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Spor Bilimleri Dergisi 

EDiTÖRDEN 

1 994'ün son sayısını biraz gecikmeli de olsa sizlere ulaştırırkan 1 995'te sağl ık, 
esenlik ve başarı dileklerimizi iletmek istiyoruz . . .  

Böylece dergimizin 5 .  yılını da geride b ı rakmış bulunmaktayız. Göndermiş olduğu­
nuz eleştiri mektuplarına teşekkür ederiz. Aldığ ımız öneriler doğrultusunda derginin 
daha veriml i  olabilmesi için çalışmaktayız. 

1 995 yı l ın ın akademik çalışmalar açısından oldukça yoğun geçeceği görülüyor. 
Kongreler takvimine bakıld ığ ında, bize u laşan bilgilere göre yaln ızca yurtiçinde 6 top­
lantı dikkati çekiyor. Yurtd ışındaki belli başl ı  toplantılar ise Dünya Spor Bilimleri ile Av­
rupa Spor Hekimliği· Kongreleri yanısıra lsrail'deki Spor Sakatl ıkları ve I ngiltere'deki 
Çocuk ve Spor Hekimliği Kongreleri. Ü lkemizdekiler düşünülecek olursa, geçen sayı­
mızda da belirttiğimiz gibi, g ittikçe artan bir bilgi üretimi sözkonusu. Ancak yakından 
bakıld ığ ında çalışmaların daha çok yapılanların tekrarı gibi olduğu izlen iyor. Bu, tama- . 
men editörün kişisel bir yorumu olarak algı lanmalıd ır. Belkide "kısırlık" olarak nitelendi­
rebileceğ imiz bu durumun nedenlerini irdelemek gerekmektedir. 

Güncel literatür takibi yetersizliği ile birlikte ortaya problem koymada sınırlı l ıklar 
çıkm_aktad ır. Böylece konuya ilişkin evrensel bilgi birikimine hakim olunamad ığından 
"güncelleşme" sın ırlı kalmaktadır. 

Birçok durumdaki laboratuar gereçleri s ın ırlı metodolajik olanak sunmaktad ır. 
Araşt ırmacılar ayn ı ve sın ırl ı metodolojiler nedeniyle bir süre sonra kısır döngülü çalış­
malara girmektedirler. 

Akademik danışmanirk müessesesinin iyi çalışabilmesi için öğretim elemanı başı­
na öğrenci sayısın ın, bazı kurumlarda olduğu gibi, s ın ırlı tutulması gerekmektedir. 
Çünkü çok sayıda öğrenci takibi bu çal ışmayı yetersiz hale getirmektedir. 

Araştırmalarda kullanılacak malzeme (demirbaş ve sari gibi) için gerekli harcama­
lar ekonomik nedenlerle yapılamamaktad ır. Bazı kurumlar hariç araştırma fonların ın 
katkıları çok s ınırlı kalmaktad ır. 

Bir başka konu ise, kurumlardaki öğretim veya idari görevler nedeniyle yoğun rutin 
arası nda araşt ırma için zaman ın yaratılamamasıdır. Bildiğiniz gibi bürokrasilerin aşıl­
ması için maalesef uzun uğraş ılar gerekmektedir. 

Bu arada nicelik ve nitelik konusundaki dengenin karımması da önem taşımakta­
dır. Çok sayıda ürün yerine az ve kaliteli çalışman ın da aynı  saygınl ığ ı  dağuracağ ı 
unutulmamalıdır. 

Ancak uluslararas ı nitelikte çalışma ve yayınlar yapan meslekdaşlarım ızı bu  satır­
larda kutlama görevini de üstlenmemiz gerekiyor. Bu tür çalışmaların ın  çoğalarak de­
vamın ı  d iliyoruz. 

Önümüzdeki günlerde bu sıkıntıların aşılabileceği ve çalışmaların daha verimli ola­
cağı umuduyla sayg ı ve sevgiler sunarız . . .  
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iKi FARKLI GERME EGZERSiZ 
TEKNiGiNiN ESNEKLiGE 

ETKiLERiNiN KARŞILAŞTIRILMASI 

Gülfem Ersöz, Yeşim Gürseı, Nevin Gündüz, Hakan Sunay, 
Sürhat Müniroğ lu, Alev Duygulu, Velittln Balcı, Semlh Eroğlu 

ÖZET 

Benzer yaşl ard aki 28 sağ !J klt k1z ve erkek öğ renci esnekliğ i geliştirmeye yönelik 

farkit antrenman yönteml eri uygul amak üzere iki grub a  aynlim şl ardf (. Denekier in 

pl antar fl ekso r, ka/ç a add uk to r ve hamstring kas grupl an statik ve kas- gevşet 

germe egzersizl eri il e ç a!J ştml mt ştf(. Antrenman pro grami haftad a  üç gün, al ti 

hafta sürmüş, ç al işma öncesi ve so nrast aym kas grup/ an mn esnekl ik ölç üml er i 

go nyo metre il e yap11 m1şt". E gzersiz pro grami so nucund a  her iki grupta d a  es­

nekl ik ölç üml er ind e artt ş  saptand iğ i sad ece statik egzersiz grub und a  hamstri ng 

kas grub und aki ar t1şm istatistiksel ol arak anl amsiz old uğ u  görül müştür. So nuç 

ol arak iki tekniğ in d e  esnekl iğ in gel iştiri lmesind e  etkil i old uğ unu, ancak statik 

yöntemin uygul anmasmd aki kol ay/t k  yönünd en öneril eb i/ eceğ i  d üşünül mek ted ir. 

Anahtar Kelime/er: Esneklik, Germe Egzersizi, Gonyometrik Ölçüm. 

THE EFFECTS OF TWO DIFFERENT STRETCHING 

EXERCISE TECHNIQUES ON FLEXIBILITY 

SUMMARY 

2 8  ma/ e and f ema/ e  sub jects were randa ml y assigned to two d ifferent gro ups o f  

stretching ex ercise. Pl antar flexo r, hip add ucto r and hamstrin g musc!e gro ups 

o f  the subj ects were trained with the static and the co ntract- rel ax ex ercise tech-

Ankara Ün iversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokı.ılu. 
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GiRiŞ: 

niques. Training program was schedu/ed for six meeks, three days a week; Pre 

and post t est goniometric measurements were made for the same musc/e gro­

ups. The · results showed that, no significant difference existed between the 

e xercise techniques. Both groups showed increases in fl exibility, except that the 

increase in hamstring musc/es for the static group was statis tical/y insignificant. 

As a conc/ usion it cun be stated that both methods are effectiv e on fl exibili ty and 

we can recommend static technique depending on its simplicity. 

Key Words: Flexibility, Stretching Exercise, Goniometric Measurement. 

Bir ekiemi belirli bir hareket s ırasında maksirnal hareket etti rebilme kapa­
sitesi o larak tanımlanan esneklik fiziksel performans için gerekli ve önemli bir 
faktördür. Ayrıca sportif sakatlıkların önlenmesi konusunda da esnekliğin ge­
rekliliği gösteri lmiştir (5) . Esnekliği gelişti rmek için masaj, ıs ı ,  germe egzersiz­
leri kullanı labilir, bun lardan en etkili yöntemin egzersiz o lduğu gösteri lmiştir 
(4). Bu egzersizler balistik, statik ve propriyoseptif nöromüsküler fasilitasyon 
(PNF, kontrakt-relaks , kas-gevşet) isimleri ile bil inirler. Balistik teknikte vücu­
dun kendi ağı rl ığı ku llanı larak aktif hareketlerle eklem son noktaya kadar ger­
diri l i r, statik yöntemde eklem aktif olarak geri lebildiği son noktaya kadar açı l ı r  
ve o noktada bir süre bekleti l ir . Kas-gevşet tekniğinde ise eklemin bir  miktar 
aç ı lması o noktada aktif izometrik kontraksiyon yapıld ıktan sonra hareket sı nı­
rına kadar gerdirilerek statik germe uygulanması söz konusudur. Üç yönte­
min de esneklik gelişmesinde olumlu etkileri olduğu bili nir ancak balistik tek­
nikte sakatl ık oluşması riskinin fazla olduğuna i l işkin bulgular vard ı r  (7). 

Literatürde bu tekniklerin karşılaşt ır ıldığı farklı çalışmalarda birmbiriyle çe­
lişkili sonuçlara rastlanmışt ır ( 1 5) .  Daha yakın tarihli çalışmalarda ise kas­
gevşet tekniği lehine bulgular su nu lmaktad ır (1 1 ,  1 3) .  Geleneksel yöntemler­
den tercih edileni olan statik teknik i le kas-gevşet yöntemi arasında karş ılaştı­
rı lmalı bir çal ışmaya ise rastlanmamıştır. 

Konuyla i lgili çal ışmaların sonuçların ın  çelişkili olması nedenleri arasında 
farklı ölçüm teknikleri ve farklı antrenman yöntemleri uygulanmas ı ,  bu yön-
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temlerin yeterince kontrol edilernemesi ve farklı kas gruplarında ölçüm yapıl­
ması sayılabilir. Ayrıca aynı kişinin esnekliğinin değişik nedenlere bağlı ola­
rak farklı ölçümlerde değişim göstermesi de i lk ve son ölçümlerde kesin lik 
sağlanması olası l ığ ını  azaltabi lmektedir .  

Bu çalışma, antrenmanın önemli b i r  bölümü olarak algı lanan ancak ülke­
mizde yeterince önemsenmediği düşünülen germe tekniklerinden ikisini kar­
ş ılaşt ı rmak amacı ile planlanmıştır . 

GEREÇ VE YÖNTEM 

Çalışmaya Ankara Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu öğ­
rencilerinden 1 O kız 1 8  erkek olmak üzere gönüllü 28 kişi al ınmıştı r. Kız ve 
erkek sayı ları iki grupta benzer olmak üzere 14  öğrenci statik germe grubu­
na, 1 4  öğrenci kas-gevşet grubuna al ınmışt ı r. Öğrencilerin fiziksel özellikleri 
Tablo 1 'de verilmiştir. Bi rden fazla egzersiz seansına katılmayan, çalışt ı rı la­
cak anatomik bölge i le i lgi l i  sakatl ığı o lan veya çalışma süresince sakatlık ge­
çiren ve okul dışı  aktiviteleri nedeni i le  planlanan programdan farklı ve fazla 
germe egzersizi yapan öğrenci ler çal ışma dışı bırakılmışlardır. Sonuçta her 
iki gruptan 1 1  'er kişi (22 ekstremite ) ,  toplam 22 kişi (44 ekstremite) değer­
lendirmeye alınmıştır . 

Her iki gruba egzersizler öğretildikten sonra 6 hafta boyunca, haftada üç 
gün 1 .  g rup statik germe , 2 .  grup kas--gevşet tekniği i le aynı gözlemciler eşli­
ğ inde, toplu antrenman şeklinde güntn aynı saatinde uygulam ışlardrr . Her 
egzersiz seans ı 1 0- 1 5  dakikalık joggin_g tarzı ısı nma koşu su sonrası yaptı ni­
mışt ı r. 

Çalışmanın başlangıcında ve 6 haftal ıl<. egzersiz sonrasında gonyometre 
i le esneklik ölçümleri yapı lmıştı r. Ölçümler, her zaman günün aynı saatinde 
( 1 2 .00-1 3.00) benzer koşullarda, iki ardışık günde yapılmıştı r. Her deneğin 
egzersiz öncesi ve sonrası ikişer ölçümünden daha iyi olan ölçüm değerlen­
di rmeye alınmıştır. Ölçüm öncesi herhangi bir ıs ınma veya fiziksel aktiviteye 
izin verilmemiştir. Ölçümler daima aynı iki çalışmacı tarafından yapı lmıştır. 

Ölçüm Tekniği: 
Ölçümler standard iki kollu gonyometre i le yapılmıştır. Her iki alt ekstremi-
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tede kalça adduktörlerinin esneklik değerlendirimi için  kalça abduksiyonu , 
hamstring değerlendirimi için diz fleksiyonu o luşmadan kalça fleksiyonu, 
ayak plantar fleksörlerinin esneklik değerlendirimi için ayak dorsifleksiyonu 
ölçülmüştür. Ölçümlerde referans noktalar standard ölçümlere göre belirlen­
miştir (3,6,8) . 

1. Kalça Abduksiyonu Ölçümü: Denek sert bi r zeminde supin pozisyonda 
yatarkan gonyometrenin sabit kolu anterior superior i liak çıkıntı ları birleştiren 
transvers çizgi üzerine yerleştirilir, fu lkrum ölçülecek taraf ın anterior superior 
i liak çıkıntısı ile patella orta noktas ın ı  birleştiren çizgi üzerine yerleştiri l i r. Uy­
luk pasif olarak abduksiyona getirilirken karşı uylukta mediale doğru kayma 
başladığı anda abduksiyon açısı  ölçülür. 

2. Kalça Fleksiyonu Ölçümü: Denek sert zeminde supin pozisyonda ik�n 
fibula başı ile trekanteri birleştiren çizgi çizilir, bu uyluk eksenidir. Diz akstan­
siyon pozisyonunda iken kalçaya pasif fleksiyon yaptırı�ırken dizde fleksiyon 
gel iştiği an horizontal düzlemle uyluk ekseni arasındaki açı ,  gonyometrenin 
pivotu trekanter başı üzerinde o lacak şekilde yerleştirilerek ölçülür. 

3. Ayak Dorsifleksiyonu Ölçümü: Ölçüm yapı lacak ayak, uyluk yere para­
lel olacak şekilde bir s ı ra üzerine yerleşti ri l ir . Fibula başı ile dış malleolü bir­
leştiren bir çizgi çizi l ir. Denek gövdesini öne kaydı rarak kalça ve diz fleksiyo­
nu i le ayak bileğine, topuğunu yerden kaldı rmadan, pasif dorsifleksiyon yaptı­
r ır. Çizilen bacak ekseni i le vertikal düzlem arasındaki açı ölçülür. 

Egzersiz Tekniğ i :  

1 .  Kalça Adduktör/eri: 
. 

a. Kas-gevşet tekniği: Kişi bacakları hafif abduksiyonda ayakta duru r. 
Ayaklarını hareket ettirmeden iç kıs ımlarıyla 8 sn. süre i le yere basınç uygular 
(Kalça adduktörlerinde kas ı lma hissedi lmelidir) .  4 sn. gevşedikten sonra ba­
caklarını maksimum abduksiyona getirip 8 sn. bu pozisyonda tutar. Hareket 
beş kez tekrarlanır ( 13) . 
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b. Statik teknik: Kişi ayakta, bacakları maksimum abduksiyon pozisyo­
nunda 8 sn .  süre ile kalça adduktörlerine germe uygular. Her seferinde baş­
langıç pozisyonuna gelerek hareketi beş kez tekrarlar ( 1  ,2) .  

2. Kalça Fleksörleri: 

a. Kas-gevşet: Kişi ayakta, sol bacağı gergin ,  sağ ayağın ı  uyluğu yere pa­
ralel  (horizontal) olacak şeki lde bir tabu re üzerine yerleştirir. Sağ ayağını ve 
bacağ ını  h areket etti rmeden 8 sn .  süre ile tabureye bas ınç uygular (Uyluk 
ekstensör kas grubunda kas ı lma hi ssedilmelidir) . 4 sn. gevşemeden sonra 
sağ tarafta gövdesini öne kaydı rarak ve kalçayı fleksiyona geti rerek 8 sn. sü­
re i le hamstring kas grubuna germe uygu lar ( 1 3) .  

Hareket 5 kez tekrarlanır. 

b. Statik teknik: Kişi ayakta, sol bacağı gergin pozisyonda, sağ ayağın ı  di­
zini bükmeden tabure üzerine yerleştirir. Yi ne sağ dizini bükmeden, elleriyle 
sağ ayağı na doğru uzanmaya çalışarak maksimum ulaşabildiği noktada 8 
sn .  durur. Her seferinde başlangıç pozisyonuna gelerek hareketi 5 kez tek­
rarlar ( 1  ,2) . 

3. Ayak Plantar Fleksörleri: 

a. Kas-gevşet tekniği: Kişi , duvarın karşısında yaklaşık olarak birbuçuk 
kol boyu mesafede ayakta durur .  Dizlerini bükmeden e l leriyle duvara daya­
n ı r. Sağ ayağını  hareket etti rmeden yere bastı rarak 8 sn. direnç uygular. Sa­
cağın ı  gevşeti r, 4 sn. diniandikten sonra sağ ayağını  yarım adım öne alır. Sağ 
kalças ın ı  öne kaydırarak ayak bileğine 8 sn. germe uygular. Hareket beş kez 
tekrarlan ı r  ( 1 3) .  

b. Statik Teknik: Kişi, duvarın karşısında yaklaşık olarak birbuçuk kol bo­
yu mesafede ayakta durur .  Sol ayağın ı  öne kaydırarak sağ dizini bükmeden 
elleriyle duvara dayanır. Ağırl ığ ın ı  öne kaydırarak 8 sn. süre i le sağ ayak bile­
ği ne maksimum germe uygular. Her defasında hareketi beş kez tekrarlar 
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(1 ,2) . 
Kalça adduktörleri için tanımiann hareketler her iki bcak için aynı anda uy­

gulanır, diğer iki grup hareketi i se sağ ve sol bacaklar için  yinelenir. 
I statistik değerlendirme; 
Grupların antrenman öncesi ve sonrası ölçümlerinin ortalamaları al ınmış, 

iki eş arasındaki farkı n anlaml ı l ık testi uygulanmışt ı r. Iki grupta da ölçümler 
arası farkların anlamlı bulunduğu durumlarda ise farkların ortalamaları al ına­
rak, ortalama arası ndaki farkın önemlilik testi uygulanmıştır. p<0.05 anlamlı l ık 
düzeyi olarak kabul edilmiştir. Aynı verilere bu testıerin nonparametrik eşde­
ğerleri olan Wilcoxon ve Mann-Whitney U testleri de uygulanmış ve benzer 
sonuçlar e lde edilmiştir ( 1 2). 

BULGULAR 

Tablo 2 ve 3'de görüldüğü gibi iki farklı antrenman tekniği uygulanan iki 
grupta da son ölçümlerde ilk ölçümlere göre art ış vardır .  Statik antrenman 
yönteminde üç farklı kas grubunda da son ölçüm dereceleri i lk  ölçüme göre 
artmışt ı r. Plantar fleksör grubunda bu artış (2.3°, % 6,7 P<<0.05) istatistiksel 
olarak anlamlıdır. Kalça adduktörleri grubundaki art ış da (3.96°, % 1 1 ,  
p<0 .05) i statistiksel olarak anlaml ıd ı r. Kalça fleksörlerinde ise bi r miktar art ış 
gözlenmi ş  (1 .64°, % 3. 1 ,  p>0.05) ancak bu fark i statistiksel olarak anlamsız 
bu lunmuştur. 

Kas-gevşet antrenman tekniği uygu lanan grupta ise, plantar fleksör grubu 
kaslarda (3 .52°, % 1 1 . 1 ,  p<0.05) kalça adduktörlerinde (3.96°, % 1 0.9, 
p<0 .05) , Kalça fleksörlerinde ise (3 . 6°, % 9 . 1 , p<0 .05) oranlarında art ış sap­
tanmıştır. Görüldüğü gibi bu antrenman tekniği i le tüm gruplarda istatistiksel 
olarak anlamlı · artış saptanmıştır .  Her iki grupta da anlamlı artış saptandığı du­
rumlarda uygulanan farkların ortalamaları arasındaki testlerde ise istatistiksel 

. olarak anlamlı fark bulunmamıştır (p>0.05) . 

TARTIŞMA 

Sporcularda performansın arttırı lması ve sakatlıkları n ön lenmesinde etkili 
olan esnekliğe antrenmarilarda da özel önem veri lmelidi r. Ancak her antren-
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manda hangi tip germe egzersizinin hangi süre i le yapı lmas ı gerektiği konu­
sunda farklı çalışmalar olmakla bi rlikte standart bir protokol yoktur. Bu çal ış­
mada, önerilen iki farklı egzersiz tipi nin birbi rlerine  üstünlüklerinin olup olma­
dığı karşılaşt ırı lm ışt ır. Bir gruba statik germe egzersizi, diğer gruba kas­
gevşet tekniği ile germe egzersizi uygu lanmıştı r .  Sonuç olarak 6 hafta süre 
i le uygulanan her iki teknikte de esneklikte art ış saptanmış, ancak iki grup 
aras ında anlamlı fark bulunmamıştır. Sadece statik germe grubunda hams­
tring kaslarındaki esneklik 'artışı istatistiksel olarak anlamsız bu lunmuştur. 

Kas-gevşet germe egzersizi i le dokuda uzamanın sağlanması kas iğcikle­
ri ve golgi tendon organlarından kaynaklanan geri lme refleksleri aracı l ığı i le 
olur. Bu teknik s ıklıkla kas orijinli gerginliklerin çözülmesinde yardımcı olur 
(8) . Rehabilitasyon alan ında yaygın olarak kullan ı lan bu egzersiz tipi son yıl­
larda antrenman ın bi r bi leşeni olarak da önerilmektedir (1 1 ,  1 3). Kas-geşvet 
tekniği statik tekniğe göre daha fazla zaman alan ve öğretilmesi daha zor 
o lan bir tekniktir. Uygulayacak kişi nin hangi kas grubuna izometrik kasılma 
yaptı racağın ı  anlaması ve bunun antrenör tarafından kontrol edilmesi gerekir. 
Statik germe egzersizleri ise daha kısa sürede uygu lanabi len, daha kolay ve 
iyi bil inen egzersizlerdir. Bu konudaki klasik bilgi ve yöntemin balistik tekniğe 
göre daha az sakatl ığa yol açtığı şeklindedir. Bu nedenlerle rutin antrenman 
programlarında germe egzersizi olarak statik teknik öneri lebi l ir ( 1 , 7, 1 5) .  

Kas-gevşet tekniğinin daha iyi sonuçlar verdiği savunulan çal ışmada 
(4, 1 0) ,  bu teknik balistik yöntem ile karşılaşt ı rı lmışt ır . Kas-gevşet tekniğinin 
balistik ve statik tekniklerin ikisi i le birden karşı laşt ırı ldığı çalışmada i se (1 3), 
hamstring, omuz ve gövde esneklikleri değerlendirilmiştir. Bu çalışmada ise 
plantar fleksör, kalça adduktör ve hamstri ng kas grupları nda germe egzersiz­
leri yaptırı lmıştır. Üç kas grubunun da günlük yaşamda geniş hareket açıklı­
ğ ında kullanılması gerekmemektedir. Özel egzersiz yapılmadığı tadi rde bu 
kas gruplarında gerginlik görülebilir. Tüm bu nedenlerle diğer çal ışmaların 
sonuçları i le sonuçların karşı laştı rılamayacağı düşünü lebi lir. 

Yapılan çalışmalarda özellikle hamstring sakatl ıklarında bu kas grubunda­
ki gergi nlik önemli faktör olarak belirlenmiştir (9, 1 O). Sakatlıkları n önlenme­
sinde antrenman baş langıcında alt ekstremile kas gruplarına özellikle adduk­
tör ve hamstring grubuna germe egzersizi uygulanması önerilmektedir (5) . 
Günlük yaşam aktiviteleri s ırasında fazla esnemeyen bu kas gruplarına yöne-
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lik germe egzersizleri sonucunda esneklikte anlamlı farkl ı l ık oluşabileceği dü­
şü nü ı mektedi r. 

Sonuç olarak, daha kolay ve kısa sürede uygulanması nedenleri i lee rutin 
antrenman programlarında düzenli olarak statik germe egzersizlerinin uygu­
lanması önerilebilir. Aş ırı kullanma veya spor sakatlığı sonucu gelişen kas 
spazmalarına bağl ı  gerginliklerde ise kas-gevşet tekniğinin daha yararlı ola­
cağı düşünülebi lir. 
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Tablo 1 :  Denekierin Fiziksel Özellikleri 

Yaş (Yıl) Kız Erkek Boy (m) Ağırlığı (kg) 

Grup 1 n=1 1 20.8 4 7 1 .74 65.9 

Grup ll n=1 1 1 9.5 5 6 1 .75 68. 1 

Tablo 2 : ·Statik Germe Antrenman ı Öncesi ve 
Sonrası Gonyometrik Ölçü m Sonuçları (n:22 *p<0.05). 

I LK ÖLÇÜM SON ÖLÇÜM 

KAS G RUBU X (o) so X (o} SD FARK % 

Plantar Fleksör 3 1 .68* 4.21 33.81 * 3.44 2.1 3  6 .7 

Kalça Adduktör 34.90* 4.29 38.86* 5.03 3.96 1 1 .4 

Kalça Fleksör 36.45 3.76 38.09 3.22 1 .64 4.5 
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Tablo 3: Kas-gevşet Germe Antrenman ı Öncesi ve Sonrası 
Gonyometrik Ölçüm Sonuçları (n :22, *p<0.05). 

ILK ÖLÇÜ M SON ÖLÇÜM 

KAS GRUBU X (o) so X (o) so 

Plantar Fleksör 31.57* 5.04 35.09* 5.33 

. 
Kalça Adduktör 36.22* 7.08 40.18* 6.87 

Kalça Fleksör 39.55* 2.89 43.15* 3.97 
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FARK % 

3.52 11.2 

3.96 10.9 

3.6 9.1 




