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Hamstring Esnekligine Akut Etkisi: Pilot Bir Calisma
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GIRIS: Fiziksel olarak aktif kisilerde ve sporcularda hamstring yaralanmalari yaygin goérilir.
Yetersiz i1sinma, esnekligin az olmasi, kas imbalansi, noral gerginlik ve daha 6nce gegirilen
yaralanmalar hamstring yaralanmalarina zemin hazirlar. Hamstring yaralanmasina neden olan
faktorler arasinda posterior kompartimanin yetersiz esnekligi en yaygin kabul goéren
nedenlerden biridir ve fiziksel aktiviteden 6nce germe uygulanmasinin kasin, fasyanin ve noral
dokularin esnekligini artirarak yaralanma riskini azaltacagi onerilmektedir.

AMAG: Bu ¢alsmanin amaci futbolculara uygulanan ug¢ farkli germe tekniginin hamstring
esnekligine etkisini incelemektir.

GEREC YONTEM: Calismaya yaslari 16 ile 20 yil arasinda olan 38 erkek futbolcu dahil edildi.
Katimcilar 3 gruba ayrildi: 1. gruba sirtistli pozisyonda statik hamstring germe, 2. gruba siyatik
sinir noral mobilizasyonu, 3. gruba mulligan yontemine gore traksiyonla diz bacak kaldirma
teknigi uygulandi. Uygulama siresi her 3 teknik igin de 60 saniye olarak belirlendi. Uygulama
oncesi ve sonrasi katilimcilarin dominant alt ekstremitesi gonyometre kullanilarak diz bacak
kaldirma testi ile aktif ve pasif olarak degerlendirildi. Sonuglar derece olarak kaydedildi.
BULGULAR: Duiz bacak kaldirma testi baslangi¢ degerleri karsilastirildiginda miidahale éncesinde
gruplar arasi fark olmadig gorildi. Uygulamalar sonrasi her 3 grupta diiz bacak kaldirma
testinin aktif ve pasif eklem hareket agikliginda (EHA) istatistiksel olarak anlamli artis saptandi
(p<0,05). Gruplar kendi arasinda kiyaslandiginda, mulligan yonteminin kullanildig grupta,
uygulama sonrasi hem aktif hem pasif EHA’nin diger 2 gruptan daha fazla artis oldugu kaydedildi
(p<0,05). Noral mobilizasyon ve statik germe gruplarinin EHA artislari arasinda fark olmadigi
goruldi (p<0,05).

TARTISMA / SONUGC: Bu sonuglara gore her 3 teknigin de hamstring esnekligini artirabilecegi
ancak mulligan yontemine gore traksiyonla diiz bacak kaldirma tekniginin diger uygulamalardan
daha etkili oldugu gorildi. Futbolculara misabaka éncesi mulligan yontemine goére traksiyonla
diiz bacak kaldirma teknigi uygulamasinin hamstring esnekligini artirabilecegi ve yaralanma
riskinin azaltilmasina katki saglayacagi disinulda.
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