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Gec Ergenlik Doneminde Kisa Siireli Olarak Uygulanan
Postiir Diizeltici Egzersiz ve Germe Kombinasyonunun
Esneklik, Agr1 ve Depresyon Puani Uzerine Olan

Etkisinin Arastirilmasi

Merve BILGIC*, Tomris DUYMAZ**
Oz

Amacg: Calismamizda Erikson’a gore 18 yas dolaylarinda baglayan ve kimlik arayisinin sona
ermesi ile biten ge¢ ergenlik doneminde yapilan germe ve postiir diizeltici egzersiz calismasinin
esneklik, agr1 ve anksiyeteye olan etkilerini arastirdik.

Yontem: Calismamiza bir vakif {iniversitesinin Fizyoterapi ve Rehabilitasyon bolimii ve
Ergoterapi boliimii 6grencisi olan 30 kisi alinmigtir. Katihmeilarin anksiyete 6l¢timii i¢cin Beck
Depresyon Olcegi, agr1 skorlarmm belirlenmesi icin McGill Agr1 Testi kullanilmis; esneklik
oOlciimleri ayn fizyoterapist tarafindan manuel olarak yapilmistir. Katilmeilardan alinan anket
bilgileri SPSS 21 programi kullanilarak analiz edilmis, analizde Mann Whitney-U testi ve tedavi
oncesi ve sonrasi degerlendirmeleri i¢in Wilcoxon testi kullanilmistir.

Bulgular: Katihmcilarin yas ortalamasi kontrol grubunda 19,66+0,81 yil, calisma grubunda
19,53%1,24 y1l olarak hesaplanmigtir. McGill agr1 sorgulamasinda kontrol grubu tedavi 6ncesi
54,66 tedavi sonrasi 54,53; calisma grubunda tedavi 6ncesi 61,06 tedavi sonrasi ise 51,46 olarak
Olciilmiistiir. Beck depresyon puanlar1 kontrol grubunda tedavi oncesi 11,00 tedavi sonrasi
10,93; calisma grubunda tedavi 6ncesi 11,73 tedavi sonrasi 8,53 olarak hesaplanmistir.

Sonug: Calismamizda kisa siire de olsa egzersiz ve germe kombinini uygulayan grupta agrida
anlaml olclide azalma bulunmustur. Sadece egzersiz uygulayan grupta degisiklikler diger gruba
gore minimal Olgiidedir. Bu sonuca gore lise dénemindeki ¢ocuklar ile spor yapan birimlerin

spor saatine germe egzersizini mutlaka eklemesi gerektigini diisliniiyoruz.
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An Investigation of the Effects of Posture Corrective Exercise and Stretch
Combination on Flexibility Pain and Depression Score in the

Late Adolescence Period

Abstract

Aim: In this study, we investigated the effects of stretching and exercise in late puberty on
flexibility, pain and anxiety.

Method: 30 people were enrolled in the Physiotherapy and Rehabilitation department and
Ergotherapy department of a foundation university. Beck Depression Scale was used for the
anxiety measurements of the participants, McGill Pain Test was used for determining the pain
scores; flexibility measurements were made manually by the same physiotherapist. The
questionnaires were analyzed by SPSS 21 program. Mann Whitney-U test and Wilcoxon test
were used in the analysis.

Findings: The mean age of participants was calculated as 19,53+1,24 years in the study group
of 19,66+0,81 years in the control group. In the McGill pain questionnaire, the mean value for
the control group was 54.53 after treatment 54.66 before treatment; in the study group, it was
61.46 before treatment and 51.46 after treatment. Beck depression scores were calculated as 11.
00 before treatment and as 10.53 after treatment in the control group as 11. 73 before treatment
and as 10.93 after treatment in the study group.

Conclusion: There was a significant decrease in pain in the group who made use of exercise
and stretching combination for a short time. The changes in the exercise group were minimal
compared to the other group. According to these findings we think that it is absolutely necessary

to add streching exercise to the sport clock of the high school students and the sports unit.

Keywords: Adolescence, exercise, posture, pain, depression.

Giris

Adolesan donemde, fizyolojik ve anatomik degisim ve gelismeler maksimum
diizeydedir; bu donem bireylerin bu degisikliklere adapte olmada giicliik yasadiklar1 bir

donemdir?.

Ergen yas grubu ve ergen sagligi incelendiginde doneme 6zgii birkac onemli ozellik

goze carpmaktadir: Ergenler hastanelere herhangi bir sebeple bagsvurmadikc¢a var olan
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saghk problemleri, icinde bulunduklar1 donemin pek ¢ok psikolojik, sosyal ve fizyolojik
degisiminden biri gibi kabul edilerek genellikle fark edilememektedirz.

Bu donemdeki Kkisiler gelisimleri tamamlanana kadar kullamilan kaslarin kuvvet ve
esnekligindeki dengesizlikten dolay1 ve kaslarin kullaniminin asir1 olmasma bagh
olarak yaralanma ihtimaline daha agiktirlar. Aym1 zamanda bu donemdeki biiylime;
spor, egzersiz ve germelerle desteklenmezse kiside cok farkli derecelerde postiiral

bozukluklar gelisebilirs.

Ozellikle adélesan donemdeki fiziksel gelisimin saglandigl ve aym1 zamanda omurganin
3 boyutlu bir rahatsizlig1 olan skolyoz riskinin adolesan donemde arttig1 bilinmektedir.

Bu yiizden adolesan donemde yapilacak postiir taramasi olduk¢a onem tasir2.

Son yillardaki verilere gore kas iskelet sistemi hastaligi, goriilme sikliginin adolesan
donemde oldukca arttigi, kronik ve tekrarlayici agr1 yakinmasi ile karakterize bir
problemdir. Bu popiilasyonda kas iskelet sisteminden kaynaklanan agrilar giinliik
yasam aktivitelerine katihm potansiyelini etkileyebilir, okula gidilen giin sayisinda
azalmaya, ogrenme ile ilgili problemlere ve psikolojik sorunlarin goriilmesine yol
acabilir. Adolesan donemde bireyin yasadigi kas iskelet sistem kaynakh agrilarin
(ilerleyen donemlerde de devam etme olasihigl tasidigi icin) degerlendirilmesi ve

engellenmesi oldukca onemlidir+.

Giiniimiizde teknolojinin ilerlemesiyle bireylerin hareketliligi azalmistir. Egzersizle
saglig1 korumanin miimkiin oldugu bilimsel olarak kanitlanmis bu nedenle de insanlar1
yeniden hareket etmeye alistirmak bircok iilkede devletin onemsedigi bir konu
olmustur. Egzersize giin icinde ayrilacak 10-15 dakika bile saglik harcamalariin biiyiik

Olciide azalmasini miimkiin kilacaktir4.
Gerec ve Yontem
Calismamiza bir vakif iiniversitesinin Fizyoterapi ve Rehabilitasyon bolimii ve

Ergoterapi boliimii 6grencisi olan 50 kisi alinmigtir. Dahil edilme kriterlerine uymayan

20 kisi bu ¢calismadan ¢ikartilmigtir.
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Calismaya McGill-Melzak agr1 olcegi ile agr1 sorgulamasi yapilarak baslandi. Agri

sorgulamasinda en sik agri1 hissedilen 2 bolgenin belirlenmesi istenmistir.

Agriy1 degerlendirmek icin kullanilan McGill-Melzack Agr1 Soru Formu dort farkh
boliim icermektedir. Tiirkce gecerlilik ve giivenirlik ¢alismasi Kuguoglu, Eti Aslan ve
Olgun tarafindan yapilmigtir. Birinci boliimde bireydeki agr1 lokalizasyonunu viicut
semas1 lizerinde isaretlemesi ve agr1 derinden hissediliyorsa “D”, viicut yiizeyinde
hissediliyor ise “Y”, agr1 hissi hem derin bolgede hem de yiizeyel bolgede hissediliyor ise
“D - Y” harflerinin ikisi kullanilarak belirtmesi istenir. ikinci boliimde agriya duyusal,
algisal bakimdan inceleyen 20 kelime grubu vardir. Her kelime grubunda agrinin
degisik yonlerinin tanimlanmasi icin kullanilan iki ila alt1 adet kelime bulunmaktadir.
Bireyin agrismma uygun kelime grubunu belirlemesi ve belirledigi kelime grubu
icerisinde agrisia uygun kelimeyi secmesi istenir. Olcegin iiciincii boliimiinde ise agr
ve zaman iligkisi yer alir. Agr hissinin siirekli olmasi, sik hissedilmesi, agriy1 azaltan ve
arttiran faktorlere yonelik kelime gruplarim icerir. Olcegin son boliimii olan dérdiincii
boliimiinde ise, agrinin siddetini belirlemek i¢in “hafif” agr hissi ve “dayanilmaz” agr
hissi arasinda degisen bes kelime grubu tanimlanir. McGill Melzack Agr1 Soru Formu
ile agrinin lokalizasyonu, kiside uyandirdig: his, agri- zaman iligkisi, agr1 siddeti ve kisi

icin optimal agr1 diizeyi belirlenir®.

Aynm1 zamanda Beck Depresyon Olcegi kullanilarak calismaya katilanlarin depresyon
seviyeleri Olciilmiistiir. 1961 yilinda Beck ve arkadaslariin gelistirdigi Beck Depresyon
Olcegi (BDO); her birinde 4 secenek bulunan 21 belirti kategorisini icermektedir.
Bireylerden, olgcegin uygulandig giinii de icerecek sekilde, gectigimiz son hafta icinde
hissettiklerini en iyi ifade eden secenegi belirlemesi istenir. Her yanit1 0-3 arasinda
puanlandiran ve tiim puanlarin toplanmasi ile degerlendirilen, bir depresyon
derecelendirme 6lcegidir. Olcegin puan araligl; 1-10 aras1 normal, 11-16 arasi orta
derecede duygu durumu bozuklugu, 17-20 arasi klinik depresyon; 21-30 arasi orta
diizeyde depresyon; 31- 40 arasi ciddi diizeyde depresyon; 41-63 aras1 agir depresyon
olacak sekilde belirlenmistir. Olcegin Tiirkce gecerlilik ve giivenilirlik calismasi Hisli

tarafindan yapilmistir7-8.

Esneklik olciimleri ise mezura kullanilarak yapilmistir. Esneklik ol¢iimiinde otur uzan

testi kullanildi. Esneklik olciimii sirt sabitlenerek ve ayak bileginde dorsifleksiyon
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limitlenerek yapildi. Olciim elin iiciincii parmagindan ayak iiciincii parmagina dek olan
kisim 6lgiildii bu 6l¢timde diz fleksiyonu engellendi. Ayak bileginin 6niindeki uzanma

(-) ayak bilegini gecen uzanma ise (+) kabul edildi.

Calismamiza dahil edilme kriterleri:
e McGill Melzak agr1 anketine gore agrilar1 30 ve lizeri olan kisiler
e Daha o6nce postiir taramasindan gecmemis olmak
e 23 yasini asmis olmamak
e Daha 6nce omurga cerrahisi gecirmemis olmak
e Son 3 ay icinde en az 1 hafta siiren boyun ve sirt agrisi oykiisii

e Sigara ve alkol kullanim1 olmamasi

Calismaya katilanlar randomize sekilde calisma grubu 15 ve kontrol grubu 15 kisi olarak
iki gruba ayrilmigtir. Hastalarin demografik ozellikleri Tablo-1’de verilmistir. Calisma
grubuna sirt iistii yatis pozisyonunda carsaf kullanarak diiz bacak kaldirma seklinde
hamstring germe yine duvar veya sandalye yardimiyla iki ayak bilegi arasinda 10-15 cm
aralik kalicak sekilde durup ondeki dizi biikkme seklinde gastrosoleus grubuna germe ve
bir yoga oturusu olan child pose pozisyonunda govdeyi biikerek sirt ekstansor grup
germe egzersizleri, lomber lordoz bolge kuvvetlendirme egzersizleri olarak ise;
emekleme pozisyonunda durarak boyun biikme hareketine karsin govdeyi yukariya
dogru kamburlastirma ve bas1 geriye gotiirmeye karsilik govdeyi biikme egzersizi olan
kedi deve egzersizi ve yine sudan cikma egzersizi olarak adlandirilan egzersizin, child
pose oturus pozisyonunda ileriye dogru govdeyi ilerleterek eller iizerinde kalkma
seklinde yapilmasi istendi. Kontrol grubuna ise sadece sudan c¢ikma ve kedi deve

egzersizi verildi.

Calismaya katilan katihmcilara yapacaklar1 egzersiz ayrintih sekilde gosterilerek
anlatild1 ve bu egzersizleri giinde 1 kez her egzersizi 10 set olacak sekilde yapmalari
istendi. Toplam egzersiz siiresi ise 30 giin olarak belirlendi. Germe egzersizlerinde
maksimum germeye ulasabilmek i¢in 6 sn agrinin hissedilmedigi noktada beklenilmesi
istendi. Katihmcilara egzersiz yaptiklar1 ve yapmadiklar: giinii kaydetmeleri icin bir

liste verildi ve ¢alisma sonunda listeleri kontrol edildi.
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Calismanin istatistigi ontest sontest analizleri Man-Whitney U testi ve Wilcoxon
kullanmilarak yapilmistir. Demografik bilgi ortalamalar1 ise Orneklem sayisinin az

olmasindan dolay1 Man Whitney U kullanilarak yapilmistir.
Bulgular

Katilimcilarin yas ortalamas1 kontrol grubunda 19,66+0,81 yil; calisma grubunda
19,53+1,24 yil; Beden Kiitle Indeksi (BKi) ortalamas1 kontrol grubunda 22,36+4,19
kg/m?; cahsma grubunda ise 22,51+4,41 kg/m? olarak hesaplanmustir. BKI ve yas
ortalamalar1 arasinda belirgin bir fark bulunmamaktadir.

Calismaya katilan bireylerin sosyo-demografik ozellikleri Tablo 1’de yer almaktadir.

Gruplar arasinda homojen bir dagihm bulunmaktadir (p>0,05).

Tablo 1: Hastalarin demografik ozellikleri

Tedavi grubu Kontrol grubu Z P
Ort+SS Ort+SS
Yas (yil) 19,53+1,24 19,66+0,81 -0,701 0,483
BKi (kg/m2)  22,51+4,41 22,3644,19 -0,062 0,950

Mann-Whitney U Test. BKI: Beden kiitle indeksi

McGill agr1 anketindeki agr bolgeleri ile ilgili sonuclar analiz edildiginde katilimcilarin
agn bildirdikleri bolgeler arasinda en sik agri bildirilen bolge iist sirt bolgesi (%47,5)
tist sirt bolgesini takip eden agri1 bolgesi olarak da bel bolgesi (%45) bildirilmistir. En az

agr1 ise omuz bolgesi (%7,5) olarak bildirilmistir.

Tedavi Oncesi ve sonrasi gruplar arasi ve gruplar icerisinde yapilan kargilastirmada
agri, esneklik ve depresyon Olciimlerinde gruplar arasi karsilastirmada bir fark
goriilmemekle birlikte tedavi Oncesine gore tedavi sonralarinda calisma grubunda
istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli iyilesme oldugu belirlenmistir (p<o0,001;

p<0,001; p=0,011) (Tablo 2).
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depresyon oOlc¢limlerinin

karsilastirmasi
Calisma Kontrol grubu Z P
grubu Ort+SS
Ort+SS
McGill agrn TO 61,06+15,71 54,66+11,64 -1,267 0,205
olcegi TS 51,46+15,39 54,53%11,97 -0,873 0,383
z -3,306 -0,816
P 0,001** 0,414
Esneklik TO -3,06+10,72 -0,93+11,20 -0,667 0,505
Olciimii TS 0,53+10,96 0,06+9,79 -0,125 0,901
z -3,326 -1,186
P 0,001** 0,236
Beck TO 11,73+9,72 11,00+6,30 -0,355 0,722
Depresyon TS 8,53+6,22 10,93+6,05 -1,125 0,261
Olcegi z -2,552 -0,577
p 0,05% 0,564

*¥p<0,001; *p<0,05. Mann-Whitney U Test; Wilcoxon Test. TO: Tedavi 6ncesi; TS: Tedavi sonrasi.

Tartisma

Calismamizdaki amacimiz, ge¢ ergenlik doneminde yapilan germe ve egzersiz

calismasinin esneklik, agr1 ve anksiyeteye olan etkilerini aragstirmaktir.

Hasanefendioglu ve arkadaslari, Kronik Bel Agrili (KBA) kisilerde yaptiklari bir
calismada; KBA'h bireylerde yas ve BKI artisina bagh olarak yasam kalitesi 6lceginin

fiziksel bilesen puaninin kotii oldugunu belirlemislerdiro.

Berber ve arkadaslari, haftalik internet kullanim siiresine bagh olarak hamstring
kaslarinda kisalik goriilen Ogrenci yiizdesinin arttigini saptamislardir. Yine aym
calismada bilgisayar ortaminda oyun oynamak icin gecirilen siire ile BKi bileseni
arasinda pozitif bir iliski oldugu belirlenmis ve her giin 5 saat ve tlizeri olacak sekilde
oyun oynayan oOgrencilerin obeziteye yakalanma olasiliginin cok yiiksek oldugu tespit

edilmistire.
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Calismamizda kontrol grubu ve calisma grubunun BKI ortalamalar1 birbirine yakin
olarak hesaplanmis ve yine hesapladigimiz Mc-Gill agr1 anket skoru ortalamas ile BKI

arasinda anlaml bir farklihk bulunmamistir.

Cown ile Dunn ve Horgass calismalarinda, yash bireylerde orta ve yogun diizeyde
bildirilen dort adet agr1 bolgesinin; bacaklar, kalca bolgesi, diz bolgesi ve ayak bilekleri

oldugunu tespit etmislerdire®.

Cubukcu ve arkadaslarinin 700 adolesan iizerinde yaptiklar: calismada adolesanlarin
KIS agr1 sikhig1 %73,6 olarak bulunmustur. En sik agr1 hissedilen bolgeler sirt ve boyun

oldugu belirlenmistir.

Calismamizda ge¢ ergenlik doneminde agrinin yogun olarak hissedildigi bolgenin
calisma grubunda %50 (n=10), kontrol grubunda %45 (n=9) olacak sekilde agirlikl
olarak tist sirt ve calisma grubunda %40 (n=8), kontrol grubunda %45 (n=9) olacak
sekilde nadir olarak bel bolgesi oldugunu tespit ettik. Calisma grubunda %10 (n=2)
kontrol grubunda ise %10 (n=2) oranla ile yine omuz bolgesi belirlenmistir. Yine
calismamizdaki popiilasyonun geng yetigkinler olmasinin bunun iizerinde bir etkisi
oldugunu ve bu donemde goriilen bel agrisinin fiziksel bilesenlerden ziyade kusagin
etkilenimlerinden olan cep telefonu kullanma, bilgisayar basinda gegirilen zamanin

fazla olmasi ve sedanter yasama adapte olunmasinin etken oldugunu diisiiniiyoruz.

Literatiirdeki esneklik oOlclimii calismalarina bakildiginda voleybol oynayan kadin
sporculara ilgili yapilmis calismalarda esneklik ortalamalar1 birbirine yakin olarak
bulunmustur. Atan ve ark. (2012) esneklik ortalamasim1 16,55 cm olarak tespit

etmistir. Con ve ark. (2012) ise aktif esnekligin 17,6 cm oldugunu belirtmislerdir:2.

Diizgiin ve arkadaslan tarafindan yaslar1 13 ile 17 arasinda degisen 320 adolesan
bireyin degerlendirildigi calismada, adolesanlarda spor aligkanligina bagh esnekligin,
yas ve cinsiyetle birlikte degistigi belirlenmistir. Bu degisimin iki nedene bagl oldugu;
bunlardan ilkinin Tiirk toplumundaki yasam tarzi degisimi (10-17 yaslar1 arasinda
alkol, sigara ve fast-food aliskanliginin artmasi) ve ikincisinin ise fiziksel aktivitede
bulunma aligkanliginin azalmasi ile ilgili oldugunu belirtmiglerdir. Fiziksel aktivite

azalmasimi, megakentlerde cocuk ve genglere ayrilan oyun alanlarinin yeterli
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olmamasima bagh oldugunu diisiindiikleri bilgisayar ve televizyon basinda gecirilen
zaman artis1 ve yine adolesan bireylerin hareket etmesini saglayan beden egitimi

derslerine gereken onemin verilmemesi olarak aciklamislardirs.

Diizgiin ve arkadaslari, yine spor yapan ve yapmayan cocuklarin esnekliklerini
karsilagtirmiglar, kiz cocuklarinda tiim yas grubunda spor yapan ¢ocuklarin daha esnek
oldugunu belirlemiglerdir. Erkeklerde esneklik farkinin belirleyici yasinin 16 yas
oldugunu ve yine spor yapanlarin yapmayanlara oranla esnekliklerinin daha fazla
oldugunu tespit etmislerdir. Tiim adolesanlar i¢inde spor yapan kizlarin esnekligin en
yiiksek grup oldugu belirlenmis, spor yapmayanlarda ise yasa ve cinsiyetle iligkili bir

farklilik bulunamamaistir:s.

Sporcu popiilasyonunda yapilan bir diger calismada esnekliginin daha fazla oldugunu

Con ve arkadaslar1 gozlemlemisler2.

Popiilasyonumuz profesyonel olarak sporla ugragsmayan bireylerden secilmistir. Ayni
zamanda calismamizdaki olgularin esnekliklerinin diisiik olmasinin 6grencilerin zorlu
bir smnav doneminden gecmis olmasi ve ders calismak igcin uzun siire oturma
postiiriinde olmalar1 ve yine uzun donemde egzersiz yapilmayan bir yasam bi¢iminden
kaynaklandigim1 diistintiyoruz. Calismamizin sonucuna gore kisa siire dahi olsa
uygulanan egzersizlerin iki grupta da esneklige belirgin bir sekilde etkisi oldugunu

tespit ettik.

Ergun ve arkadaslari, yaptiklar1 calismanin bulgularina dayanilarak 30 ve 60 sn’lik
germe egzersizlerinin hamstring esnekligini gelistirdigini, uygulanan her iki siirenin

esnekligi gelistirme bakimindan farkli olmadigini ortaya ¢ikarmiglardir4.

Calismamizdaki siirenin kisa olmasi bakimindan esneklik iizerine bu calismadaki gibi
belirgin bir artis gozlemlenmese de katilimcilardan aldigimiz geri bildirimler olumlu

yonde olmustur.

Sivas’ta, iiniversite 6grencilerindeki depresif belirti yaygmhgim belirlemek icin BDO
kullanilarak yapilan bir arastirmada, Tip Fakiiltesi'nde okuyan 6grencilerdeki depresif
belirti goriilme oran1 %35.2, Hemsirelik Yiiksek Okulu'nda okuyan 6grencilerde %26,
tiim O0grenci grubunda ise %34.7 oraninda oldugu tespit edilmistir?s.
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Steptoe ve arkadaslari, farkli tilkeden 5530 tiniversite 6grencisinde depresyon ve sosyal
destegin arastirildig: bir calismada, depresyon yatkinhiginin fiziksel aktivite yoklugu ile
arttigim tespit etmisler’. Yine ayn calismada Dogu Avrupa iilkelerindeki 6grencilerde
depresyon belirtilerinin yayginhigr %43.2, Bat1i Avrupa iilkelerindeki ogrencilerde
%23.5°tir®,

Calismamizdaki popiilasyon Fizyoterapi ve Rehabilitasyon ve Ergoterapi bolimii
ogrencilerinden olusmaktadir. Sivas’ta yapilan calismada oldugu gibi bu calismada da
depresyon puanlarinin degerlendirilmesi yapilmis ancak bu calismadaki popiilasyonun
depresyon degerleri yiiksek bulunmamistir (%11) ve egzersizle minimal olarak
degismistir. Bunun sebebinin Vakif Universitesi 6grencisi olan bu 6grencilerin sosyo-

ekonomik durumlariyla ilgili olabilecegini diisiiniiyoruz.

Bu calismada egzersizlerin giinde bir kez olarak wuygulanmasi calismanin
limitasyonlarindandir. Orneklem sayisini az olmasi calismammn kisithlhiklar arasinda
gosterilebilir. Ancak kisa siireli egzersizin ve germenin bile c¢alisma grubunda agr

tizerinde olumlu etkileri gortilmiistiir. Depresyon iizerine olan etkileri ise minimaldir.

Buna ek olarak bu calismada kisa siireli egzersiz ile aldigimiz sonug, bize diizenli
uygulanan egzersizlerin agri, esneklik diizeyleri iizerine anlamh ve depresyon puanina

ise minimal diizeyde etkisi olacagini1 gostermistir.

Bu yas grubundaki genclerde egzersizin tesvik edilmesi onem arz etmektedir. Saglik ve

egitim personeline bu noktada belirgin rol diismektedir.

Sonug

Ergenlik donemi kisideki fiziksel bliyiimenin maksimal seviyeye ulastig1 bir donemdir.
Bu donem egzersiz ve kasa uygulanacak aktif veya pasif germeler olmaksizin atlanirsa
gec ergenlik doneminde devam eden kas iskelet sistemi agrilar ve postiiral problemler

gozlenebilir.
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30 giin siire ile yapilan calismamiz egzersiz ve germe kombinasyonunu uygulayan
grupta agrida anlamh olgiide azalma (p<0,001) bulunmustur. Sadece egzersiz
uygulayan grupta degisiklikler kontrol grubuna gore minimal (p<0,05) Olclidedir. Bu
sonuca gore lise donemindeki ¢ocuklar ile spor yapan okul takimi, spor kuliipleri gibi
birimleri uyguladiklar1 egzersize, germe egzersizlerinin de eklenmesi konusunda

bilgilendirmemiz gerektigini diisiiniiyoruz.
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