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FOAM ROLLER iLE KENDi KENDINE UYGULANAN MiYOFASYAL KAS GEVSETME
YONTEMININ GECiKMi$ KAS AGRISI UZERINE ETKILERIi

1 Graduate Student MERVE PALALI - Mersin Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi - Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
2 Assoc. Prof. IRFAN YILDIRIM - Mersin Universitesi - Beden Egitimi ve Spor Bilimleri

Gecikmis kas agris, agir eksantrik egzersizlerden meydana gelen ve yaklasik 48 saatte zirve seviyesine
ulasan eklem hareket aciklifinda azalmanin gozlemlendigi agr1 ve hassasiyete, viicuttaki bazi
biyobelirteclerin artisina sebep olur. Sporcularda sik goriilebilen gecikmis kas agris1 semptomlari
performansin azalmasi, yaralanma riskinin artmasiyla antrenman ve miisabakalara katilimi
engelleyebilmektedir. Bundan dolay1 gecikmis kas agrisinin en kisa stire icinde etkili yontemlerle
tedavi edilmesi gerekmektedir. Giiniimiizde gecikmis kas agrisi semptomlarinin giderilmesinde; foam
roller ile uygulanan kendi kendine myofasyal gevsetme yonteminin etkinligi antrendr, klinisyenler ve
fizyoterapistlerce arastirilmaktadir. Bu ¢alismanin amaci; futbol sporcularinda olusturulan gecikmis
kas agris1 sonrasinda foam roller kullanilarak gerceklestirilen kendi kendine miyofasiyal gevsetme
yonteminin etkisini incelemektir. Arastirma icin Mersin Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurul
Onay1 alinmistir. Calismaya 18-26 yas arasi toplam 21 saglikli erkek futbol sporcusu katilmistir.
Sporcular randomize deney grubu (n=12) ve kontrol grubu (n=9) iki gruba ayrilmistir. Sporcularda
izokinetik cihazla hamstring grup kaslarinda gecikmis kas agrisi olusturulmustur. Gecikmis kas agrsi
olusturulma protokolii sonrasi deney grubuna (n=12) hamstring grubu kaslara; foam roller, 10 set, her
set 1 dak.,, her yuvarlama 1-2 sn sporcunin viicut agirhig ile olusturulan basingla kendi kendine
uygulanmistir. Calismaya katilan sporcularin egzersizden 6nce, sonra, egzersizden 6 ve 24 saat sonrasi
eklem hareket acikligl, basing agr esigi, gorsel agri1 skalasi1 degerleri ile kan parametrelerinden kreatin
kinaz, laktat dehidrogenaz ve nétrofil diizeyleri degerlendirilmistir. Elde edilen veriler, tanimlayici
istatistikler Mann Whitney U testi, Friedman testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile analiz edilmistir.
Futbol sporcularinda gecikmis kas agrisi sonrasi foam roller ile kendi kendine uygulanan myofasyal
gevsetme tekniginin egzersiz dncesi, sonrasi, 6. ve 24. saat 6l¢ciimlerinde serum kreatin kinaz, nétrofil,
gorsel agri skalasi ve basing agr esigi degerlerine etkisi olmamistir. 24. saat 6l¢limiinde kendi kendine
uygulanan foam roller uygulamasi diz eklem hareket a¢iklig1 degerlerini anlaml derecede arttirmistir
(p<0,05). Yine 24. Saat Ol¢limlerinde laktat dehidrogenaz seviyesi degerlerini kontrol grubuna gore
anlaml derecede azaltmistir (p<0,05).
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