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Ozet

Bu ¢aliymada yiiksek yogunluklu fiziksel egzersizlerden sonra organizmada
meydana gelen yorgunlugu azaltmak ve toparlanmayr hizlandirmak
igin gergeklestirilen foam roller toparlanma yonteminin incelenmesi
amaglanmugtir. Fiziksel yiiklenmeler sonucunda sporcularin performanslarinda
goriilen azalmalar yorgunluk durumunu ortaya g¢ikarmaktadir. Meydana
gelen yorgunlugun takip edilmesi, sporcularin antrenmana adaptasyonlari
kontrol etmek, yarigmaya hazir olmalarimi saglamak, sportif yaralanmalara
ve hastaliklara kars1 hassasiyetlerini azaltmak i¢in 6nem kazanmaktadir. Bu
durumda ise toparlanma programlarinin olusturulmas: ve uygulanmast,
sporcularin bir sonraki antrenmana veya miisabakaya tamamen dinlenmis bir
sekilde ¢ikmalarini saglamakla birlikte sportif performanslarini artirmaktadir.
Yorucu fiziksel egzersizlerin sonunda toparlanmay: hizlandirmak amaciyla
birgok yontem gergeklestirilmektedir. Son yillarda kullanimi  artan,
uygulanmas: basit, organizma iizerinde etkili ve diigiik maliyetli olmas:
sebebi ile foam roller toparlanma yontemi siklikla tercih edilmektedir. Iskelet
kaslarinin silindir bigimindeki bir aparatin iizerine konularak viicut agirhigi
ile kasin tizerinde ileri geri hareket ederek yapilan bu yontem, fizik tedavi
uzmanlart ve sportif yaralanmalar sonrasi rehabilitasyon gibi cesitli alanlarda
genis bir sporcu kitlesi tarafindan yogun ilgi gormektedir. Ozellikle egzersiz
oncesi 1sinma protokollerini en uygun hale getirmek, performanst artirmak,
egzersiz sonrast iyilesmeyi kolaylagtirmak ve aymi zamanda bag doku
bozukluklarini tedavi etmek igin kullamilabilmektedir. Roller yonteminin en
onemli etki mekanizmasinin siirtiinmeyle birlikte kas dokularindaki miyofasiyal
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yapigikliklart ayirarak kaslarin gevsemesini saglamak ve germe reseptorlerini
uyararak esnemesini artirmak oldugu yapilan aragtirmalarda goriilmektedir.
Ayrica kas dokularinda derin doku masaj1 gibi bir manipiilasyon saglayarak
tatbik edilen bolgeye oksijenli kan getirirken, bolgedeki atik maddeleri ve
toksinleri temizleyerek kan akigini da artirdigr bilinmektedir. Sonug olarak
foam roller yontemi, yiiksek siddetli fiziksel galigmalar sonucu yorgunlugu
azaltmak ve toparlanmayr hizlandirmak igin arastirmacilar ve bu konu
tizerinde ¢alisanlar tarafindan 6nerilmektedir.

GIRIS

Sportif performansin 6nemi giin gectikge artmaktadir.  Sporcunun
performansint  geligtirmek i¢in en iyi antrenmanlar1 yillik antrenman
planlamasina déahil etmek ve sporcunun en iyi sekilde dinlenmesini ve
tyilesmesini saglamak bu anlamda 6nem kazanmaktadir (Andersson vd.,
2008). Sportif bagarinin 6nemli faktorlerinden biri organizmay: zorlayacak
seviyede antrenmanlar yapmaktir. Sporcularin yapmug olduklar1 zorlayic
antrenmanlar fizyolojik ve psikolojik agidan stres yaratmaktadir. Yiiklenmeler
neticesinde sporcunun ¢aligma kapasitesinde diisiis olarak adlandirilan
yorgunluk durumu ortaya ¢ikar (Ament ve Verkerke, 2009). Bu nedenle
spor yapan kigilerde antrenman/yarig sirasinda ve sonrasinda viicudun en 1yi
performans seviyesi ile yorgunluk arasindaki iliskinin performans iizerindeki
etkisi spor bilimcilerinin dikkatini ¢ekmektedir (Kellmann vd., 2018).

Yorgunluk
Yorgunluk, fiziksel yiiklenmeye bagh olarak aym yogunluktaki aktiviteye

devam edememe ve buna bagh performans diigiisii olarak tanimlanmaktadir
(Coutts vd., 2007). Bagka bir tanima gore yorgunluk performans: etkileyen
onemli bir faktor olarak kabul edilmekte ve maksimal ¢aba diizeyindeki azalig
olarak bilinmektedir (Knicker vd., 2011). Spor bilimciler bazi durumlarda
yorgunluk terimini farkli sekillerde ifade etmektedir. Ornegin biyomekanik
uzmanlar1 yorgunlugu kuvvet ¢iktisinin azalmasi olarak tanimlarken, psikologlar
ise tiikenmiglik hissi olarak tamimlamaktadir. Fizyologlar ise yorgunlugu
fizyolojik sistemdeki baskilanma olarak ifade edebilmektedir (Sharon ve
Denise, 2003). Yorgunlugun hangi organ iizerinde gergeklestigi konusunda
bir fikir birligi bulunmamaktadir. Ciinkii yorgunluk ¢ok yonlii bir siiregtir.
Kiginin form grafigi ve yiiklenmenin yogunluguna bagh olarak farkl gekillerde
algilamaktadir. Bu anlamda yorgunlugun yapilan egzersizin siddeti ile dogru
orantili oldugunu sdylemek miimkiindiir (Ament ve Gijsbertus, 2009).

Yiiksek yogunluklu fiziksel ¢aligmalar esnasinda veya sonrasinda ortaya
¢ikan kuvvet kapasitesinde ve kasilma hizindaki azalmalar, glikojen depolarin
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yetersiz kalmasi, asit-baz dengesindeki degisimler, kas isilarindaki artig, dikkat
ve odaklanmada azalma ve karar verme yeteneginin zayiflamasi yorgunlugu
meydana getiren en Onemli etkenler olarak bilinmektedir (Enoka ve
Duchateau, 2016). Yorgunlugu etkileyen faktorler arasinda ise bireyin yag ve
cinsiyet farkliliklari, kondisyon seviyesi, beslenme aliskanhiklar: ve tiiketilen
gidalarin tiirii, yeterli ve kaliteli uyku, sirkadiyen ritim, psikolojik faktorler,
sosyal yagam kalitesi ve mevcut saglik durumu gibi etkenler 6n plandadir
(Finsterer ve Mahjoub, 2014). Yapisina gore yorgunluk siniflandirildiginda
tizyolojik ve psikolojik yorgunluk olarak siniflandirmak miimkiindjir.

Fizyolojik Yorgunluk

Fiziksel performans gerektiren bir gorev siiresince kaslarin iirettikleri
kuvvet kapasitesine etki eden yorgunluk tiiriidiir. Bu yorgunluk tiirtinde
egzersizin siddetine bagl olarak mevcut enerji depolarinda azalma ve asit-
baz dengesinde bozulma en 6nemli nedenlerdir. Santral ve periferik olmak
tizere iki farkli sinifa ayrilmaktadir.

Santral yorgunluk, merkezi sinir sistemi (MSS) kapsaminda,
noromuskiiler kavsagin proksimalinde (yakininda) beyin, omurilik ve motor
noronlart kapsayan ve bu birimlerdeki siireglerden kaynaklanan sebepler
dogrultusunda kas kuvveti iiretimindeki azalmayr ifade etmektedir. Aksiyon
potansiyelinin  bloklanmasi, afferent sinirlerden gelen iletilerle motor
noronlarin inhibisyonu, motor néron ategleme hizini azaltan ve motor
korteks ¢ikigini inhibe eden sinirlerin uyarilmasi, serotoninerjik néronlarin
sinaptik etkilerinin artmasi gibi durumlar santral yorgunlugun olugmasina
sebep olan baslica siireglerdir (Phillips, 2015).

Periferik yorgunluk, MSS disinda kalan yani noromuskiiler kavsagin
distalinde (uzaginda) kalan siire¢ veya siireglerin sebep oldugu kas kuvveti
tiretimindeki azalma olarak ifade edilir. Ozellikle yiiksek siddetli egzersizlerde
hidrojen iyonunun ve inorganik fosfatin artmasiyla ¢arpraz kopriilerin
inhibisyonu sonucu kasilam kuvvetinin azalmasi, sarkoplazmik retikulumdan
kalsiyum salimiminin inhibisyonu, glikojen depolarinin azalmasi ve sivi
kaybi sonucu dehidrasyonun olugmasi gibi durumlar periferik yorgunlugun
olugmasina sebep olan baglica siireglerdir (Ament ve Verkerke, 2009).

Psikolojik Yorgunluk

Zorlu biligsel faaliyetlerin ardindan hafizada negatif etkiler, odaklanmada
azalma ve duyusal parametrelerde diigiiy gibi sonuglar doguran bir tiir
yorgunluktur. Bu tiir yorgunluk, odaklanma, dikkat etme, dayaniklilik veya
uyaniklik gerektiren zorlu biligsel hareketlerin ardindan ortaya ¢ikar. Egzersiz
esnasinda sporcular i¢in miimkiin olan en kisa siirede yorgunluktan 6nceki
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durumuna donerek bir sonraki antrenman veya miisabakaya hazir hale
gelmesi igin ¢ok 6nemli bir yere sahiptir (Yennurajalingam ve Bruera, 2007).

Yorgunlugun Degerlendirilmesi

Yorgunlugun iyi bir sekilde takip edilmesi, sporcularin antrenman
adaptasyonlarini kontrol etmek, yarigmaya hazir olmalarini saglamak, sportif
yaralanma ve hastaliklara karg1 hassasiyetlerini azaltmak igin gereklidir. Bu
kisimda yorgunlugun degerlendirilmesinde en sik kullanilan yontemlerden
birkag1 agiklanacaktir.

Muaksimal Istemli Kasilma

Iskelet kaslarinin iiretebildigi maksimum kuvvetin degerlendirilmesinde
kullanilan maksimal istemli kasilma uygulamasi kas yorgunlugunun
degerlendirilmesinde yaygin olarak kullanilan bir yontemdir (Phillips, 2015).
Maksimalistemli kasilma yontemi kullanilirken genellikle izometrik kasilmalar
tercih edilir (Kavanagh vd., 2019). Yorgunlugun degerlendirilmesinin
istendigi kas grubuna yonelik uygulanan maksimal istemli kasiima protokolii
ile elde edilen degerler antrenman veya miidahale 6ncesi ve sonrasi degerlerle
kiyaslanarak yorgunluk durumu yorumlanir (Black vd., 2022).

Maksimal istemli kasilma sirasindaki veriler hem periferik hem de santral
taktorlerden etkilenebilir. Bu sebeple digardan bir elektriksel uyari ile maksimal
istemli kasilmanin uygulandigi yontemler kullanilir (Nybo ve Nielsen,
2001). Bu yontem, kasin agir1 uyarilmas: sonucu kuvvet iiretebilirliginin
inhibisyona ugramamasi ve yorgunlugun yanlg yorumlanmamasi igin kisa
ve tekrarli uyarilarla saglanir. Bu yontemle, santral kaynakli kas kasilmasina
yonelik potansiyel sinirlayicilar ortadan kaldirilmig olur. Maksimal istemli
kasilma degerinin elektriksel uyari ile birlikte yapilan maksimal istemli kasilma
uygulamasina oranlanmasiyla yorgunluk durumu degerlendirilmektedir
(Jones, 1996).

Elektromiyografi

Elektromiyografi (EMG), kas kasilmasi sirasinda iiretilen ve sinir sistemi
tarafindan kontrol edilen kaslardan gelen toplu elektrik sinyalini ifade eder.
EMG sinyali birgok fizyolojik, anatomik ve teknik faktorden kaynaklanir.
Iki tiir EMG sinyali vardir: yiizey EMG ve kas i¢i EMG. Invaziv olmayan
elektrotlarla yiizeysel kas aktivasyonunun siiresi veya yogunlugu hakkinda
bilgi elde edilirken ylizey EMG tercih edilir (Chowdhury vd., 2013).
Yiizey EMG sinyali, bir kas tarafindan iiretilen kuvvetle iliskisi igin kas
aktivasyonunun bir gostergesi ve bir kas i¢inde meydana gelen yorgunluk
stireglerinin bir indeksi olarak kullanilir (De Luca, 1997). Bu nedenle yiizey
EMG sinyalleri yorucu kasilmalar sirasinda iskelet kaslarinin biyokimyasal
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ve fizyolojik degisiklikleriyle iliskilidir. Baglica avantajlari invaziv olmamast,
yerinde uygulanabilirligi, tanimlanan igin performansi sirasinda gergek
zamanl yorgunluk izleme, belirli bir kasin yorgunlugunu izleme ve yorulma
sirasinda biyokimyasal ve fizyolojik kas degisiklikleri ile korelasyonlardir
(Cifrek vd., 2009). Yiizey EMG’nin gesitli avantajlar1 oldugu agiktir, ancak
ciddi giivenilirlik sorunlar vardir ve ylizey EMG parametreleri ile fizyolojik
olaylar arasinda gozlemlenen iligkileri dogrulamak hala zordur. Sensorler,
konfigiirasyonlar, elektrot yerlesimi ve kayit protokolleri igin standartlarin
olmamasi bu sorunlardan bazilaridir (Hogrel, 2005).

Kan Ornekleri

Kan 6rneklemesi spor bilimi aragtirmalarinda temel bir aragtir. Ornek
alma yontemleri basit parmak ucu ve kulak memesinden arteriyel, venoz ve
kantilasyona kadar birgok farkli yontemle saglanabilir. Kan 6rnekleme siklig
ve yontemi aragtirmanin amaglarina (hangi kan degigkenlerinin 6lgiilecegi ve
ne igin kullanilacagy) ve etik kisitlamalara bagl olacaktir. Kan sekeri ve laktat
konsantrasyonlari ¢ok kiigiik miktarlarda kan 6rnegi gerektiren yaygin olarak
kullanilan ve dogru bir gekilde olgiilebilen temel hematolojik degigkenlerdir.
Hormonlar, serbest yag asitleri, antioksidanlar gibi kanla taginan maddelerin
ve kreatin kinaz ve miyoglobin gibi kas i¢i maddelerin konsantrasyonunu
igeren Olciimler yorgunluk durumunun degerlendirilmesinde kullanilan
diger hematolojik belirteglerdir (Phillips, 2015).

Dikey Syrama Testi

Noromuskiiler yorgunlugun pratik olarak degerlendirilmesini saglayan
dikey sigrama testi, yiiksek performans gerektiren alanlarda benimsenmig
bir uygulamadir. Dikey sigrama testi, zorlu antrenmanlar veya yarigmalardan
sonra toparlanma siirelerini arastirmak igin birgok ¢aligmada kullanilmigtir
(Taylor vd., 2012). Gegerli ve giivenilir olan sigrama testi, elit sporcular
tarafindan kabul gormiigtiir. Bu da dikey sigrama testini saha i¢i kosullarda
yorgunlugu tespit etmek ve 6lgmek igin potansiyel olarak degerli kilmaktadir.
Ayrica minimum yorgunluga sebep olan bir testtir (Marrier vd., 2017).

Olgekler ve Anketler

Bireyin egzersize karsi psikolojik, algisal ve motivasyonel tepkilerini
Olgmeye ¢alisan ¢ok sayida derecelendirme Olgegi gelistirilmistir. En sik
kullanilan algisal 6lgek, “Borg Algilanan Efor Derecesi” 6l¢egidir (Borg 6-20
Olgegi olarak da anmilir). 1970 yilinda Gunnar Borg tarafindan gelistirilen
olgek, bir kiginin egzersiz sirasindaki efor diizeyinin 6lgiilebilir bir temsilini
saglar (Borg, 1970). Olgek genellikle biitiinsel bir efor olgiisii saglamalk

igin kullanilir (nefes alma, kas agris1 ve kardiyovaskiiler yiik, viicut 1s1s1 vb.
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birlesik efor hissi ile belirlenir). Bir¢ok ¢aligma, egzersiz sirasinda yogunlugu
dogru bir gekilde belirlemek igin bu 6l¢eginin kullanilabilecegini gostermistir.
Uygun talimatlarin verilmesi koguluyla ol¢egin kullanimi oldukga basittir
(Dunbar vd., 1992). Ayrica gecikmis kas agrist durumunun degerlendirilmesi

icin “Kas Agrist Likert Olgegi” kullanilmaktadir (Impellizzeri ve Maffiuletti,
2007).

Egzersiz Sonrasi Toparlanma

Fiziksel yiiklenme yogunlugunun yiiksek oldugu spor branglarinda
(giires, judo, tackwondo vb.) sporcular giin i¢inde neredeyse dort ya da beg
antrenman ya da yarig sergileyebilmektedir. Bu gekilde gergeklesen ¢aligmalar
sporcularda yorgunlugu artirarak performanslarinda 6nemli oranda diistisler
meydana getirebilmektedir. Dolayis1 ile sporcularin  performansinin
azalmasina sebebiyet veren yliksek yogunluklu ¢aligmalardan sonra etkili ve
verimli bir toparlanma (yenilenme) siireci kugkusuz sonraki performanslar
i¢in de 6nem kazanmaktadir (Taylor vd., 2016; Amann vd., 2016).

Bu bilgilere gore, sporda toparlanma (recovery phase) genellikle fiziksel
egzersizin sonunda insan organizmasinin normale donme veya iyilesme siireci
olarak tanimlanmaktadir. Buna ek olarak, toparlanma sporcularin yiiksek
yogunluklu fiziksel stresin ardindan meydana gelen yorgunlugu azaltma
ve viicudun fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak dinlenme seviyesine geri
donme siireci olarak tanimlanmugtir. (Giimiisdag vd., 2015). Bagka bir
tanimda ise toparlanma, enerji metabolizmalarinin yeniden depolanmasini

saglayan bir stirectir (Bishop vd., 2008).

Sporcular, optimum performansa ulagmak igin biiyiik bir zaman dilimini
antrenman veya miisabaka sonrasi toparlanmaya ayirmaktadir. Toparlanma
stireglerini etkili bir gekilde degerlendirebilmek igin, sporcular gerekli
bilgilere sahip olmali veya bu bilgilerle donatilmig antrenorlere ihtiyag
duyarlar. Sporcularda toparlanma stireci, cinsiyet, deneyim, saghk durumu,
kiiltiir, sakatlik durumu, toparlanma yetenegi, aerobik gii¢, antrenmanin
enerji gereksinimi, agirt veya tek tip yiiklenme (kortizol-amonyak), beslenme
diizeni, iklim kosullari, yiikseklik (gevresel faktorler), psikolojik faktorler,
rahatlama, sakinlik, olumlu ve giivenli bir sosyal ortam, akupunktur, yoga,
psikolojik tedavi gibi bireysel farklihiklar g6z oniinde bulundurulmalidir
(Jemni vd., 2003).

Spor alaninda toparlanma ¢abuk, kisa stireli ve uzun siireli olmak {izere
i¢ kategoride incelenir. Cabuk toparlanma, antrenman veya miisabaka
sirasinda kisa dinlenme periyotlaridir (hareketlerin yavasglatiimasi vb.).
Kisa stireli toparlanma ise antrenman veya miisabaka sirasinda verilen ara
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dinlenmelerdir. Bu dinlenme siireci bir sonraki performansin kaliteli olmasini
saglamak agisindan 6nemlidir (Bishop vd., 2008). Uzun siireli toparlanma ise
belirli donem igerisinde birbirini takip eden antrenman/miisabaka arasindaki
dinlenme siirecini kapsamaktadir. Bu siire¢ spor branginin antrenman/
miisabaka sikligina gore degisiklik gostermektedir. Tam bir dinlenme siireci
en az 24 saati kapsamaktadir (Sporer ve Wenger, 2003).

Ileriye doniik toparlanma programlarinin olugturulmasi ve uygulanmast
sporcularin bir sonraki antrenman veya miisabakaya dinlenmig bir sekilde
¢tkmalarini saglar ve dolayisiyla antrenman ve miisabaka performanslarini
artirir. Optimum  performans yiiklenme ve toparlanma arasinda denge
saglanmastyla miimkiin olacaktir. Bu nedenle yorucu egzersizlerin sonunda
toparlanmayr hizlandirmak amaciyla aktif ve pasif yontemler dahil gesitli
uygulamalar kullanilmalidir (Burke vd., 2006).

Toparlanma yontemleri sporcularin daha fazla antrenman yapmasina
olanak saglayarak genel kondisyonlarini (kuvvet, siirat, gii¢, dayanikllik,
esneklik vb.), tekniklerini ve verimliliklerini geligtirebilmeyi amaglamaktadir.
Birgok antrenor spor ortaminda toparlanmanin ¢ok 6nemli oldugunu kabul
etse de genellikle hangi toparlanma yonteminin daha etkili ve 6nemli oldugu
konusunda siirh bilgiye sahip oldugu diisiiniilmektedir. Bu baglamda,
antrenor ve spor bilimciler tarafindan fiziksel yiiklenmeler ©ncesinde,
dinlenme araliklarinda ve yiiklenmeler sonrasinda en etkili toparlanma
yontemini bulmak igin uzun yillardir bir¢ok arastirma yapilmaktadir. Bu
yontemlerin temelinde yatan felsefeyi anlamak ve bilmek sporcularin daha hizli
toparlanmalarina olanak saglayarak hem yorgunlugu azaltip dolayli yonden
performansin artmasini saglayacak hem de sportif yaralanmalarin azalmasinin
oniine gegebilecektir. Yiiksek egzersiz yogunlugu ile gergeklestirilen fiziksel
caligmalardan sonra organizmanin yenilenmesine yardimci olan ve bu siireci
hizlandiran birgok toparlanma yontemi gergeklestirilmektedir (Kanbir,
2019). Bu anlamda son yillarda sikligi ve popiilerligi artan foam roller
uygulamasi etkili bir toparlanma yontemi olarak siklikla kullanilmaktadur.

Foam Roller (FR)

Foam roller, bir bireyin kendi kendine masaj uygulamasi olarak
tanimlanabilir. Tskelet kaslarnin silindir bigimindeki bir aparatin iizerine
konularak viicut agirligs ile kasin tizerinde ileri geri hareket edilerek yapilan
bir yontemdir (Baumgart vd., 2019). Yapis1 hafif yogunluklu bir kopiikten
daha yogun bir kopiik kaplamasi olan sert kati1 plastik silindire kadar
degismektedir. Elde tutulabilen plastiklerdir ve sporcular tarafindan her
alanda uygulanan bir yontemdir. Genel olarak 18 ve 36 ing¢ olan boyutlar:
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kullanilmaktadir (Morey vd., 2017). Spor rehabilitasyonu ve egzersiz de
dahil olmak iizere birgok alanda kullanilan bir yontemdir. Son yillarda fizik
tedavi uzmanlar1 ve fitness profesyonelleri gibi gesitli spor disiplinlerinde
genis bir sporcu kitlesi tarafindan yogun ilgi goren ve son yillarda kullanimi
giderek artan bir uygulama olmustur. En yaygimn kullanim alani ise 1sinma
protokollerini en uygun hale getirmek, performansi artirmak, egzersiz sonrasi
tyilesmeyi kolaylagtirmak ve aymi zamanda bag doku bozukluklarini tedavi
etmek i¢in kullanilmaktadir. Egzersiz rehabilitasyonu ve fitness alaninda
bag doku gevsemesi icin, egzersize hazirlanma ve kas fonksiyonlarinin
tyilestirilmesinde foam roller kullanimi yaygin hale gelmistir (Lim ve Park,

2019).

Rollerin temas ettigi bolgede bir esneme olusmaktadir. Bu esneme golgi
tendon organlar olarak bilinen yakinlardaki germe reseptorlerini uyararak
bolgesel bir pasif germe saglamaktadir. Bu reseptorlerin gerilmesi, kasin
gevsemesine izin veren fizyolojik bir etki olan autogenic engellemeye neden
olabilir. Bu tetikleme noktalari iizerindeki basingtan alinan derin doku masaju,
varall veya agirt siki kaslarda biriken lifli yara dokusunun pargalanmasina
yardimci olur. Bu yara dokusunun pargalanmasi kasin esnekligini ve uzaya
bilirligini artirir. Derin masaj ayni zamanda bolgeye oksijenli kan getirirken,
bolgedeki metabolitleri ve toksinleri temizleyen kan akigin1 da artirabilir
(Else, 2016). Kesin hareket mekanizmasi tam olarak bilinmemesine ragmen
geleneksel teori foam roller uygulamasi sirasinda olusturulan siirtiinmenin
tasiyal yapigikliklar1 ayirdigini belirtmektedir. Bu mekanik kisitlamalari
myofascial dokudan kaldirarak, EHA geri kazanilabilir. Nitekim bazi
caligmalar foam roller uygulamasindan sonra EHA iizerinde hemen artig
oldugunu gostermigtir (Pearcey vd., 2015).

Performansta bir diisiiy olmadan EHA'y1 artirmak amaciyla kullanilan
yaygin biruygulamadir. Bu nedenle yiiklenme donemlerinde antrenmanlardan
once, antrenman sirasinda veya sonrasinda yaygin olarak kullanilmaktadir.
Foam roller tekniklerinin kullanimu, iyilesme dongiisiinde gelismeler sunarak
yaralanma riskini azaltmak amaciyla kullamilan en yaygin yontemlerden
biri olmugtur. Roller tekniklerinin bir yorulma protokoliinden sonra geri
kazanim tizerindeki etkileri rapor edilmigtir; bunlar algilanan yorgunlukta
tyilesmeler, kas agrisinda azalmalar ve kan akigindaki artiglar1 igermektedir
(Cheatham ve Stull, 2019).

Esneklige olan etkisine odaklanan son ¢aligmalar kalca eklemi, diz eklemi,
hamstring kaslar1 ve ayak bilegi eklemi igin hareket agisinda bir artigin
meydana geldigini bildirmiglerdir (Mohr vd., 2014). Baz1 ¢aligmalar roller

uygulamasinin kas iyilesmesi tizerindeki etkilerini gozlemis ve akut kas agrisi,
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egzersiz sonrasi kas agris1 ve egzersiz sonrasi uyarilmig kas hasarindan sonra
kas performansini arttirmak igin roller uygulamasini tavsiye etmislerdir
(Paolini, 2009).

Foam Roller Cesitleri

Kopiik silindirler sekil, boyut ve dokularma gore farkli tiirlerde
siuflandirilabilir. En ¢ok kullanilan ve tercih edilen roller gesitleri arasinda
uzun, EVA, rollga, epe, rumble ve dokulu roller bulunmaktadir.

Uzun Roller: Bukopiik silindir, boyun ve sirt gibi genis ylizey bolgelerinde
caligmaya imkan saglayan uzun bir yapiya sahiptir. Uzunlugu 91,44 cm’dir.

Uzun Roller

EVA Roller: Bu képiik silindir yiiksek kaliteli bir iiriindiir. Igerisinde
bazi kabartmalt sirtlar bulunur ve bunlar birkag santimetre derinligindedir.
Bu sirtlarin hemen ardinda PVC malzeme bulunur. Bu nedenle kullanim
sirasinda biraz aci hissi verebilir. Omurga tizerinde kullanmaktan kaginilmasi
onerilir.

EVA Roller

Rollga Roller: Erector spinae kaslar1 ve calf kaslar1 igin ¢aligmaya uygun
bir sekilde tasarlanmugtir. Uzerindeki egim sayesinde gastrocnemius kast
tizerinde ¢aligma yaparken bu kasi ayirir. $eklini koruyan saglam ve dayanikli
bir yapiya sahiptir. EPE kopiigiinden iiretildigi i¢in uzun omiirliidiir ve
%100 geri doniistiiriilebilme 6zelligine sahiptir.
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Rollga Roller

EPE Roller: 45cm uzunlugunda olup kolayca yirtilabilir. Bu nedenle
istenen amaglar1 tam olarak kargilayamayabilir ve gereken baskiy1
saglayamayabilir.

EPE Roller

Rumble Roller: Zor erigilen kaslara kolaylikla ulagmayi saglar. Ancak hizli
bir sekilde kullanildiginda agriya neden olabilir ve kemik dokusuna zarar
verebilir. Ozellikle calf ve gluteus kaslart igin kullanimi daha yaygindur.

Rumble Roller

Dokulu Roller: 30 cm uzunlugundadir. Uzerindeki dokusu néronlari
uyarir ve harekete gegirir. Ancak belirli bir siire sonra iizerindeki doku
pargalanabilir ve aginabilir.
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Dokulu Roller

Foam Roller Uygulama Siivesi ve Basmnct

Rolling uygulamalarinda tek seans i¢inde tek biruygulama yapan ¢aligmalar
oldugu gibi tek seans igerisinde bege kadar uygulama yapan galigmalarda
literatiirde mevcuttur. Bir seansta birden fazla FR uygulamasi yapilacaksa
uygulamalar arasinda 30 saniye dinlenme aralar1 verilmesi gerekmektedir
(Wiewelhove vd., 2019). Kelly ve Beardsley (2016), tarafindan yapilan
caliymaya gore FR uygulamasinin etkilerinin 20 dakikaya kadar stirdiigii
bildirilmigtir.. Literatiir incelendiginde genel olarak akut etkilere bakilmig ve
tek seans FR uygulamasi yapilan galigmalarin fazla oldugu goriilmektedir. FR
uygulamasinin uzun dénem etkilerinde ise literatiirde eksikliklerin oldugunu
soylemek miimkiin olacaktir (Wiewelhove vd., 2019).

FR uygulamalarinda dokuya uygulanan basincin miktar1 da 6nemlidir.
Fazla miktarda yiik verildiginde dokuda ciddi travma goriilebilirken az
miktarda verilen basing da etkili sonucun ¢tkmamasina sebep olmaktadir.
Dokuya binen yiik miktartyla ilgili literatiir incelendiginde miimkiin olan en
fazlakuvvetverilmektedir. Bir bagka se¢enek olarak 10 puanlik bir 6lgekte 7’den
fazla rahatsizliga neden olmayan basing uygulamasi da tercih edilmektedir
(Katkas, 2018). Bazi caligmalarda hastalarin viicut agirhginin %25’ine kadar
kuvvet uygulamasinin 6nerildigi ve tiim aragtirma katilimailar igin 13 kg’lik
tek bir uygulama kuvveti 6nerildigi bildirilmistir. Bununla birlikte hastalarin
demografik farkliliklar1 nedeniyle bu yaklagimlarin uygulanmasi zor olabilir.
Tetik noktalarmin klinik tedavisinde basing uygulanmasi agrinin ortaya
ciktigr ilk noktaya kadar devam eder ve duyu hissi azalincaya veya tamamen
kayboluncaya kadar devam ettirilir. Ardindan yeni bir sinir belirlemek
i¢in agr1 ve rahatsizlik arasinda denge aranir. Bu siirecte spor masaji gibi
yuvarlanma uygulamalarinin agriya, mikro kanamaya ve 24 saate kadar
stirebilen inflamasyona neden olabilecegi 6nemle vurgulanmalidir (Kerautret
vd., 2020).



146 | Sporda Yorguniuk Sonvas: Toparianma ve Foam Roller Yontemi

Foam Roller Uygulama Frekans:

Rolling yonteminin literatiirde uygulama siiresiyle ilgili net bir bilginin
olmamast ile birlikte bazi ¢aligmalarda en yaygin kullanilan zaman degerleri
30, 60 ve 120 saniye olarak bildirilmistir. FR yonteminin 30 ile 60 saniye
arasinda bir uygulama siiresinin kullanilmasini 6neren galigmalar olmakla
birlikte tedavinin 60 ile 120 saniye arasinda degisen bir siire iginde terapotik
bir etki elde ettigi ifade eden galigmalar da bulunmaktadir (Behm vd.,
2020). Couture vd., (2015), diz eklemindeki hareket agikhiginda iyilesme
elde etmek i¢in 2 dakikadan az bir siirenin yeterli olmadigini belirtmislerdir.
Bu galigmalarin aksine bagka bir ¢aliygmada 5-10 saniyelik kisa yuvarlanma
stirelerinin de eklem hareket agikligini gelistirdigi belirtilmigtir. Ayrica bu
¢aligmanin sonucunda 10 saniyelik yuvarlanmanin 5 saniyelik yuvarlanmadan
daha fazla eklem hareket agikhigi sagladigi yani uygulama siiresi arttikga
gelismenin artacagr bildirilmistir. Rolling yontemi gergeklestirilirken bazi
standartlar1 saglamak gereklidir. Bu standartlardan biri de uygulamanin
hizidir. Uygulamanin hizi bir metronom vasitasiyla ayarlanabilir. FR
uygulama hiz1 ortalama 60-80 bpm tavsiye edilmektedir. Tetik noktalar igin
uygulama hiz1 daha yavag olmalr hatta bazen sabit bir basing uygulanmalidir.
Tetik noktalar igin tavsiye edilen ritim ise 40-60 bpm’dir (Kafkas, 2018).
Yavag yuvarlanma ve sivi akigina dogru yonlendirilmis basing, fizyolojik
olarak daha uygun goriilmektedir. Genel anlamda ise fasyayr diigiik hizda
etkileyen tekniklerin kullanimi 6nerilmektedir (Dgbski vd., 2019).

Foam Rollerin Toparianma Uszerindeki Etkileri

Yiiksek yogunluklu egzersizler sonrasinda kasin iginde ve kandaki laktat
miktarinin artmasi kasin kontraktilitesini azaltarak yorgunluk olugmasina
sebebiyet vermektedir (Connoly vd., 2003). Konuyla ilgili farkli goriisler
olsa da laktat birikmesi kas yorgunlugunun bir isareti oldugu goriisii
kabul gormektedir. Kas yorgunlugunun giderilmesi ardigik sergilenen
performanslar bakimindan olduk¢a 6nem arz etmektedir (Lucertini vd.,
2017). Amerikan Masaj Terapi Birliginin goriisii Self Myofascial Release
(SMR) uygulamalarinin masaj benzeri etkiler gosterdigi yoniindedir. Bagka
bir ifadeyle foam rollerla uygulanan self miyofasyal gevsetme egzersizleri
masaj benzeri bir manipiilasyondur (Arroyo vd., 2008).

SMR, kas fibrillerindeki spazm, sislik ve 0demden 6tiirii olusan kas
gerilimini, agriyr ve sertligi hafifletmektedir. Neticede yumugak dokun
yenilenmesi sonucunda (kas, ligament ve tendonlar) kas esnekliginde ve
eklem hareket agikliginda artig saglamaktadir. Masaj veya SMR egzersizlerini
takiben gergeklegen iyilesme kasin elastik yapisinin degismesi, mitokondri
olusumunda artig (biyojenez), yeni damar olusumu (anjiyojenez) veya
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kapali damarlarin geniglemesi, kas kan akiginda artig ve Vaskiiler Endotelyal
Biiylime Faktorti (VEGF) artign gibi faktorlere bagli olarak gergeklestigi
diigiiniilmektedir (Schroeder ve Best, 2015). Kasin gerilmesi veya bir
kuvvetle karsilagmasi durumunda afferent girdiler medulla spinalise iletilir.
SMR egzersizleri miyofasyal sisteme basing uyguladigi anda golgi tendonu
motor iinite ategleme hizini engelleyerek miyofasyal gerilimi hafifletmektedir.
Benzer durumda SMR egzersizleri ile miyofasyal sisteme basing uygulandigi
anda, paccini ve ruffini korpiiskiilleri sinir sistemini stimiile ederek miyofasyal
yapidaki  gerilimi hafifletmektedir. Norofizyolojik reaksiyonlar, SMR
uygulamalarinin akut sonuglarini agiklamaktadir. Miyotfasyal sisteme SMR
egzersizleri yapildiginda, uygulanan basing sonucu faysanin rehidratasyonu
ile (kaybedilen sivinin yeniden kazanilmasi) elastik durumuna yeniden

gelmektedir (Beardsley ve Skarabot, 2015).

Son yillarda fiziksel aktiviteler sonrasi toparlanma protokolii olarak
kullanilan foam roller uygulamalarinin kas hasarini diizelttigine, kas agrisini
hafiflettigine, eklem agrilarini azalttigina ve kas-sinir verimliligine dair yogun
bir diigiince s6z konusudur. FR uygulamalar1 miyofasyal adezyonlar1 tedavi
etmek, eklem hareket agikhigini arttirmak ve yumugak doku uzayabilirlik
diizeyini arttirmak, iskelet kasi isgleyisini optimal seviyeye ¢ikarmak igin
kullanilan yaygin bir teknik haline gelmigtir (Curran vd., 2008). FR kisilerin
kendi viicut agirhiklartyla yaptiklar: basincin bir kopiik silindir {izerinde ve
hareketin yapildig: sirada viicudun yumusgak dokusu tizerinde kullanildigin:
igeren bir materyal olarak kargimiza ¢tkmaktadir (Cheatham, 2015).

Futbolcularda yapilan bir ¢aligmada foam roller kullaniminin quadriseps,
hamstring, addiiktorler, glutealler ve gastroknemius kaslart iizerinde 20
dakikalik FR egzersizleri ve pasif toparlanmanin etkinligini incelenmistir.
Toparlanmay1 artirmak i¢in antrenman seansinin sonunda uygulanan FR
egzersizlerine dayanan 15-20 dakika siiren bir toparlanma protokoliinii
kullanmalar1 tavsiye edilmistir (Rey vd., 2019). Etkili bir gecikmis kas
agris1 toparlanma modalitesi olarak FR uygulamasinin bazi 6nemli etkilerini
goz oniinde bulundurdugumuzda yogun egzersiz sonrast hizlandirilmig
toparlanma igin pratik ve atletik performans sporcularinin antrenman veya
yarigma donemlerinde ¢ok onemli bir uygulama oldugu diisiiniilmektedir
(Pearcey, 2015).

Yapilan bir aragtirmada antrenmandan sonra FR yonteminin bazi
durumlarda etkili olabildigini (sprint performansini arttirmak, esnekligi
artirmak veya kastaki agr1 hissini azaltmak i¢in) ve bunun yaninda FRnin
kas iglevi tizerindeki etkilerinin daha az net olsa da kas agrisin1 hafifletme
de olumlu etkilerinin oldugunu ve yan etkisinin de yok denecek kadar az
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olmas1 nedeniyle de kullaniminin daha ¢ok tercih edildigi vurgulanmistir
(Wiewelhove vd., 2019). Rey vd., (2019), futbol oyuncular: standart bir
tutbol antrenmani gergeklestirmis ve antrenman sonunda tiim oyuncular
rastgele olarak FR toparlanma grubuna ve pasif toparlanma grubuna rastgele
dagitilmistir. Gruplar arasi analizlerden elde edilen sonuglarda FRnin pasif
gruba kiyasla geviklikte ve algilanan kas agrisinda iyilesme iizerinde biiyiik bir
etkiye sahip oldugu belirtilmistir. Bu sebeple futbol antrenérleri ve fiziksel
egitmenlerin st diizey oyuncularla ¢alisirken antrenman vyiikleri arasindaki
toparlanmay1 artirmak igin antrenman seansiin sonunda uygulanabilecek
FR egzersizlerine dayali 15-20 dakikalik toparlanma seansini kullanmalari
Onerilmistir.

MacDonald (2013), egzersizin neden oldugu kas hasarindan sonra
bir kurtarma araci olarak kopiik yuvarlamanin etkilerini 6l¢miiglerdir.
Aragtirmacilar 20 erkek denegi biri deney (foam rolling) ve biri kontrol
grubuna randomize etmiglerdir. Tiim deneklere %60’ inda 10 set ve 10
tekrardan olugan egzersizle indiiklenen bir kas hasar1 programini igeren ayni
protokolden ge¢miglerdir. Test veri toplama donemleri 24, 48 ve 72’nci
saatler sonrast uygulanmugtir. Toparlanma yontemi olan FR kullaniminin
kontrol grubuyla kargilagtirldiginda test sonrasi dikey sigrama yiiksekligini,
kas aktivasyonunu ve eklem hareket agikhigini iyilestirirken tiim son test
noktalarinda deneklerin agr1 diizeylerini azalttig bildirilmigtir. Ayrica yapilan
egzersize bagh kas hasarindan sonra uygulanan SMR °nin (miyofasyal
gevseme egzersizi) kontrol grubuna oranla kassal aktivasyonunu daha fazla
arttirdiging, aktif ve pasif eklem hareket agikligi degerini geligtirdigi ve kassal
agr1 algisii azalttigini bildirmiglerdir. Pearcey vd., (2015), 8 erkek denek
ile yaptiklar1 aragtirmada yogun bir egzersizin ardindan bir toparlanma
aract olarak foam roller kullanmanin etkilerini 6lgmiiglerdir. Foam rollerin
egzersizden 24 saat sonra durarak uzun atlama performansindaki diisiig
tizerinde kiigiik bir etkisi oldugu ancak egzersizden 72 saat sonra biiyiik bir
etkisi oldugunu belirtmiglerdir.
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