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Ozet

Calismanin amaci kisa hamstring kas grubu Uzerine uygulanan germe, masaj ve
germe, sicak uygulama ve germe uygulamalarinin diz eklemi hareket acgikhdi
performansi Uzerindeki anlk etkilerini kargilastirmaktir. Calismaya yas; 21.73+1.5 yil,
boy uzunlugu; 176 + 5.1 cm, viicut agirhgi; 73.23 + 9.86 kg, Beden Kiitle Indeksi
(BKI); 23.38 + 2.86 kg/m? olan 60 goniilli birey dahil edildi. Géniilliler rastgele 20’serli
3 gruba ayrildi. 1. gruba sadece 10’ar saniyelik dinlenme periyodu ile 3*30 saniyelik
germe, 2. gruba 9-12 dakikalik klasik masaj ve sonrasinda germe, 3. gruba ise 20
dakika sicak uygulama ve sonrasinda germe uygulandi. Uygulamalarin dncesi ve
hemen sonrasinda hamstring esnekligi 6lcumleri kaydedildi. Hamstring esnekliginin
Olgimunde Aktif Diz Ekstansiyon (ADE) testi kullanildi. Gruplarin ADE-ilk 6lgiim
ortalamalari agisindan istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmadi. Gruplarin ADE-
son parametreleri agisindan ise istatistiksel olarak anlamli farklar saptandi. Bu farklar
incelendiginde germenin etkinligini arttirmada germe oncesi sicak uygulama ve
masajin olumlu etkileri oldugu ve germe Oncesi bu iki girisimden de sicak
uygulamanin etki biyukliginin daha fazla oldugu tespit edildi. Sonu¢ olarak bu
calisma, germe egzersizlerinin kombine ydntemlerle uygulanmasinin, sadece statik
germe egzersizlerine oranla, hamstring kas grubunu daha pozitif ydonde etkileyerek,
eklem hareket acikligini arttirmada etkili oldugunu gostermistir.
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Abstract

The aim of the study is to compare the acute effects of stretching, massage and
stretching, hot application and stretching exercises applied on the range of motion of
short hamstring muscle group on knee joint. Sixty volunteers were included in the
study: age; 21.73 + 1.5 years, height; 176 + 5.1 cm, body weight; 73.23 + 9.86 kg and
(Body Mass Index) BMI; 23.38 + 2.86 kg / m2. The volunteers were randomly divided
into 3 groups of 20 people. The 1st group was stretched by 3*30 seconds with a rest
period of only 10 seconds, the 2nd group was 9-12 minutes of classical massage
followed by stretching and 3rd group was applied 20 minutes hot-pack afterwards
stretching. Measurements of hamstring flexibilites were recorded before and
immediately after interventions. Active Knee Extension (AKE) test was used to
measure hamstring flexibilty. There was no statistically significant difference between
groups in terms of AKE-first measurement averages. Statistically significant
differences were found in terms of AKE-end parameters of the groups. When these
differences were examined, it was determined that hot-pack before stretching and
massage before stretching were positive effects on increasing of stretching
performance, and it was found that the effect size of the hot-pack was higher than
those of the two interventions. In conclusion, this study showed that only the static
stretching and stretching-induced interventions were effective in increasing the
hamstring muscle length and range of motion.
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Giris

Hamstring kas yaralanmalari alt ekstremitelerde en sik gorulen
yaralanmalardandir. Cogunlukla yuksek hiz gerektiren veya yuksek yogunluklu
egzersizler sirasinda ortaya ¢ikar ve tekrarlama orani yuksektir (De Weijer ve ark.,
2003). En sik gorilme sebebi olarak kasin esnekligindeki yetersizlik, bununla birlikte
yanlig veya eksik 1sinma, kas yorgunlugu, hamstring ve quadriceps kaslari arasindaki
kas gucu dengesizligi ve egzersiz ya da sportif aktivite sirasindaki kotu vucut
biyomekanigi hamstring kas ve tendon yaralanmalarina neden olmaktadir (Petersen
ve Ho6lmich, 2005). Klinikte yaralanma sikhdini azaltmak, kas performansini ve
muskulotendindz yapilarin esnekligini artirmak igin 6zel olarak tasarlanmig teknikler
kullaniimaktadir (Ryan ve ark., 2008; Ferber ve ark., 2002; Herda ve ark., 2010).

Kasin uzunlugunu arttirmak igin cesitli germe ydntemleri kullaniimaktadir.
Statik germe yontemi, 6grenme ve uygulama kolayliginin yani sira, guvenilir germe
yontemi olmasi nedeni ile klinik kullanim ve ev programi olarak fizyoterapistler
tarafindan siklikla o6nerilen bir germe seklidir (O’Sullivan ve ark., 2009). Bu tur
germelerde germe refleksinin ortaya ¢gikmasini engellemek igin kuvvet yavas yavas
ve asamali olarak uygulanir. Germe refleksinin etkisi kuvvetin uygulama hizi ile dogru
orantili olarak artmaktadir (De Weijer ve ark., 2003). Seans basina 3 tekrarl ve her
tekrar icin 30 saniyelik agr sinirinda sabit bir germenin kas uzunlugunu arttirmada
yeterli oldugu bilinmektedir (Bandy ve Irion, 1994).

Klinik olarak kas uzunlugu dogrudan Olgllemez. Fakat hamstring kasi igin
dolayli yoldan pasif olarak kalga ile birlikte duz bacak kaldirma (DBK) esnasinda ya
da kalga 90° fleksiyonda pozisyonlanmisken Aktif Diz Ekstansiyonu testi ile dlgulebilir
(Gajdosik ve ark., 1993). Norris ve Matthews (2005) hamstring kas uzunlugunu
Olgmek igin ADE testinin gegerli ve guvenilir bir test oldugunu belirtmiglerdir.

Masaj, hastaliklarin tedavisi icin kullanilan en eski yontemlerden biridir.
Yuzlerce yil dncesinde bile tipta ve sporda siklikla kullanildigi bilinmektedir (Crosman
ve ark., 1984). Masajin dokular Uzerine etkilerini incelemek amaciyla yapilan
calismalarin gogu hareket genigligi dlgumlerine dayanmaktadir ve eklem hareket
aciklhigini arttirdig1 savunulmaktadir (Weerapong ve Kolt, 2005). Sicak uygulamalar
da konnektif doku ve muskulotendinbz yapidaki esnekligi arttirmada kullanilan
yontemlerdendir. Robertson ve ark. (2005) hem derin hem de yuzeyel isiticilarin kas

doku genisleyebilirligini arttirdigini belirtmislerdir.
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Literatirde, hamstring kas uzunlugunu ve performansini arttirmada germenin
etkinligini, germe ile birlikte uygulanan sicak uygulama veya masajin nasil etkiledigini
arastiran galismalar mevcuttur. Crosman ve ark. (1984) masajin, Funk ve ark. (2001)
ise sicak uygulamanin germe etkinligini arttirdigini belirtmiglerdir. Farkli kaslar
Uzerine farkli uygulama sekillerinin etkileri konusunda birgok arastirma olmasina
ragmen germenin etkinligini arttirmada sicak uygulamalar ve masaj uygulamalarinin
etkinligini kargilastiran ve hangi uygulamanin daha etkili oldugunu goOsteren
¢alismalar bulunmamaktadir (Nakano ve ark., 2012).

Calismanin amaci kisa hamstring kas grubu Gzerine uygulanan germe, masaj
ve germe, sicak uygulama ve germe uygulamalarinin diz eklemi hareket acikhgi
performansi Uzerindeki anlik etkilerini kargilagtirmaktir.

Yontem

Bu calismanin amaci kisa hamstring kas grubu Uzerine uygulanan germe,
masaj ve germe, sicak uygulama ve germe uygulamalarinin ADE testi Uzerindeki
anlik performans etkilerini kargilastirmak ve sicak uygulama ve masajin germenin
etkinligi Uzerinde olusturduklari etkiyi incelemektir.

Calismaya altmig (n=60) erkek fizyoterapi ve rehabilitasyon o6grencisi
gonullilik esasi ile dahil edildi. Dahil edilme kriterleri: Bilateral diz fleksiyon agisi
ADE testine gére 15° veya daha buyik olan, diz ekstansiyonda iken minimum 5°
ayak bilegi dorsifleksiyonu yapabilenler ve son ki yilda ortopedik veya
kardiyovaskuler bir hastalik Oykusu bulunmayanlar seklinde olusturuldu. Tim
gonulluler test oOncesi 48 saatlik sure igerisinde germe, egzersiz veya kosu
yapmamalari gerektigi ve bunun disinda gunlik yasam aktivitelerine normal bir
sekilde devam edebilecekleri hususunda uyarildi. Diglanma kriterleri ise sicaga
hassasiyeti olanlar ve herhangi bir bag dokusu, sistemik veya norolojik hastaligi
olanlar seklinde belirlendi.

Calisma oOntest-sontest olgumll bir arastirma olarak tasarlandi. Gondulliler
rastgele sayilar tablosu kullanilarak 1’den 3’e kadar 20’ser kisi olarak gruplandirildi.
1. grup sadece statik germe, 2. grup masaj+statik germe, 3. grup ise sicak
uygulama+statik germe olarak belirlenmigtir. Hamstring kas uzunlugunun ilk ve son
Olcimleri ADE testi ile Kkorlegtiriimis bir fizyoterapist tarafindan yapildi. Bas

arastirmaci germe ve girisimlerin uygunlugunu kontrol etti, uygunsa korlestirilmis
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diger arastirmaciya élciimleri yapmasi icin génderdi. Olgiim sonuglarini bilmeyen
arastirmaci ise mudahaleleri yapti.

Olcum Prosedurii: Gondlliler ADE test Olgiimine uygun olarak supin
pozisyonda yatirildi, 6lgim yapilmayacak bacak diz uzatilarak ve pelvis ise spina
ilaca anterior superiorlarin Gzerinden gegecek sekilde birer kayis ile yataga stabilize
edildi. Bir gapraz bar kalga 90° de iken uyluk distali bara degecek sekilde denegin
uzerinden yerlestirildi (Gajdosik ve Lusin., 1983). Arastirmaci denege ayak bilegini
notralde tutarak dizini ekstansiyona gotirmesini sdyleyerek gonyometre ile dlcimu
yaptl. Ontest ve sontest ROM dlgiimlerinde en stabil deder kaydedildi. Her gondillii
icin ilk ve son olgum olarak iki ROM o6lgum degeri kaydedildi. Kalga 90° fleksiyonda
iken horizontal planda diz eklemi 0° ve ekstansiyonda iken 90° olarak tanimlandi.

Statik Germe Prosedurt: Germe 6ncesinde klinige ylUrayerek gelen gonulliler
icin 15 dk dinlenmeleri igin sure verildi. Statik germeye gegcildiginde bitin gontlltlerin
hamstring kaslar ADE testi pozisyonunda iken diz eklemleri dereceli olarak (her
saniye icin 5°) ekstansiyon yonunde arastirmaci tarafindan pasif olarak agri sinirinda
gerildi. Agn sinirina gelindikten sonra statik germeye 30 sn devam edildi. Statik
germe bu sekilde, her germe arasinda 10 saniyelik dinlenme aralgi olacak sekilde 3
kez tekrarlandi (Bandy ve Irion, 1994; Funk ve ark., 2001).

Masa] Prosedurd: Masaj uygulamasi; egitimli bir fizyoterapist tarafindan,
gonulliler prone yatar pozisyonda iken, 9-12 dakika arahdinda yapildi. Kullanilan
teknikler kneading, cupping, yuzeyel ve derin strokinglerden olusuyordu. Bu teknikler
orta siddette basing ile uygulandi. Kayganlastirici olarak organik masaj yagi kullanildi
(Supa’At ve ark., 2013).

Sicak Uygulama Prosedurd: Gondllilerden prone vyatar pozisyonda
uzanmalari istendi. Uygulama, 75-80°C ye ayarli kazandan alinan silikat jel igerikli
sicak paketin kuru havlularla alti katman olusturarak uylugun arka yuzune konulmasi
ve 20 dakika boyunca beklenmesi seklinde yapildi. Uygulama esnasinda asiri 1si
birikiminden sikayet¢i olan gondllllerin kendi talepleri dogrultusunda ekstra bir
katman daha olusturuldu. Goénulliler yanma riskine karsi sik araliklarla kontrol edildi.
Uygulama 20 dakika devam etti (Kain ve ark., 2011).

Calismaya katilan tim olgular, ¢calismanin amaci, uygulanan prosedurler ve
degerlendirme yontemleri hakkinda bilgilendiriimis ve olgularin calismaya kendi
rizalan ile katildiklarina dair onamlari ahinmisgtir. Calismamizin Suleyman Demirel

Universitesi Tip Fakuiltesi Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu’ndan etik onayi alinmisgtir.
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Verilerin Analizi

istatistiksel analiz icin SPSS programi (Statistical Package for the Social
Sciences, version 17,0, SPSS Inc, Chicago) kullanildi. Verilerin normal dagilip
dagiimadigini saptamak igin Kruskal-Wallis testi uygulanmigtir. Her grup igin yas, boy
uzunlugu, vicut agirhg ortalamasi ve beden kiitle indeksi (BKi) ortalamalari
hesaplanmigtir. Fiziksel Ozellikler ilgili veriler, ortalama ve standart sapma
degerleriyle sunuldu. Her gonullinin sag alt ekstremitesi i¢in uygulama oncesi,
uygulama sonrasi ADE testi élctiimleri ile fark degerleri alinmistir. Ug grup arasindaki
istatistiksel karsilastirmalar, Kruskal-Wallis test prosedirine gére bagiml
degiskenlerin (ADE-ilk, ADE-son ve Fark) ortalama degerleri alinarak yapildi, ayrica
farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlenmesi igin Bonferroni Duzeltmeli

Mann-Whitney U testi kullanildi. Anlamlilik dtzeyi 0.05 olarak belirlenmisgtir.

Bulgular

Toplam 60 gonulliye ait fiziksel 6zellikler (yas: 21.73 + 1.5 yil, boy uzunlugu:
176 + 5.1cm, vicut agirhgr: 73.23 + 9.86 kg, BKi:23.38 + 2.86 kg/m?) belirlendi.
Gruplar; yas, boy uzunlugu, vicut agirhgi ve BKi ortalamalari bakimindan homojendi
(Tablo 1). Gruplar arasinda yas, boy uzunlugu, vicut agirhgi ve BKi ortalamalari
acisindan istatistiksel olarak anlaml bir fark yoktu (p<0.05). Bu sonuglar gruplarin
karsilagtirlabilir oldugunu ve germe sonrasi ADE testi Olcim degerlerindeki

farkhliklarin grup konfiglirasyonu ile ilgili olmadigini géstermektedir.

Tablo 1. Gruplarin demografik 6zellikleri

Statik Germe Masaj+Statik Sicak Uygulama+Statik Germe
Ort+SD Germe Ort+SD
Ort+SD

Yas(yil) 21.15+1.26 22.15+1.53 2190+ 1.58
Boy uzunlugu 176 5.7 175+4.2 177+5.4
(cm)
Vicut agirhgi(kg) 70.60 + 10.83 74.40 £ 9.85 74.70 £ 8.74
BKi(kg/m ?) 22.51+3.03 24.02 +2.89 23.60 + 2.58

* BKi: Beden Kiitle indeksi

Yapilan normallik dagilim testinde gruplarin ADE-ilk o6lgcim ortalamalari
acisindan istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmadi (p<0.05). Bu veri, génallilerin
gruplara ADE-ilk 6lgimleri agisindan homojen olarak dagildigini gostermistir. Tablo 2
her bir mudahale 6ncesi ve sonrasi ilgili 6lgimun farkini gostermektedir. Kruskall-
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Wallis testi ile gruplarin Ggu icin de ADE-son ve fark parametreleri agisindan ise
istatistiksel olarak anlaml farklar saptandi (p<0.05) (Tablo 2).Bu farklarin hangi
gruptan kaynaklandigini bulmak igin Bonferroni Duzeltmeli Mann Whitney U testi
yapildi. Test sonucunda; Statik germe ve Masaj + Statik Germe ile Masaj + Statik
Germe ve Sicak Uygulama + Statik Germe gruplari arasindaki farklar istatistiksel
olarak anlamli bulunmazken, Statik germe ve Sicak Uygulama + Statik Germe
gruplari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,0167) (Tablo3).

Tablo 2.Gruplar arasindaki ADE test 6lgcim sonuglarinin degerlendiriimesi

Statik Germe Masaj + Statik Sicak Uygulama + Statik p*
Germe Germe
ADE-ilk 28.60+ 5.11 29.25+ 8.20 25.60+ 5.80 0.225
ADE-son 22.20+£ 5.99 21.95+ 6.36 16.90+ 7.20 0.036**
Fark 6.40+ 3.16 7.30+ 3.37 8.70+ 2.45 0.043**

* Kruskal-Wallis testi

Tablo 3.Gruplar arasi fark degerlerinin karsilastiriimasi

Gruplar p*
[Statik germe] —-[Masaj + Statik Germe] 0,407
[Masaj + Statik Germe]- [Sicak Uygulama + Statik Germe] 0,091
[Statik germe] - [Sicak Uygulama + Statik Germe] 0,015 **
* Bonferroni Diizeltmeli Mann Whitney U testi (p:0,0167) ** n<0.05

Tartisma ve Sonug

Bu galisma hamstring kas grubu Uzerine uygulanan germe, masaj ve germe,
sicak uygulama ve germe uygulamalarinin ADE testi Uzerindeki anlik performans
etkilerini karsilastirmak ve sicak uygulama ve masajin germenin etkinligi Gzerinde
olusturduklari etkiyi incelemek igin yapilmistir. Calismanin sonuglari sadece statik
germe ve germe ile kombine uygulanan girigimlerin hamstring kas uzunlugunu
arttirmada etkili oldugunu gdstermistir. Ayni zamanda germenin etkinligini arttirmada
sicak uygulamanin anlamli sonuglar verdigini gostermistir.

Fonksiyonel hareketin saglanabilmesi, egzersiz ve gunluk yasam aktiviteleri
sirasinda yaralanma riskinin azaltilmasi igin normal eklem hareketi degerlerinin
uygun genigliklerde olmasi son derece 6nemlidir (Bandy ve Irion 1994; Bandy ve Irion

1998). Calismamizda sicak uygulama ve masajin statik germenin etkinligi Gzerinde

59



Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi 2(4): 54-64 GUSBD

olusturduklari etki ADE testi ile degerlendirildi. ilk olarak bu galismanin sonuglari
statik germenin hamstring kas uzunlugunu arttirmada etkili oldugunu gosteren diger
calismalar tarafindan desteklenmektedir (De Weijer ve ark., 2003; O’Sullivan ve ark.,
2009; Bandy ve Irion 1994; Funk ve ark., 2001; Chaouachi ve ark., 2015). Farkli
germe turleri ile karsilastirildiginda statik germenin kas uzunlugunu arttirmada
O'Sullivan ve ark. (2009) dinamik germeye kiyasla, Decoster ve ark. (2005) PNF
germeye kiyasla, Bacurau ve ark. (2009) ise balistik germeye kiyasla daha etkin ve
germe esnasinda olusabilecek yaralanmalara karsi daha guvenli oldugunu
belitmiglerdir. Bacurau ve ark. (2009) ayni zamanda statik germenin esneklik
gerektiren, balistik germenin ise agir yuklenmelerin oldugu sporlarda kullaniminin
daha uygun oldugunu da belirtmislerdir.

Hamstring kas kisaligi klinikte oldukga sik bir problem olarak karsimiza
cikmaktadir. Postlr problemleri, mekanik bel agrisi, patellofemoral sendrom, patellar
tendinit gibi problemlere neden olmakta ve olumsuz etkiler yaratmaktadir. Akut ya da
kronik pasif statik germe uygulamalari, fizyoterapistler tarafindan sik tercih edilen
yontemlerdendir (Tamer, 2013). Yapilan calismalar statik germenin suresinin ve
tekrar sayisini artmasinin performansi olumsuz yodnde etkiledigini gdstermistir
(Nelson ve ark., 2005; Yildiz ve ark., 2013). Wallman ve ark. (2005) bunun i¢gin statik
germenin, kas tendonunun biyomekaniksel yapisini degistirerek daha kompliant hale
getirdigi ve dolayl olarak gug¢ Uretim hizini azaltip kas aktivasyonunda gecikmelere
neden oldugunu 6ne surmuslerdir. Fakat Bandy ve ark. (1994), Funk ve ark. (2001)
ve McNair (2007) 30 sn’lik germenin hem performansi daha az etkiledigi, hem de
daha uzun suireli esneklik uygulamalariyla ayni etkiyi sagladigi igin sporcular
tarafindan esneklik gelistiriimek istendiginde tercih edilmesi gerektigi ileri
surtlmektedir. Bizim g¢alismamizda da tek basina statik germenin kas uzunlugunu
arttirmada etkin oldugu bulunmustur. Bu etkinin germe sonrasi olugan refleks
relaksasyonun kasin uzayabilmesine daha fazla olanak saglamasindan dolayi
meydana geldigi disunilmektedir.

Masaj siklikla dolagimi arttirmak ve bir yaralanma sonrasinda kas aktivitesini
dizenlemek igin terapétik bir muadahale olarak kullaniimaktadir (Sullivan ve ark.,
1991). Literatirde masajin kas esnekligi uzerinde anlaml etkileri oldugunu ortaya
koyan galigmalar bulunmaktadir (Crosman ve ark., 1984; Weerapong ve Kolt, 2005;
Drust ve ark., 2003). Fakat calismamizda masajin statik germenin etkinligini

arttirmada kuglk degisimler sagladigi ama bu etkinin anlamli dizeyde olmadigi
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bulundu. Bu etkinin elastik bilesenlerdeki degisimler nedeni ile veya terapdtik isi
artisindan kaynaklanabilecegini dusinmekteyiz. Sullivan ve ark., (1991) masajin alfa
motor noron uyarilabilirligi dzerine anlamh etkileri oldugunu belirtmiglerdir. Drust ve
ark., (2003) masajin intramuskuiler isida artis sagladigini belirmislerdir. Bizim
calismamizda ise intramuskuler sicaklik ol¢ciimemigtir. Sullivan ve ark., (1991)in,
Drust ve ark. (2003)in ve benzer bulgular elde edilen diger caligmalar da
incelendiginde masajin statik germeye olan etkisinin terapaotik 1s1 artigindan mi yoksa
elastik bilesenleri etkileyen diger mekanik degisimler nedeni ile mi oldugu
tartismalidir.

Sicak uygulamalar eklem hareket agikligini arttirmaktadir (Funk ve ark., 2001;
Weerapong ve Kolt, 2005; Nakano ve ark., 2012). Fakat klinikte cogunlukla bagka
girisim ve modaliteler ile kombine olarak uygulanmaktadir. Funk ve ark. (2001) tek
basina uygulanan 30 saniyelik bir germenin 20 dakikalik bir sicak uygulamadan daha
etkili oldugunu bulmuslardir. Fakat sicak uygulama, statik germe ile kombine olarak
uygulandiginda isinin analjezik ve kas igciginin sensitivitesini azaltmasi sayesinde
statik germenin daha kolay ve etkin yapilmasina olanak saglamaktadir (Denegar ve
ark., 2015). Bizim ¢alismamizda da Statik germe ve Sicak uygulama + Statik Germe
gruplar arasindaki fark istatistiksel anlamlilik ve klinik anlamlilik agisindan anlaml
bulundu. Literatiurde sicak uygulamalarin, kapi kontrol mekanizmasini harekete
gecirerek, dokunma reseptorlerini uyararak, vazodilatasyon ile iskemik agriyi
azaltarak, metabolik artiklari uzaklastirarak, endorfinlerin salinimi artirarak, kas
spazminin gidererek, dokularin viskoelastik Ozeliklerinde degisme sonucu sinir
uclarindaki baski, gerilme ve hipoksi gibi etkileri azaltarak, agr esigini yukselterek ve
sedasyon yaparak agriyl azalttigini belirtmistir (Funk ve ark., 2001; Weerapong ve
Kolt, 2005; Nakano ve ark., 2012). Calismamizda sicak uygulamanin germenin
etkinligini arttirmasinin nedeninin terapoétik 1s1 artisinin kas elastik bilesenlerine
yaptigi olumlu etkiden veya 1si artiginin sagladigi agriy1 algilamadaki azalmanin
germe esnasindaki tolerasyonu arttirmasindan kaynaklandigi disuniimektedir.

Sonu¢ olarak; hamstring kasi kisa olan saglikli kisilerde veya Klinikte
hamstring kasinin esnekligini arttirmak igin sicak uygulama sonrasi germe
uygulamasinin daha etkili sonug verecegi soylenebilir. Fizyoterapistlere bu yontemin
daha kolay olmasi, daha uygulanabilir olmasi ve etkinliginin daha iyi olmasindan

dolayi Onerilebilir. Yaralanmalardan korunmak ve esnekligi korumak icin germe ve
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germenin etkinligini arttiran yodntemlerin arastirildigi daha fazla galismaya ihtiyac

vardir.
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