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SPOR YARALANMALARININ ONLENMESINDE
GERME EGZERSIZLERININ ETKIiSi
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OZET

Yaralanma riski agisindan yarisma Oncesi germe egzersizlerinin
etkisine iligkin epidemiyolojik calismalar, fiziksel aktivite 6éncesi 1sinma
ile birlikte yapilan bu egzersizlerin asiri kullanim yaralanmalarini
etkilemedigini gostermektedir. Gene de calismalarda uygulanan germe
egzersizlerinin, kasin viskoelastik yapisinda akut degisiklik yapacak
yeterlilikte olmayabileceklerini not etmek gerekir. Yarisma 6ncesi germe
egzersizlerin kas zorlanmalarini azaltict etkisi oldugunu gosteren calismalar
da bulunmaktadir. Yaralanmanin Onlenmesi konulu arastirmalarda
genetik (kalittimsal) sinirlamalar; uygulanan germe egzersizlerinin en uygun
slire, siklik ve siddetinin belirlenmesi yetersizliklere neden olmaktadir.
Bu alanda yeni calismalara hala gereksinim vardair.

Anahtar sozciikler: Spor yaralanmasi, germe egzersizleri, pasif germe,
dinamik germe

SUMMARY
EFFECTS OF STRETCHING EXERCISES IN PREVENTING SPORTS INJURIES

Epidemiological studies on risk of injury, concerning pre-competition
stretching exercises performed during warm-up, revealed no effect on
overuse injury rates. On the other side, one should note that stretching
exercises performed in these studies might have not been at a level
sufficient to incite acute changes in the viscoelastic properties of the
stretched muscle. Some studies describe that pre-competition stretching
exercises have favorable effects on decreasing muscle strain occurrence.
Besides determining optimum length, intensity and frequency of the applied
stretching exercises, genetic constraints impose insufficiencies to research
carried on injury prevention. Further studies are needed in the subject.
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GIRIS

Sportif aktivite 6ncesi yapilan germe egzersizlerinin iki amaci vardir:
ilki, sportif aktivitenin en uygun sekilde yapilmasinda, kisinin yeterli
eklem acikligini sagladigindandan emin olmak; digeri, yaralanma riskini
azaltmada etkili olan kas sertliginin distrdlmesi veya kasin uyum
gbdsterme yeteneginin ylkseltilmesidir. Uygun yapilan germe egzersizleri
performans1 arttirip, yaralanmalari azaltirken, uygun olmayan germe
egzersizleri performansi bozabilir ve yaralanma oranini ytkseltebilir.

Yaralanma riski acisindan yarisma Oncesi germe egzersizlerinin
etkisine iligkin epidemiyolojik calismalar, fiziksel aktivite 6éncesi 1sitnma
ile birlikte yapilan bu egzersizlerin asir1 kullamim yaralanmalarini
etkilemedigini gbstermektedir (18,23). Bu derlemede germe egzersizlerinin
fizyolojisine, uygulama sekillerine ve yararlarina yer verilmektedir.

Germe egzersizlerinin akut viskoelastik ve noral etkileri

Germe egzersizlerinin akut uygulanmasinda, kasin viscoelastik
Ozelligini etkileyerek kas-tendon uzunlugu arttirilir. Eklem hareket
acikliginda artis ve germeye direncte olusan degisimler; strese bagh
gevseme ve histeri gibi etkileri de kapsar. (21). Germenin noéral etkileri
ile ilgili olarak, yavas pasif germe egzersizleri saglikli kisilerin iskelet
kasina uygulandiginda, germeye yanit olarak minimal kas kasilmasi
gorualar (19). Boylece motor néron uyarilma orani azaltilir (6); hareketin
ayni oranindaki germeye direnc¢ azalacaktir. Direncteki bu azalma kas
sertligini diistirecek veya kasin uyumunu yutkseltecektir.

Sportif performanstan 6nce germenin 6énemli amaci, hareketlerin
rahat yapilmasini saglamada, eklem hareket genisliklerini arttirmak ve
germeye direnci azaltmaktir. Bu ozellikle bircok eklemde, bluiytik eklem
hareket acikligina gereksinim olan aktivitelerde gecerlidir. Bir siradisi
ornek; bale danscilarda 1sinma ve germe egzersizlerinin fiziksel aktivite
stiresinin %25’ini kapsamasidir. Pasif kas sertligini azaltacak uygun
germe egzersizleri recetesinin siddet, siklik ve stiresine iliskin; germenin
yaralanma Onlenmesi ve performans Uzerine etkisini gésteren literatiir
azdir. Germe egzersizlerinin siddeti, tipik olarak calismaya katilan
kisinin germe sirasinda agri duydugu nokta olarak kabul edilmektedir.

Magnusson ve ark. (12) hamstring kas grubunda 4x90 s statik
germe egzersizleri uyguladiklarinda pasif direnc yaklasik %18-19 azalda.
Bu etki bir saat sonra geri déondti. Daha yeni bir calismada (16) 5x90 s
hamstring germesinde, pasif direncgte %8.3 dlistis bulundu. Germe stresi
60 s’ye azalip (bes tekrar) germe siddeti anlamli derecede arttiginda
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pasif diren¢ diististi %9 ile benzer oldu. Baska calismada (10) 2x45 s
statik hamstring germenin diren¢ tizerinde anlaml: etkisi yoktu. Benzer
olarak plantar fleksorlerin 4x30 s gerilmesi, germe direncini etkilemedi
(17). Zit olarak, daha yeni bir calismada Ryan (19) 4x30 s germeyle,
plantar fleksorlerin pasif sertliginde %12 dists saptadi; ancak 10 dk’dan
az surdi. Daha uzun sureli germe egzersizlerinin etkileri de uzun strer.

Bu calismalar akut germe ile pasif direnci azaltmada gerekli olan
stire hakkinda bazi goértisler saglamaktadir: 4x30 s ve 2x45 s yetersizken,
5x60 s ve 4x90 s’lik sureler etkili goralmektedir. Dort dk toplam germe
stiresi 10 dk’dan sonra hala etkili gériintirken; statik germe kullanarak
uzun sureli etki saglamada gereken minimal stire gibi kabul edilebilir.
Eger tek bir kas grubunun germeye pasif direncinde anlamh bir degisiklik
yapmak icin yaklasik 5 dk’ya gereksinim varsa, iki tarafli agonist ve
antogonist kaslarin etkili gerilmesi icin 20 dk gerekir. Eger agonist ve
antagonist kaslara 2-3 set germe egzersizi yaptirilirsa, farkli eklem ve
vicut boélumlerini iceren sportif aktivitelerde hedef gerekli kaslarda
gerginlige pasif direnci azaltmaksa, 40-60 dk gerekecektir. Bu sture elit
bale danscilar1 hari¢c yarisma 6ncesi yapilacak germeler icin asiridir.

Total zamani1 azaltmak icin yarisma 6ncesi germeleri bir kerede bir
kas grubundan fazla germe egzersizleri yapacak sekilde dtizenlemek
gerekir. Ornegin diiz bacak kaldirmayla hamstring gerilmesinde, germe
yapilmayan bacakta kalca fleksiyonu da yapilmis olur. Plantar
fleksorlerlerin, hamstringlerin ve lumbal spinanin kombine gerilmesi,
ayak bas parmagina dokunarak yapilan germelerle saglanabilir. Buna
karsin, kombine germelerin sinirliligi, belli kas gruplarindaki germenin
yogunlugunun degismesidir: bazi1 kas gruplar: daha etkili gerilebilir.

Pasif kas gerginligini azaltmaya, statik germe egzersizleri disi
tekniklerle de ulasilabilir. Aktif germe, balistik germe ve proprioseptif
noromuskuler fasilitasyon (PNF) teknikleri de sporcularda esneklik
ozelligini arttirmada kullanilabilir (11,22). Tendon katiliginin, azalan
esneklik ve gerilme-kasilma dénglisii iceren kisa-patlayici aktiviteler
sirasindaki kas yaralanmalarindan sorumlu olabilecegi gosterildi (Ayni
kasin ani kisalmasini takiben aktif gerilmesi/eksantrik kontraksiyonu;
SSC: balistik germe). Ozellikle kat1 tendon, eksantrik kasilma sirasinda
daha buytk gticti kasa gecirerek yaralanma riskini arttiracaktir.

Sik yapilacak SSC tipi aktiviteler tendonun uyumunu yukselterek
tim sporlarda yaralanma riskini azaltacaktir. Statik germeler pasif
direncli donme momentinde anlamli diistis yaparken, tendon katiliginda
azalma olmadi. Aksine, balistik germede pasif direnc¢li ddnme momentinde
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degisiklik olmadi, fakat tendon katiliginda azalma saptandi. Her futbol
antrenmanindan 6énce bu germe egzersizleri tendon uyumunu arttirirken,
ROM'u yukseltir, glic olusumunu destekler. Balistik germe egzersizlerinin
yaralanmalar1 6nlemede, 1sinmay1 saglamada ve performansi ytkseltmede
ayni zamanda etkili olan bir antenman cesidi oldugu soéylenebilir (14,15).

Germe egzersizlerinin yaralanma riskine etkisi

Performans 6ncesi germe egzersizleri yaralanmanin baz tirlerinde
etkili olurken, digerlerinde etkili degildir. Ornegin, germe egzersizlerinin
kas zorlanmasini etkiledigine dair bulgular vardir, fakat ytuksek siddette
zorlanma yaralanmalar Ulzerindeki etkileri yeterince arastirilmamistir.
Olast teorilere gore:

e Germe egzersizleri kas-tendon yapisindaki gerilmeye uyumu
arttirirlar (12,16,22);

e Artan uyum 6zelligi aci-dénme momenti iliskisini, daha uzun kaslarda
daha buyuk nisbi giic olusmasini saglayacak sekilde degistirir (9,16);

e Asir1 kas uzamasina direncte artan yetenek (uyum), kas zorlanma
yaralanmasina duyarlhiligi azaltir.

Yarisma oOncesi kas germe egzersizlerinin kas yaralanma riskini
azaltabilecegine iliskin teorik gercek, literattirde yeterli destek bulmayan
test edilebilir bir hipotezdir. Karsit hipotez, kasin uzamasinin kasilma
glicinti ylikselterek yaralanma riskini arttirabilecegi seklindedir. Onemli
olarak bu gercek; ligament yaralanmalari, kiriklar ve asiri kullanim
yaralanmalarindan tendinopati gibi risklere uygulanamaz. Yaralanmalarin
Onlenmesinde germe egzersizlerine iliskin akla uygun 6neriler sunlardir:

¢ Yarisma oncesi germe egzersizleri, o sporda risk altinda oldugu bilinen
kas gruplarini hedef almalidir. Ornegin, buz hokeyinde adduktor ve
hamstring zorlanmalari, futbolda ve Avustralya futbolunda hamstring
zorlanmalar: gibi.

e Germe egzersizleri iki tarafli olarak, en az 4-5 kere 60 s streli agrn
sinirinda, germeye pasif direncte azalma oldugundan emin oluncaya
kadar hedef kaslara uygulanmalidir.

Gecikmis germe kaynakl kuvvet kaybindan sakinmada, submaksimal
siddette topa vurma ve futbolda topla mesafe alma (dripling) gibi aktiel
performans 6ncesi yarismaya 6zgli dinamik hareketler yapilmalidir.

Germe egzersizleri yaralanma riskinin etkilerini azaltiyor

Egzersiz 6ncesi germe egzersizlerinin etkisini gdsteren randomize
kontrollti calismalar vardir (1,5). Ayrica, randomize olmayan calismalarda
antrenman O6ncesi germe egzersizlerinin yararh etkileri gésterilmistir (7).
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Futbolcularda pasif germe teknigi ile total 10 dk germe uygulayan
Ekstrand (5) calismasinda germe egzersizleri, futboldaki yaralanmalari
onledigi diistintilen diger 6énlemlerin bir parcasi olup sunlari iceriyordu:

1. Isinmadan topa vurmamalk,

. Topla 10 dk 1sinmalk,

. Germe egzersizlerini 10 dk uygulamalk,

. Onleyici ayak bilegi bandaji (teyping) kullanmak,

. Onceki ve yeni yaralanmalar icin kontrollii rehabilitasyon almak,
. Diz ekleminde instabilitesi (laksite) olan oyuncular digslamak,

. Fair-play oyunla yaralanma riskini azaltmalk,

. Butin oyuncularin saglik bakimini ve izleminini yapmak.

0 ~NO0 U~ WN

Ekstrand (5) futbolcularda kas zorlanmalarini tiim yaralanmalarin
%25’ olarak saptamistir. Bu kontrolli random calisma calismasinda
altisar takimi denek ve kontrol grubu olarak ayirmisti. Deneklerde alti,
kontrol grubunda ise 23 kiside kas zorlanmasi saptanmist1 (p<0.001).
Kas zorlanmasinda %74 azalma go6zlenmisti. Bu calismada germe ve
1sinma egzersizleri yukaridaki listedeki gibi 10°ar dk olmak tizere 20 dk
uygulanmisti. Diger uygulamalar daha 6nce belirtildi. Bu nedenle multi-
komponentli bir uygulamada germe gibi yalnizca bir komponentin etkili
oldugunu iddia etmek olas1 degildir.

Bixler ve Jones (2) ise bes takimdan UG¢lint denek grubu, ikisini
ise kontrol grubu seklinde olusturdugu liseli futbol oyuncularinda
ligament burkulmali kas zorlanmalarini bir arada gruplandirdiginda
bunlarin tim yaralanmalarin %38’ini olusturdugunu gozlemisti. Oyunun
Uclincl ceyreginde olusan yaralanmalar analiz edildiginde, denek
grubunda birer burkulma ve zorlanma, kontrol grubunda 13 yaralanma
gbézlenmisti. Bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustu (p<0.05).

Bradley ve Potas (3)in futbolculardaki ¢alismalarinda yaralanan
ve yaralanmayan oyuncular kalca ve diz eklemi ROM degerleri agisindan
karsilastirilmisti. Yaralanan oyuncularda kalca ekleminde p<0.05, diz
ekleminde p<0.01 dlizeyinde istatistiksel olarak anlamh fark bulunmustu
(yaklasik 3°). Vicut boyutlari, yas, oynama pozisyonu ve dominant
bacak faktorleri etkili bulunmamisti. Bunun aciklamas:i ROM™u ytiksek
oyuncularin, digerlerine gore “esneklik rezerv”lerinin fazla bulunmasinin
kas tansiyonunu azaltmasi olabilir.

Henderson ve ark. (8) da 39 Ingiliz Premier League oyuncusunda
dominant ve non-dominant bacakta aktif ve pasif kalca ROMunu
O0lcmuslerdi. Ayrica antropometre, alt ekstremite kuvveti, gli¢c, hiz ve
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ceviklik élctimleri yapilmisti. izlem sezon boyunca 45 hafta stirdtiriilmiis;
bagimsiz degiskenler olan yas, ROM, patlayici kuvvet ve yagsiz vlicut
kitlesinin birlikte glicli kombine etkileri “stepwise logistic regression”
yontemiyle saptanmisti. Aktif bacak kaldirmada her 1° azalma yaralanma
riskini 1.29 oraninda (1/0.77) ytUkseltmekteydi. Sonuc¢ olarak aktif
ROM’daki artig diistik yaralanma riskiyle ilgkili bulunmustu.

Amako (1)nun 901 acemi askerde (518 asker germe egzersizleri
grubu, 383’0 kontrol grubu) yaptigi calismada yaralanmalarin %36’s1
beklendigi gibi asir1 kullanim yaralanmalariydi. Kas zorlanmalari orani
%10, alt bel yaralanmalar1 (disk hernisi -bel fitig1, diz dejenerasyonu,
kas-bilinmeyen yaralanmalar: bir arada tutularak) ise %13 bulundu. Kas
zorlanmalar1 tendon yaralanmalariyla kombine degerlendirilmisti ve
deneklerde %25, kontrol grubunda %6.9 oraninda (p<0.05) idi. Alt bel
yaralanmalar1 denek grubunda %1, kontrol grubunda %3.5 bulundu
(p<0.05). Denek grubunda kas-tendon yaralanmalarindaki azalma,
kontrol grubuna gore %66 oraninda idi. Bu calismada germe egzersizleri
20 dk uygulanmisti (30 s germe, 30 s dinlenme seklinde 18 degisik
hareket). Bu germelerin altis1 quadriceps ve kalca fleksorlerinin
kombinasyonuyla, Gict ise alt bel ve hamstring kaslarini iceriyordu (1).

Hadala ve Barrios (7) ise dort sezon elit yatcilardaki yaralanmalar
lUzerinde calismislar ve kas yaralanmalarini tiim yaralanmalarinin %68’
olarak saptamislardi. Ilk sezondaki yaralanmalar kontrol grubu olarak
degerlendirilmis; kalan 1i¢ sezonda ise yaralanmayi azaltici germe
egzersizleri uygulanmisti. Ilk uygulama sezonunda 30 dk germe
egzersizleri (Ust ve alt ekstremiler icin 12 farkli germe egzersizi ve iki alt-
bel germe egzersizi ve 1sinma) yapilmisti. Yarisma 6ncesi germeler 1-2
tekrarli 20-30 s streli uygulanmisti. Uygulamanin yapilmadig ilk sezon
dokuz yarisma glntinde 22 kas zorlanmasi goézlenmisti. Uygulama
sezonunu takiben ise dokuz yarisma gintnde dort kas yaralanmasi
belirlenmis; bdylece kas yaralanmalarinda %82 dusts gozlenmisti. Bu
calisma randomize-kontrolli olmamasina karsin, germe egzersizlerinin
yararlarini géstermede dikkate deger bir calismadir. Bu calismada 30 dk
stiren germe egzersizleri de diger calismalardakinden daha uzundu (7).

Kas zorlanmasinda risk faktorleri

Sporlarda yaralanma riski ¢cok faktorltidiir ve genellikle spora 6zeldir.
Belirli sporlarda spesifik yaralanmalar icin icsel faktorler yas, kuvvet,
esneklik gibi; digsal faktorler gerilebilme (streching), 1sinma, antrenman
yanlislari, koruyucu ekipman ve oyun kurallarina baglh kalma gibi
sayilabilir. Esneklik kisiye 6zgl icsel bir faktérken, germe egzersizleri
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uygulamasinin yapilip yapilmamasiyla dissal bir faktordir. Egzersiz
Oncesi yapilan germe egzersizlerinin akut etkisi, alisilmis dlizenli germe
egzersizlerinin kronik etkilerinden ¢ok farkli olabilir.

Genellikle germe egzersizleri kasin viskoelastik 6zelliklerini
degistirmede yeterlidir (13). Eksantrik egzersizlerden sonra agr ve
kuvvet kaybina etkisi yoktur. Buna karsin kisalmis pozisyondaki kasla
test edildiginde, eksantrik egzersizden Ui¢ glin sonra germe egzersizi
yapilmayan bacakta kuvvet kaybi gozlenirken, eksantrik egzersizden
Once germe egzersizi yapilan bacakta kayip saptanmadi. Bu etkinin
neden uzun kasta degil de kisa kaslarda olustugu hala aciklanmamuastir.

Brockett (4)’e gdore 6nceden gecirilmis kas zorlanmasi, kasilmanin
uzunluga bagh o6zelliklerini ve eksantrik kasilma iceren kas hasarina
duyarliligi degistirebilir. Daha 6énce hamstring zorlanmasi gecirenlerde
daha kisa kas uzunluklarinda, diz fleksiyonda iken Uretilen en ytiksek
kuvvet, diger tarafa gore ve daha 6nce yaralanma gecirmeyenlere kiyasla
daha fazlaydi. Bundan baska, daha 6nce yaralanma gecirmis hamstring
kaslari, eksantrik kasilma iceren kas yaralanmalarina daha yatkindi.
Buradaki ilging klinik soru, hamstringlerde tekrar yaralanma riskinin,
kas uzunluguna bagli olarak, daha 6nceki yaralanmalardaki kasilma
mekaniklerinin degismesini aciklayip aciklamadigidir. Bu tekrar yaralanma
olasiligr (%33) ytkseltir (20). Sonug olarak; eger bdyle ise, germe egzersizleri
akut uygulamalarda akla uygun gortintirken, eksantrik antrenmanlar
acikca kronik uygulamalarda daha akla uygun goérinmektedir.
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