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Graston Teknigi ile Statik Germe Uygulamasimin Latissimus Dorsi Kasi
Esnekligi Uzerine Etkinliginin Karsilastirilmasi

Ertugrul CAKIR', Z. inci KARADENIZLI?

0Oz Anahtar Kelimeler

Amag¢: Caligmanin amacit kas esnekligini arttirmaya yonelik Aletli Yumusak Doku Yumusak doku mobilizasyonu,
Mobilizasyonu yontemi olan Graston Teknigi ile Statik Germe Egzersizleri uygulamasini etkinlik Fasya,
yoniinden karsilagtirmaktir. Toparlanma,

Materyal ve Yontem: Calismaya Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde dgrenim
gormekte olan dgrencilerden 5 kadm 13 erkek 6grenci goniillii olarak katilmistir (Yas=21,5+
2,9y1l). Graston Teknigi ve Statik Germe Egzersizleri birer hafta arayla katilimcilara
uygulanmugtir. Esnekligi degerlendirilecek olan Latissimus Dorsi kasi i¢in egzersizler dncesi ve
sonrast esneklik skorlart alinmigtir. Tanimlayici veriler ve 6n test son test farklar1 i¢in IBM SPSS
siiriim 22 bilgisayar programinda Wilcoxon Sirah Isaretler testi kullanilmistir. Anlamlilik seviyesi
p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular: Her iki uygulama sonucu Latissiumus Dorsi kasinin esnekliginde artis saglanmistir.
Uygulamanin etkinligi birbiri ile karsilastirildiginda aralarinda anlamli bir fark bulunamamugtir.
Sonug: Statik germe uygulamasi kas {izerinde tonus azalmasi olusturarak esnekligi arttirsa da
ayni zamanda kas dejenerasyonu ve lokal yorgunluk olugum riski tasidig1 i¢in Graston Tekniginin =~ DOI:10.18826/useeabd.622997
uygulanmasinin sporcu agisindan kassal esneklik ve de kassal performans agisindan daha avantajli
bir yaklagim olacag diisiiniilmektedir.

Comparison of The Effectiveness of Graston Technique and Static
Stretching on Latissimus Dorsi Muscle Flexibility

Abstract Keywords

Aim: In the study it was aimed to compare Static stretching application and Graston technique Soft tissue mobilization,
which is known as a kind of Instrument Assisted Soft Tissue Mobilization Method on Fascia,
effectiveness. Recovery,

Material and Method: 5 women and 13 men studying from Duzce University Sport Science
Faculty were recruited as volunteers (age=21.5+2.9year). The study was conducted as pre-test
post-test design and Graston technique and Static stretching applications were carried out a week
apart. As a target muscle Latissimus Dorsi was used and all flexibility scores were collected as
pre-application and post-application and these scores were evaluated with Wilcoxon signed-rank
test using IBM SPSS computer program (p<0.05).

Results: Both applications result in a significant increase on Latissimus Dorsi muscle flexibility. In
comparison with each other there is no significant difference in the term of effectiveness.
Conclusion: Versus static stretching application carrying a risk of muscle degeneration and local
fatigue Graston Technique would be more advantageous application having beneficial on
muscular flexibility and muscular performance.

DOI:10.18826/useeabd.622997

GIRIS

Antrenman ve miisabaka sonrasi toparlanma siirecinde, homeostatik duruma hizla geri doniilmesine
(toparlanma) yardimei olan bazi uygulamalar yapilmaktadir. Masaj, zit banyo, germe egzersizleri, soguk
terapi, kompresyon uygulamasi gibi toparlanmaya yardimci bu uygulamalarin odak noktas1 kan
dolasimini mekanik yolla uyarip kas spazmi, gecikmis kas agrisi, azalmig esneklik ve bdlgesel laktat ve
hidrojen iyonu seviyesinde artis gibi semptomlar1 ortadan kaldirarak dinlenme periyodunu kisaltip
sporcuyu antrenman veya miisabakaya hazirlamaktir (Hausswirth & Mujika, 2012). Bununla birlikte
kas i¢ini, kaslar arasini ve kas yiizeyini saran fasyanin yogun efor isteyen fiziksel aktiviteler sonrasi
dekompoze (diizensizlik) olabilecegi ve bu durumun performansi olumsuz yoénde etkileyecegi kuramin
ortaya atan ¢aligmalar yapilmistir (Liptan, 2010; Purslow, 2002). Bu durumda miisabaka veya egzersiz
sonras1 kas ici ve kas diginda bulunan fasyal konnektif dokuda meydana gelen yapisikliklarin ya da
kollajen diizensizliginin noromiiskiiler koordinasyonu olumsuz etkileyerek kas performansini
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diistirdiigii ve toparlanma siirecinde bag doku olan fasyanin da iizerinde calisilmas1 gerektigi
sOylenebilir (Hammer, 2008).

Yogun kollajen liflerden olusup kendine 6zgili matriks yapisi olan fasya tiim organlarin ve dokularin
arasinda bulanan mekanik destekleyici, koruyucu bir doku olarak bilinirken sahip oldugu reseptor
miktartyla somatosensoriyel sistemin afferent bilesenlerinden biri olabilecegi kanisina varilmistir
(Schaefer & Sandrey, 2012). Somatosensoriyel sistemin bir elemani olarak gdriilmeye aday fasyanin
efor gerektiren fiziksel aktiviteler sonrast maruz kaldigi mekanik stresler kollajen dekompozisyonu,
fasya i¢i ve dis1 adezyonlar, mikro riiptiirler gibi olumsuzluklar meydana getirmektedir. Bu
olumsuzluklar azaltmak i¢in fasya iizerine kontrollii mekanik stres uygulanarak fasya tizerindeki
fibroblast hiicrelerin rejenaratif ve prolifik 6zellikleri uyarilmaktadir (Khan & Scott; 2009; Loghmani &
Warden, 2009). Sporcu rehabilitasyonu ve antrenman sonrasi toparlanma silirecinde hem fasyal
adezyonlarin (yapisikliklar) ¢oziilmesinde hem de bolgesel iyilesme ve toparlanmaya yonelik aletli
yumusak doku mobilizasyon yontemleri kullanilmaktadir (Davidson, Ganion, Gehlsen, Verhoestra,
Roepke & Sevier, 1997; Howitt, Wong & Zabukovec, 2006; Stow, 2011).

Son yillarda klasik toparlanma ydntemleri ile kullanilan yumusak doku mobilizasyonu kassal
yorgunlugun elimine edilip sporcularin noéromiiskiiler koordinasyonunu iyilestirmek igin tercih
edilmektedir (Portillo-Soto, Eberman, Demchak & Peebles, 2014). Ozellikle genis eklem agiklig
gerektiren sporlarda miisabaka Oncesi 1sinma periyodunda eklem hareket acikligini arttirmak ve
miisabakaya segmenti hazirlamak i¢in statik germe teknigi kullanilir (Shrier, 2000; Young & Elliott,
2001). Buna karsin yaygin olarak bu amagla kullanilan statik germe eklem hareket agikligini arttirsa da
segment c¢evresi kaslarin kuvvet agiga ¢ikarma kapasitesinde bir azalma meydana getirir ve bu durum
performansi olumsuz yonde etkiler (Heisey & Kingsley, 2016).

Geleneksel Asya tedavi yaklagimlarindan Gua-sha masaj yonteminden esinlenerek sekillendirilmis
Graston Teknigi sistemli olarak yapilan aletli yumusak doku mobilizasyonu yontemidir. Fasyal
yapisikliklar, fasyal kollajen iiretimi ve egzersiz yardimhi kollajen lif diizenleyici amagla yapilan
yontemde caligilacak alana gore cesitli sekil ve biyiiklikkte titanyum kaplamali olan aletler
kullanilmaktadir (Gehlsen, Ganion & Helfst, 1999; Nielsen, Kligler & Koll, 2012). Graston
uygulamasinda kullanilan sweeping (siipiirme-tek yonlii yumusak basingli uygulama) teknigi kas ve
tendonu saran fasya iizerindeki adezyonlar1 dagitmak ve bolgesel kanlanmanin (hiperemi) artmasi igin
kullanilir. Uygulama sirasinda mobilizatdr aleti ile uygulanan mekanik basing kasin kasilma yoniinde
bir mekanik stres olusturarak istenilen fizyolojik etkileri olusturmaktadir (Carey, Hammer & Vincent,
2001; Kim, Sung & Lee, 2017).

Tasarlanan ¢aligmadaki amag genellikle miisabaka veya antrenman 6ncesi ve sonrasi yapilan statik
germenin olusturdugu akut kassal gevsemenin ve buna bagli olarak artan eklem hareket araliginin
Graston Teknigi isimli aletli yumusak doku mobilizasyonu kullanilarak elde edilip edilemeyecegini
aragtirmaktir. Ayrica hedef kas olarak secilen Latissimus Dorsi kasinin orijinlendigi Throcalumbar
Fasya iizerine uygulanacak Graston Sweeping Tekniginin Latissimus Dorsi kasinin esnekligi iizerindeki
etkisini incelemektir.

GEREC VE YONTEMLER
Arastirma Modeli: Caligsma On test son test tasarimi iizerine kurgulanmis deneysel bir ¢aligmadir.
Katihmcilar: Caligmaya Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim gérmekte olan
ogrencilerden 5 kadin 13 erkek 6grenci goniillii olarak katilmistir. Calisma Diizce Universitesi Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulu’ndan alinan 05.08.2019 tarihli ve 2019/140 sayili etik kurul izni kapsaminda
gergeklestirilmistir.
Veri Toplama Araclari: Calismada Latissimus Dorsi kasinin esnekligini degerlendirmek igin yapilan
testte kullanilan eklem hareket agiklig1 6l¢limii govde lateral fleksiyonudur. Origo olarak crista iliaca,
lumbar omurlarmin spinoz ¢ikintilarina ve 7-12 torakal omurlarin spinoz ¢ikintilaria orjinlenirken
insersiyo olarak humerusun mindr tuberkiiliiniin cristasina yapigmaktadir. Lateral gévde fleksiyonu
sirasinda pelvis sabit tutuldugunda kontralateral Latissiumus Dorsinin boyu uzamakta ve gdvde lateral
fleksiyon hareket aralifin1 smirlamaktadir. Kullanilan testte yardimci arastirmacilardan biri
katilimcilarin pelvisini crista iliaca anterior superior c¢ikintilarindan sabitlerken diger yardimci
aragtirmaci katilimcmin goévde lateral fleksiyon yaptiginda zemine dik acida yaklasan {ist
ekstremitesinin notral pozisyondaki elinin orta parmak ucu ile yere kag santimetre yaklastigini cetvel ile
Olger. Bu test ile bireyin Latissumus Dorsi kasinin uzatilarak kontralateral govde lateral fleksiyonu ile
zemine ne kadar yaklastigi tizerinden esneklik skoru elde edilmis olur (Mellin, 1986).

Latissimus Dorsi kasina yonelik statik germe uygulamasi diz iistiinde 6ne dogru uzanma egzersizi
ile yapilmistir. Katilimer dizlerini tam fleksiyona getirip dizleri ilizerine oturur. Pelvis ayaklardan
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ayrilmayacak sekilde 6ne dogru elleriyle uzanabildigi kadar uzanir. Bagin1 zemine dogru yaklastirirken
parmaklarinin ucu ile zemin iizerinde ellerini kaydirarak uzanabildigi kadar uzanir. Bu sirada pelvisini
ayaklariyla temasimi kesmeden geriye dogru iter. 30 saniye ulasabildigi son pozisyonda kalarak tekrar
oturma pozisyonuna geri doner. Bu islemi 10 saniye aralikla 3 kez tekrarlar (Walker, 2011).

Graston Teknigi uygulamasi i¢in katilimcilardan dizleri iizerine oturtulup 6ne yerlestirilen biiytik
silindir seklindeki siinger yastiga elleri alinlarinda olacak sekilde yaslanmalari istenir. Sag ve sol torakal
lumbar fasyaya sweeping teknigi, G+1 aleti (yumusak doku mobilizatoril) kullanilarak siiperiomedial
yonde tlim ylizeye 40’ar saniye uygulanmistir. Uygulama sonrasi deride hicbir sekilde hiperemi
olusmamigsa uygulamaya 10 saniye eklenmistir (Carey-Loghmani, Schrader & Hammer; 2010).
Arastirmanmn Uygulanmasi: Calisma 2 béliimden olusmustur. 11k béliimde tek seansta katilimcilarin
govde lateral fleksiyon esneklik skorlar1 alinmistir. Ardindan Latissimus Dorsi kasina statik germe
uygulamasi yapilarak tekrar elde edilen govde lateral fleksiyon esneklik skorlar1 alinmistir. Aralarindaki
fark kaydedilmistir. ikinci béliim 1 hafta sonra gerceklestirilmistir. Ayn1 sekilde katihmcilarin gévde
lateral fleksiyon esneklik skorlar1 alindiktan sonra Graston uygulamasi sonrasi tekrar govde lateral
fleksiyon esneklik skorlar1 alinip aralarindaki fark kaydedilmistir.

Istatiksel Analiz: Elde edilen verilerin istatiksel analizi IBM SPSS siiriim 22 bilgisayar programi
kullanilarak yapilmistir. Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde anlamlilik degeri p<0,05 altinda
tutularak Wilcoxon Sirali Isaretler testi uygulanmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici verileri (18 katilimer).
Yas (yil) Boy (cm) Kilo (kg)
XSS XSS XSS
21,5+2,9 171,5+6,8 66,6+112,4

Tablo 2. Statik germe uygulamasi ve Graston uygulamast dn-test ve son-test Latissimus Dorsi kasi ortalama
esneklik verilerinin tanimlayici verileri ve istatiksel analizi.

Uygulama On-test X+SS Son-Test X+SS p
Statik Germe Uygulama Sag (cm) 43 5+4,1 42.0+472 0,00**
Graston Uygulama Sag (cm) 433+5,0 42,1 +4)5 0,01%*
p=0380
Statik Germe Uygulama Sol (cm) 442 +37 42.5+39 0,00**
Graston Uygulama Sol (cm) 43,6 +4,8 42,7+4,4 0,04*
p=0,052

#%p <0,01; *p <0,05

Tablo 2’de goriildiigii lizere her iki uygulama da kas esnekliginin artmasi yoniinde etkin
goriinmektedir. Bunun yaninda her iki uygulamanin etkinligi arasinda anlamli bir farklilik
goriilmemektedir.

TARTISMA

Tablo2‘de goriildiigi {izere yumusak doku mobilizatorii ile yapilan Aletli Yumusak Doku
Mobilizasyonu (Graston Mobilizasyon Teknigi) kassal esneklik iizerine statik germe kadar etkilidir. Bu
konuda literatiirde elde edilen sonuglari destekleyen yeterli calismaya rastlanmistir. Caligmanin
literatiirde karsilagilan c¢aligmalardan farki uygulama teknigi, hedef bdlge ve uygulama siiresi
olmaktadir. Markovic’in yaptig1 ¢alismada (2015) mobilizasyon uygulamasi Quadriceps ve Hamstring
kas gruplarina her kasin sigkin bdlgesine 2’ser dakika olmak tizere ileri ve geri hareketli uzun yumusak
vuruglar kullanilmistir. Coviello ve arkadaslarin (2017) yaptig1 vaka ¢alismasinda omuz manseti kas
liflerine uygulama teknigi olarak ilk dnce 20 saniye paralel ve 20 saniye dikey, zamanla siddeti artan
yumusak sweeping (yumusak basingla tek yonlii hareket) uygulanmistir. Ikeda ve arkadaslarinin (2019)
yaptig1 calismada Kalf kaslar iizerine 5 dakika boyunca yumusak vuruslar (stroke’lar-uzunlamasina
derin basing uygulamasi) uygulanmistir. Son olarak Rowlett ve arkadaglarinin (2019) yaptig1 calismada
Kalf kaslarma 2 dakika boyunca kas liflerine paralel sweeping teknigi uygulanmistir. Tiim bu
caligmalarin sonucunda kas esnekliginin artis1 ile birlik eklem hareket araliginda bir artma meydana
gelmistir. Bu ¢aligmada literatiirdeki ¢caligmalara ek olarak daha genis yiizeyli bir kas hedef alinmstir.
Bunun yansira uygulama siire 40 saniye kadar kisa tutulmustur. Bunun nedeni ise teknigin
uygulamadaki limitasyonu deride gdzle goriiliir hipereminin olusmasidir. Uzun tutulan siire hipereminin
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bruising’e (morarma) evrilmesine neden olabileceginden hem uygulama siddeti yumusak hem de siire
kisa tutulmustur. Bu ¢alismanin diger bir karakteristigi de uygulamadaki hedef bolgenin Latissimus
Dorsi kasinin orjinlendigi torakal lumbar fasya olmasidir. Boylelikle Latissimus dorsi kasinin kas ve
tendon kompleksinin diginda fasya-kas-tendon kompleksine sahip olmasindan dolay1 ¢alisma biraz daha
spesifik olarak degerlendirebilir. Kollajen lifleri sliperio-medial seyirli fasya iizerine uygulama yine
stiperio-medial yonde yapilmistir.

Calismanin sonucunda uygulamanin olusturdugu fizyolojik etki 2 y&nlii agiklanabilir. Tlk agiklama;
fasya lizerine yapilan kisa siireli bu mekanik basincin bdlgede epidermis iizerinde hiperemi olusturmas,
ylizeyel yumusak dokuda bir vazodilatasyon tepkisi olusturdugunu gosterir. Aym sekilde deri alti
dokularda da (kas-tendon-fasya) tekrarli mekanik basincin 1s1 artist meydana getirerek refleks olarak bir
vazodilatasyona sebep oldugu aciktir (Clifford ve Hellsten, 2004). Bu vazodilatasyon sonucu bdlgedeki
kanlanma ve 1s1 artig1 fasya i¢indeki su igerigini arttirarak dokunun elastikiyetini arttiracaktir (Portillo-
Soto, Eberman, Demchak & Peeble, 2014). Bu bilgiler 1s181nda bakildiginda mobilizatoriin olusturdugu
tekrarl1 basing ne zaman bdlgesel bir hiperemiye yol aciyorsa uygulama amacina ulasmis ve yukarda
bahsedilen mekanizma tetiklenmis olur. Eger bu sonuca ulastiktan sonra uygulamaya devam edilirse
dokularda goriilecek hiicresel hasar dolayisiyla bazi medyatdrlerin (uyarict kimyasallar) salinimi ile ileri
seviyelere ulagsan vazodilatasyon sonucu dokular arasi sivi birikimi morarma ve 6dem gibi tablolar
karsimiza ¢ikarir (Williams ve Peck, 1977). Dolayisiyla uygulama siiresi ve siddeti arasindaki denge
¢ok iyi kurulmalidir. Ozellikle bireylerin dermis hassasiyetlerin farkli olacagi da gz oniine almarak
yaklasim planlanmalidir. Diger bir agiklama ise fasya iizerinde bulunan mekanik basing reseptorleri
iizerine uygulanan basing afferent girdiler {izerinden monosinaptik inhibisyon (Iles ve Roberts, 1987)
tiirevi bir inhibitdr uyari olusturarak kasin tonusunu azaltabilir. Bu iki agiklamanin her ikisinin de gegerli
olabilecegini vurgulamak gerekir. Bu konuda tasarlanmis yeni c¢alismalarin konunun fizyolojik
perspektifine 151k tutacagi diistiniilmektedir.

Calismada uygulama siiresi ve uygulama teknigi bahsi gecen g¢aligmalara gore kisa ve basit
tutularak amaglanan eklem hareket araligi artis1 saglanmistir. Statik germe ile eklem hareket acgikligi
kazanilirken germe yapilan kasin antagonistinde eklemin kontrolii i¢in eksantrik bir kasilma meydana
geldigi icin aktif ve pasif germe uygulamalarinda bir enerji tiiketimi mevcuttur ve bu durum kaslar
iizerinde ilave bir enerji yiikii olusturur. Bu durumda Graston Teknigi veya benzer yumusak doku
mobilizasyon teknikleri kullanilmas1 birey {lizerinde bir kassal yorgunluk durumu olusturmayacaktir
(Markovic, 2015; Stow, 2011).

Yeni tasarlanacak ¢aligmalarda uygulama siirelerinin karsilagtirilacagi yontemler tasarlanip
uygulama siiresi hakkinda daha kesin degerlendirmeler yapilabilir. Uygulama teknigi olarak mekanik
basincin yoniiniin etkisinin ve uygulama siddetinin ne kadar olmas1 gerekir sorularina cevap vermek
adina objektif bir ¢aligmanin tasarlanmasi zor goriinmektedir. Yukarida bahsi gectigi iizere elde edilen
hipereminin uygulama i¢in bir sinir olarak tutulmasi su an i¢in en makul durum olarak gériilmektedir.

SONUC

Aletli yumusak doku mobilizasyon uygulamalarinin, néromiiskiiler yapi {lizerindeki etkileri iizerine
yapilan sistemli ¢aligmalar sonucunda; miisabaka Oncesi asamada ve toparlanma siirecinde klasik
uygulamalarin arasinda yerini alacag: diistiniilmektedir. Sporcunun veya bireyin tipki masajda oldugu
gibi pasif ve minimum efor ile ama sonu¢ bakimindan daha etkili bir ndromiiskiiler toparlanma yontemi
olarak uygulanabilir.

UYGULAMAYA YONELIK ONERILER

Sportif aktiviteler sonrasinda yogun eforun meydana getirdigi kassal hipertonusu azaltmak i¢in veya
tam eklem hareketi gerektiren spor branglarinda miisabaka Oncesi kassal esnekligi arttirmak igin Aletli
Yumusak Doku Mobilizasyonu yontemlerinden Graston Teknigi kullanilabilir.
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