sadt

Gecen bir hafta iginde yaptifmiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri disiintn. Bunlar 10 dakika veya daha uzun siiren,
orta derece fiziksel gilig gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir.

Son bir hafta icinde kac giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet cevirme, halk oyunlan, dans, bowling veya
3 tenis gibi orta dereceli bedensel gii gerektiren faalivetlerden yaptiniz? (Yiirdme haric.)

DO Orta derecell fiztksel aktivite yapmadim. (5. Soruya Geginiz "3 ) Haftada ______ gdn

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

4

O Bimiyorum/Emin degilim Gunde dakika Ginde saat

Gecen bir hafta iginde yiirilyerek gecirdiginiz zamam disiiniin. Bu; isyerinde, evde, bir yerden bir yere ulasim amaciyla
veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaoyla yaptiimiz yirilyils olabilir.

Gecen 7 giin icerisinde, hir seferde en az 10 dakika yiirlidigiindz giin sayisi kactir?
5
O Yorumedim. (7. Soruya Geginkz "3 ) Haftada ______gon
Bu giinlerden birinde yiriyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
5
O Biimiyorum/Emin dedilim Ginde dakika Ginda saat

Son sory, son bir hafta iginde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde, cahsirken ya da dinlenirken
gecirdifjiniz zamanlar dahildir. Bu masamzda, arkadasima ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak
televizyon seyrettifinizde oturarak gecirdifiniz zamanlan kapsamaktadir.

Son bir hafta icinde giinde oturarak ne kadar zaman harcadinz?
rd
O Bilmityorum/Emin dagilim Gonde dakika GOnde saat
Hichazi Boath RDES: Juna 2000 ftranlins
n*

wamur Frronling com
Tasasem e dlzenkame: OF. Endar Salbag 2HE
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EK 4. ETiK KURUL ONAYI

T.C.
TOKAT GAZIOSMANPASA UNIVERSITESI
TTP FAKT L TESE DEKANLIGL
Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu

Sav o 83116987 - }GL.? 11.00.2024
Kanu : Tk Kurul Karar

loplantt Jarikl @ 21.05.2020

Teplantt No T 202006

Proje No o 2U0-KAEK-103

Say. ProlDr. Géakhan YETIN

Efis Komlwreozun 21052020 ikl oplamsida gariigilen 20-KARK-10Y kel
numarall “Geng vetiskin bireylerde Core egzersizlerinin statik ve dinamik denge ve
fonksiyonel kapasite dzerine ctkisi: § hafiahk hoylamsal bir arastirma™ ashhl
Calsmanme gerckye, amag, vaklasim ve vontemleri dikkale ahmarak neclonmiz ve uvzun
bulunmug olup, guhgmamn bagvuru desvasicda belirtilen merkesde gergeklestirilmesivde etk
ve bilimsel sakinca bulunmadi@ing korar verilmissir.

Hag ve Bivelojik Drtalerin Klinik Aragtemalan Heklonda  Yéueunclizin 14-4.
raddesi ve yonerpemizin 1820 maccesing gire gahismame lamamlandixtan sonra sonoe

rEPerUNUN taratiniza en gee 90 gin icorisinde bidiviimesi perehmekledir,

Rilgilerinizi rica ederim.

| LA

Dr. Orguifn Tves' Yalgm ONDELL

“Bagkan Yarlimesn

Toka: Giziosiatsags Lavversites Tip fakicesi Klicilk Amgerator Brik Koz Tol 03560 202 52 5% - 20205 0 27513
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EK 5. OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Adi Mehmet Soyadi ARMAGAN
Dogum Yeri Istanbul Dogum Tarihi 04.03.1981
Uyrugu T.C. TC Kimlik No 29309401974
E-mail mehmetarm@gmail.com Tel 0505 4892914

Ogrenim Durumu

Derece Alan Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yili
Yiksek Lisans Spor Fizyoterapisi Yeditepe Universitesi 2020
Lisans Fizyoterapi ve Rehabilitasyon | Dokuz Eyliil Universitesi 2009
Lise Ortopedi Teknisyeni Ortopedi Teknisyen Okulu 1999
Bildigi Yabanci Dilleri Yabana Dil Siav Notu (¥
Ingilizce 55

# Basarilnus birden fazla sinav varsa(KPDS, UDS, TOEFL; EELTS vs), tiim sonuglar yazilmalidir

is Deneyimi (Sondan ge¢mise dogru siralayim)

Gorevi Kurum Siire (Y1l - Y1l)
N ol I
Fizyoterapist TSK. Rehabilitasyon ve Bakim Merkezi/Ankara 2010-2011
Saglik Memuru Zigi:llge?\z;ilganhgl Karsiyaka Devlet Hastanesi 2001-2010
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