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Rekreasyonel erkek futbolcularda dinamik germe ve 
miyofasyal gevşetmenin alt ekstremite sıcaklığı, esneklik, 
denge ve çeviklik üzerine akut etkilerinin karşılaştırılması 

 

Erhan SEÇER1, Derya ÖZER KAYA2 
 

Amaç: Bu çalışma; yalnız dinamik germe ile dinamik germe ve miyofasyal gevşetme yöntemlerinin alt ekstremite sıcaklığı, 
esneklik, denge ve çeviklik üzerine akut etkilerini karşılaştırmak amacı ile gerçekleştirildi. 
Yöntem: Çalışmaya 27 rekreasyonel erkek futbolcu (yaş 20,55±1,47 yıl; boy 174,70±4,42 cm; kilo 70,18±8,67 kg) dahil edildi. 
Çalışmanın birinci günü ilk 14 katılımcıya yalnız dinamik germe, son 13 katılımcıya dinamik germe ve miyofasyal gevşetme; 
çalışmanın ikinci günü ilk 14 katılımcıya dinamik germe ve miyofasyal gevşetme, son 13 katılımcıya ise yalnız dinamik germe 
uygulandı. Her iki günde de yöntemlerden önce ve sonra katılımcıların alt ekstremite sıcaklıkları termal kamera; esneklikleri 
otur-uzan; dengeleri Y denge ve çeviklikleri T testi ile değerlendirildi. 
Bulgular: Yalnız dinamik germenin alt ekstremite sıcaklığı, esneklik ve çevikliği; dinamik germe ve miyofasyal gevşetme 
yöntemlerinin ise alt ekstremite sıcaklığı, esneklik, denge (anterior, postero-medial, postero-lateral) ve çevikliği artırdığı 
sonucuna ulaşıldı (p<0,05). Bununla birlikte dinamik germe ve miyofasyal gevşetme yöntemlerinin; alt ekstremite sıcaklığı, 
esneklik, denge ve çevikliği arttırmada yalnız dinamik germe yöntemine göre üstünlüğü olmadığı sonucuna ulaşıldı (p>0,05). 
Sonuç: Çalışmanın sonucunda yalnız dinamik germenin alt ekstremite sıcaklığı, esneklik ve çevikliği; dinamik germe ve 
miyofasyal gevşetme yöntemlerinin alt ekstremite sıcaklığı, esneklik, denge ve çevikliği arttırdığı sonucuna ulaşıldı. Ayrıca 
dinamik germe ve miyofasyal gevşetme yöntemlerinin; alt ekstremite sıcaklığı, esneklik, denge ve çevikliği arttırmada yalnız 
dinamik germeye göre üstünlüğü olmadığı görüldü. Bu sonuçların performans öncesi ısınma protokolleri sırasında dikkate 
alınması gerektiği düşünülmektedir. 
Anahtar kelimeler: Germe, Gevşetme, Esneklik, Denge. 
 

Comparison of acute effects of dynamic stretching and myofascial release  
on lower extremity temperature, flexibility, balance and agility in recreational male soccer players 

Purpose: To compare the acute effects of only dynamic stretching to dynamic stretching and myofascial release on lower 
extremity temperature, flexibility, balance and agility. 
Methods: Twenty-seven recreational male soccer players (age 20.55±1.47 years; height 174.70±4.42 cm; body weight 
70.18±8.67 kg) were included in the study. The first 14 athletes performed only dynamic stretching and the last 13 athletes 
performed dynamic stretching and myofascial release on the first day. On the second day; the first 14 athletes performed 
dynamic stretching and myofascial release, and the last 13 athletes performed only dynamic stretching. Temperature with 
thermal camera, flexibility with sit-and-reach; balance with Y balance and agility with T test were assessed before and after the 
methods in both days. 
Results: Dynamic stretching improved lower extremity temperature, flexibility and agility (p<0.05). Dynamic stretching and 
myofascial release improved lower extremity temperature, flexibility, balance (anterior, posteromedial, posterolateral), and 
agility (p<0.05). However, dynamic stretching and myofascial release are not effective in increasing lower extremity 
temperature, flexibility, balance and agility as compared to only dynamic stretching (p>0.05). 
Conclusion: Dynamic stretching improved lower extremity temperature, flexibility and agility. Dynamic stretching and myofascial 
release improved lower extremity temperature, flexibility, balance, and agility. Dynamic stretching and myofascial release had 
no superiority in increasing lower extremity temperature, flexibility, balance and agility as compared to only dynamic stretching. 
It should be considered for pre-performance warm-up protocols. 
Keywords: Stretching, Release, Flexibility, Balance. 
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ünümüzde herhangi bir fiziksel 
aktiviteye hazırlık aşamasında birçok 
profesyonel tarafından kas 

performansını arttırmak ve spor 
yaralanmalarını önlemek amacıyla 
gerçekleştirilen ısınma protokolleri; yapılan 
fiziksel aktivitelerin önemli bir parçası haline 
gelmiştir.1 Sporda performans öncesi uygulanan 
bu ısınma protokolleri genellikle aerobik 
egzersiz, germe egzersizleri ve spora özgü 
aktivitelerden oluşmaktadır.2 Bunun yanı sıra 
sportif performans için optimum ısınma 
protokolünün belirlenmesi amacıyla yapılan 
çalışmalarda doku sağlığını ve performansını 
arttırmak amacıyla genel ısınma 
programlarının özellikle dinamik germeyi de 
içermesi gerektiği bildirilmektedir.3,4 

Dinamik germe; agonist kas grubunun 
dinamik esnekliğini arttırmak amacıyla 
antagonist kas kasılmasını içeren önemli bir 
germe türüdür.5 Özellikle basit ve güvenli bir 
germe türü olmasından dolayı ‘geleneksel bir 
yöntem’ olarak kabul edilen statik germe, rutin 
ısınma protokollerinde yaygın olarak 
kullanılsa da dinamik germenin statik 
germeye oranla sportif aktivitelerde 
performansı arttırmada daha etkili olduğu 
bildirilmektedir.6 Ayrıca dinamik germenin 
sinir sistemi stimülasyonunda, vücut 
sıcaklığında ve antagonist kas inhibisyonunda 
artış meydana getirmesi ve bu durumun kas 
performansında artma ve spor yaralanmaları 
riskinde azalma ile sonuçlanması bu germe 
yöntemini ısınma protokollerinde önemli bir 
tercih haline getirmiştir.7 Ancak dinamik 
germenin farklı prosedürlerde 
uygulanmasından dolayı literatürde optimum 
dinamik germe protokolü konusunda net bir 
fikir birliğinin olmadığı bildirilmektedir.8 

Son yıllarda birçok uygulayıcı tarafından 
spor ve antrenman performansını en üst 
düzeye çıkarmak ve spor yaralanmalarını 
önlemek amacıyla geleneksel ısınma 
programlarına farklı yöntemler ilave 
edilmektedir.9 Özellikle son on yılda dinamik 
germeye alternatif olarak kullanımında 
giderek artış olan miyofasyal gevşetme bu 
yöntemlerden birisidir.10 Kas ve fasyaya basınç 
uygulayan birçok manuel terapi yöntemi için 
şemsiye terim olarak tanımlanan bu yaklaşım, 
bir materyal yardımı (köpük silindir) ile 
kişinin kendi kendine uyguladığı bir 
yöntemdir.11,12 Başka bir ifade ile mekanik 

kuvvet uygulamasının yumuşak dokulara 
etkisine dayanan manuel terapi yöntemleri 
için kullanılan ortak bir terimdir.13 Bu 
yöntemin performansı olumsuz yönde 
etkilemeden farklı anatomik bölgeler için diğer 
ısınma protokollerinin içerisine dâhil edilerek 
kullanılabileceğini bildiren çalışmalar 
literatürde yer almaktadır.14,15 Bununla 
birlikte bu yöntemin sporda performansı 
arttırmada etkilerinin oldukça kısıtlı olduğu 
bildirilmektedir.16 Ayrıca yakın zamanda 
yapılan bir literatür analizine göre optimum 
miyofasyal gevşetme yöntemi konusunda net 
bir uzlaşı olmadığı da görülmektedir.17 
Literatüre bakıldığında farklı germe ve 
miyofasyal gevşetme yöntemlerinin sağlıkla ve 
performansla ilişkili fiziksel uygunluk 
parametreleri üzerine etkilerinin incelendiği 
bir çok çalışmaya rastlanmaktadır. Ancak 
ortaya çıkan sonuçlar oldukça farklılık 
göstermektedir. Bunun yanı sıra sporcuların 
birçoğunun performans öncesi doku 
sıcaklıklarını arttırmak için ısınma 
programları uyguladıkları bilinmekte olup bu 
durum kasların ve yumuşak dokuların 
esneyebilme ve uzayabilme özelliğini olumlu 
yönde etkilemektedir.5 Böylelikle sporcunun 
performansı artmakta ve spor yaralanmaları 
riski de en aza inmektedir. Ancak literatürde 
farklı germe türlerinin ve miyofasyal gevşetme 
yönteminin doku sıcaklığı üzerine etkilerini 
inceleyen sınırlı sayıda çalışma yer 
almaktadır. Bu doğrultuda bu çalışma; 
rekreasyonel erkek futbolcularda yalnız 
dinamik germe ile dinamik germe ve buna ek 
olarak uygulanan miyofasyal gevşetme 
yöntemlerinin alt ekstremite sıcaklığı, 
esneklik, denge ve çeviklik üzerine akut 
etkilerini karşılaştırmak amacı ile 
gerçekleştirildi. 

 
YÖNTEM 

 
Çapraz çalışma tasarımı şeklinde 

planlanan çalışmaya Manisa Celâl Bayar 
Üniversitesi Sağlık Bilimleri Fakültesi’nde 
öğrenim gören 34 gönüllü üniversite öğrencisi 
dahil edildi. Yaş kriterine uymayan (n=4) ve son 
üç ay içerisinde spor yaralanması geçirmiş olan 
(n=3) öğrencilerin çalışma dışı bırakılmasıyla; 
çalışma 18-22 yaş arasında olan, son üç ay 
içerisinde herhangi bir spor yaralanması 
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geçirmeyen, çalışma süresince ayrıca herhangi 
bir esneklik ya da germe programı uygulamayan 
ve haftada en az 2-3 gün düzenli futbol oynayan 
27 gönüllü erkek üniversite öğrencisi (yaş 
ortalamaları 20,55±1,47 yıl) üzerinde 
gerçekleştirildi. Çalışmanın akış şeması Şekil 
1’de verildi. Çalışma için gerekli olan etik kurul 
izni 8 Mayıs 2019 tarihinde Manisa Celâl Bayar 
Üniversitesi Tıp Fakültesi Sağlık Bilimleri Etik 
Kurulu’ndan alındı (Karar No: 20.478.486). 

Çalışma, Manisa Celâl Bayar Üniversitesi 
Sağlık Bilimleri Fakültesi Fizyoterapi ve 
Rehabilitasyon Bölümü Uygulama 
Laboratuvarı’nda bir hafta ara ile iki farklı 
günde gerçekleştirildi. 

Her iki günde de değerlendirmelerin benzer 
saat aralıklarında (13:00-17:00) ve fiziksel 
ortam koşullarında (benzer kıyafet, zemin, 
sıcaklık) yapılmasına özen gösterildi. 

Çalışma kapsamında katılımcıların alt 
ekstremite sıcaklıkları, termal kamera (Testo 
882, Melrose, MA) ile birinci ve ikinci günde de 
uygulanan yöntemler öncesi ve sonrası sadece 
önden olmak üzere 2 kez toplamda 4 kez 
ölçüldü ve her iki alt ekstremite genelinde 
ortalama sıcaklık değerleri kaydedildi. 
Ölçümler sırasında, termal kamera yerden 
yaklaşık 50 cm yüksekliğe sabitlendi ve 
ölçümler 3 metre mesafeden gerçekleştirildi. 
Ölçümlerin yapıldığı uygulama laboratuvarı 
sıcaklığı, iklimlendirme cihazı ile oda sıcaklığı 
seviyesinde (25°C) tutuldu. Ayrıca ölçümler 
gündüz saatlerinde gerçekleştirildiğinden 
herhangi bir aydınlatma cihazı kullanılmadı. 
Termal kamera, yüzeyel olarak vücutta oluşan 
termal tepkileri ölçen ve girişimsel olmayan 
bir yöntem olarak kullanılmaktadır 18. Ayrıca 
bireye uygulanan herhangi bir yöntemin 
etkilerini objektif bir biçimde belirlemeye 
yarayan ve daha önce çalışmalarda kullanılan 
güvenilir bir araçtır.19 

Esnekliğin değerlendirilmesinde ‘otur-
uzan testi’ kullanıldı. Otur uzan testi, 
esnekliğin değerlendirilmesinde geçerli ve 
güvenilir bir yöntemdir.20 Ölçüm öncesi otur-
uzan sehpası duvara sabitlendi, katılımcıların 
mat üzerinde ayak tabanlarını otur-uzan 
sehpasına yerleştirmesi, ardından bir deneme 
sonrası katılımcılardan dizlerini bükmeden üç 
kez olabildiğince öne doğru uzanmaları istendi 
ve değerler kaydedilip en iyi skor analiz için 
kullanıldı. 

Dengenin değerlendirilmesinde ‘Y denge 

testi’ kullanıldı. Y denge testi, ölçümün 
tekrarlanabilirliğini geliştirmek ve 
performansını standartlaştırmak için yıldız 
denge testinin bir versiyonu olarak geliştirilmiş 
olup geçerli ve güvenilir bir yöntemdir.21 Testin 
hazırlanması sırasında üç adet mezura; anterior 
ile posterolateral ve posteromedial yöne uzanan 
mezuralar arasında 135°’lik, posteromedial ile 
posterolateral yöne uzanan mezuralar arasında 
90°’lik açılar olacak şekilde zemine sabitlendi. 
Ölçümlerde standardı sağlamak için 
katılımcılardan; her iki ellerini de bellerinde 
sabitlemeleri, test edilmeyecek ayaklarını 
mezuraların tam birleşme yerinde sabit bir 
şekilde tutmaları, test edilecek ayaklarının 
parmak ucu ile mümkün olduğunca öne, sol-
arkaya ve sağ-arkaya doğru uzanmaları ve 
parmak ucu ile uzanabildikleri noktaya 
dokunmaları istendi. Ölçüm dominant taraf için 
birer kez deneme sonrası üç kez yapıldı ve 
katılımcıların uzanabildikleri son noktaların 
ortalaması kaydedildi. Katılımcı test edilecek 
ayağı ile sert bir şekilde yere basarsa, test 
edilecek ayağı mezura dışında herhangi bir yere 
temas ederse, dengesi bozulursa, uzanmalar 
sırasında elleri vücudundan ayrılırsa, test 
geçersiz sayılıp tekrarlandı. Katılımcının test 
sırasında uzanabildiği son noktanın yüksek 
olması dinamik denge performansının iyi 
olduğunu gösterir. 

Çevikliğin değerlendirilmesinde ise ‘T 
testi’ kullanıldı. T testi, çevikliğin 
değerlendirilmesinde kullanılan geçerli ve 
güvenilir bir yöntemdir.22 Bu test için 4 adet 
antrenman çanağı ile ‘T’ şeklinde bir çeviklik 
parkuru oluşturuldu ve çanaklar A, B, C ve D 
olarak isimlendirildi. Ayrıca çanaklar; A ile B 
arasında 9,14 m; B ile C ve B ile D arasında ise 
4,57 m mesafe olacak şekilde yerleştirildi. 
Katılımcılardan bir deneme ve dinlenme 
sonrası A noktasından B noktasına doğru 
koşmaları, B noktasına sağ elleri ile 
dokunmaları, B noktasından C noktasına 
doğru yan koşu yapmaları ve C noktasına sol 
elleri ile dokunmaları, C noktasından D 
noktasına doğru yan koşu yapmaları ve sağ 
elleri ile D noktasına dokunmaları, D 
noktasından B noktasına doğru yan koşu 
yapmaları ve sol elleri ile B noktasına 
dokunmaları ve B noktasından A noktasına 
doğru geri geri koşmaları istendi. Test, 2 
dakika dinlenme aralığı ile iki kez tekrarlandı 
ve en iyi skor kronometre ile ölçülüp 
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kaydedildi. 
Dinamik germe; hamstring, quadriceps, 

gastrocnemius ve gluteal bölge kaslarına 30 
saniye süre (iki saniyede bir tekrar) ve 15 saniye 
dinlenme aralıkları ile uygulandı.23 Hamstring 
kas grubunun dinamik germesi sırasında; 
katılımcılardan hafif düz koşu eşliğinde alt 
ekstremitelerini sırası ile kalçadan itibaren öne 
doğru uzatmaları, quadriceps kas grubunun 
dinamik germesi sırasında; öne doğru yürürken 
dizlerini sırası ile hızlıca geriye doğru 
bükmeleri, gastroknemius kasının dinamik 
germesi sırasında; öne doğru yürürken önce 
topuklarını daha sonra parmaklarını yer ile 
temas ettirmeleri, gluteal bölge kaslarının 
dinamik germesi sırasında ise ayakta dik 
dururken bir ekstremitelerini geriye ve diğer 
tarafa götürmelerini daha sonra aksi yöne 
gövde rotasyonu yapmaları istendi. Miyofasyal 
gevşetme yöntemi ise yine aynı kas gruplarına 
olmak üzere 30 saniye süre (iki saniyede bir tur) 
ve 15 saniye dinlenme aralıkları ile uygulandı.24 
Yöntem sırasında katılımcılardan; orta 
sertlikteki köpük silindir üzerinde, kendi 
ağırlıklarını kullanarak uygulama yapılan 
kasın başlangıç ve bitiş noktaları arasında 
ileriye ve geriye doğru yer değiştirmeleri 
istendi. Her iki yöntem de her iki alt ekstremite 
için toplamda altışar dakika süre ile uygulandı. 

Çalışmanın birinci gününde katılımcılar 
öncelikle çalışmanın amacı ve çalışma 
kapsamında uygulanacak testler ve yöntemler 
hakkında sözel ve uygulamalı olarak 
bilgilendirildi. Ayrıca katılımcılara gönüllü 
olur formu imzalatıldı ve katılımcıların 
demografik bilgileri (yaş, boy, kilo vb.) veri 
kayıt formuna kaydedildi. Daha sonra beş 
dakikalık ısınma koşusunun ardından tüm 
katılımcıların alt ekstremite sıcaklığı, 
esneklik, denge ve çeviklik performansları 
değerlendirildi. İlk değerlendirmelerin 
ardından ilk 14 katılımcıya yalnız altı dakika 
dinamik germe; son 13 katılımcıya ise altı 
dakika dinamik germe ve altı dakika 
miyofasyal gevşetme yöntemleri uygulandı 
(Şekil 1). Uygulanan farklı yöntemlerin hemen 
ardından tüm katılımcıların alt ekstremite 
sıcaklığı ve performansları tekrar 
değerlendirildi. 

Çalışmanın ikinci gününde (birinci 
günden bir hafta sonra) beş dakikalık ısınma 
koşusunun ardından tekrar tüm katılımcıların 
alt ekstremite sıcaklığı, esneklik, denge ve 

çeviklik performansları değerlendirildi. İlk 
değerlendirmelerin ardından birinci gün 
yalnız altı dakika dinamik germe uygulanan 
ilk 14 katılımcıya altı dakika dinamik germe 
ve altı dakika miyofasyal gevşetme yöntemleri; 
ilk gün altı dakika dinamik germe ve altı 
dakika miyofasyal gevşetme yöntemi 
uygulanan son 13 katılımcıya ise yalnız altı 
dakika dinamik germe uygulandı (Şekil 1). 
Uygulanan farklı yöntemlerin hemen ardından 
tüm katılımcıların alt ekstremite sıcaklığı ve 
performansları tekrar değerlendirildi. 

İstatistiksel analiz 
Çalışma için minimum örneklem genişliği; 

etki genişliği dz=0,591 olmak üzere %80 test 
gücünü %95 güven düzeyinde sağlayacak 
toplam 25 kişi olarak hesaplandı.24 Örneklem 
genişliği G-Power 3.1.9.4. programı, veri 
analizi ise “IBM SPSS V22” programı 
kullanılarak yapıldı. Değişkenlerin normal 
dağılıma uygunluğu; Shapiro-Wilk Testi ve 
histogramların görsel olarak incelenmesi ile 
belirlendi. Grup içi ilk ve son ölçüm 
değerlerinin ve farklı yöntemlerin ilk ve son 
ölçümler arasında oluşturduğu farkların 
analizinde; parametrik test varsayımlarının 
sağlandığı durumlarda bağımlı gruplarda t 
testi, sağlanmadığı durumlarda ise Wilcoxon 
testi kullanıldı. Tüm analizlerde I. Tip hata 
olasılığı (anlamlılık düzeyi) 0,05 olarak kabul 
edildi. 

 
BULGULAR 

 
Çalışmaya 27 gönüllü rekreasyonel erkek 

futbolcu dahil edildi. Futbolcuların demografik 
özelliklerine ilişkin bilgiler Tablo 1’de verildi. 

Katılımcıların yalnız dinamik germe 
öncesi ve sonrası alt ekstremite sıcaklığı, 
esneklik ve çeviklik skorları ortalamaları 
Tablo 2’de verildi. Buna göre dinamik germe 
öncesi ve sonrası alt ekstremite sıcaklığı, 
esneklik ve çeviklik skorları ortalamaları 
karşılaştırıldığında istatistiksel olarak 
anlamlı bir fark bulunmuş olup alt ekstremite 
sıcaklığı, esneklik ve çeviklik skorlarında artış 
olduğu görüldü (sırasıyla, p=0,008, p=0,011, 
p=0,007) (Tablo 2). Katılımcıların dinamik 
germe öncesi ve sonrası denge (anterior, 
postero-medial, postero- lateral) skorları 
ortalamaları Tablo 2’de verildi. Buna göre 
dinamik   germe   öncesi   ve   sonrası dinamik  
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Tablo 1: Katılımcıların demografik özellikleri (N=27). 
 

 X±SD 

Yaş (yıl)  20,55±1,47 

Boy (cm)  174,70±4,42 

Vücut ağırlığı (kg)  70,18±8,67 

Beden kütle indeksi (kg/m²)  22,95±2,59 

Dominant taraf (Sağ/Sol) (n) (%) 22/5 (81,5/18,5) 

  
 
denge (anterior, postero-medial, postero-
lateral) skorlarının ortalamaları 
karşılaştırıldığında istatistiksel olarak 
anlamlı bir fark bulunmadı (sırasıyla, p=0,071, 
p=0,237, p=0,118) (Tablo 2). 

Katılımcıların dinamik germe ve buna ek 
olarak uygulanan miyofasyal gevşetme 
yöntemleri öncesi ve sonrası alt ekstremite 
sıcaklığı, esneklik, denge (anterior, postero-
medial, postero- lateral) ve çeviklik skorları 
ortalamaları Tablo 2’de verildi. Buna göre 
dinamik germe ve buna ek olarak uygulanan 
miyofasyal gevşetme yöntemi öncesi ve sonrası 
alt ekstremite sıcaklığı, esneklik, denge 
(anterior, postero-medial, postero-lateral) ve 
çeviklik ortalamaları karşılaştırıldığında 
istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmuş 
olup alt ekstremite sıcaklığı, esneklik, denge 
(anterior, postero-medial, postero-lateral) ve 
çeviklik skorlarında artış olduğu görüldü 
(sırasıyla p=0,001, p=0,005, p=0,011, p=0,003, 
p=0,008, p=0,002) (Tablo 2). Katılımcılara 
uygulanan yalnız dinamik germe ile dinamik 
germe ve buna ek olarak uygulanan miyofasyal 
gevşetme yöntemlerinin ilk ve son ölçümler 
arasında oluşturduğu farkların 
karşılaştırılması Tablo 3’te verildi. Buna göre 
farklı yöntemlerin alt ekstremite sıcaklığı, 
esneklik, denge (anterior, postero-medial, 
postero-lateral) ve çeviklik performanslarının 
ilk ve son ölçümleri arasında oluşturdukları 
farklar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 
fark bulunmadı (sırasıyla, p=0,384, p=0,456, 
p=0,131, p=0,339, p=0,249, p=0,348). 

 
TARTIŞMA 

 
Rekreasyonel erkek futbolcularda yalnız 

dinamik germe ile dinamik germe ve buna ek 
olarak uygulanan miyofasyal gevşetme 

yöntemlerinin alt ekstremite sıcaklığı, 
esneklik, denge ve çeviklik üzerine akut 
etkilerini karşılaştırmak amacıyla 
gerçekleştirilen bu çalışmada, yalnız dinamik 
germenin alt ekstremite sıcaklığı, esneklik ve 
çeviklik performansını iyileştirirken dinamik 
germe ve buna ek olarak uygulanan miyofasyal 
gevşetme yöntemlerinin ise alt ekstremite 
sıcaklığı, esneklik ve çeviklik ile denge 
performansını da iyileştirdiği sonucuna 
ulaşıldı. Ayrıca iki farklı yöntemin; alt 
ekstremite kas sıcaklığı, esneklik, denge ve 
çeviklik performanslarının ilk ve son ölçümleri 
arasında oluşturdukları farklar 
incelendiğinde, dinamik germe ve buna ek 
olarak uygulanan miyofasyal gevşetmenin 
yalnız dinamik germeye göre üstün olmadığı 
görüldü. 

Rana vd. statik ve dinamik germenin 
çeviklik ve vücut sıcaklığı üzerine etkilerini 
inceledikleri çalışmalarında 30 saniye süreler 
ile uygulanan statik ve dinamik germenin 
vücut sıcaklığını arttırmadığı sonucuna 
ulaşmışlardır.25 Bununla birlikte Chtourou vd. 
futbolcularda statik ve dinamik germenin 
sıçrama performansı üzerine etkilerini 
inceledikleri çalışmada 60 saniye süre ile 
uygulanan dinamik germenin vücut sıcaklığını 
anlamlı olarak arttırdığını bildirmişlerdir.26 
Jeong vd. germe ve miyofasyal gevşetme 
(gevşetme topu masajı kullanarak) 
yöntemlerinin hamstring kas grubunun 
sıcaklığına olan akut etkilerini inceledikleri bir 
çalışmada toplamda 30 saniye ve üç set halinde 
uygulanan her iki yöntemin de kas sıcaklığını 
arttırmada yararlı olduğu sonucuna 
ulaşmışlardır.27 Bununla birlikte, Murray vd. 
quadriceps femoris kas grubuna 60 saniye süre 
ile uygulanan miyofasyal gevşetme yönteminin 
esneklik ve kas sıcaklığı üzerine etkilerini 
inceledikleri bir çalışmada bu yöntemin 
quadriceps kas grubunun sıcaklığında anlamlı 
bir artış sağlamadığını ve özellikle sporcularda 
bu yöntemin daha uzun süreli uygulanması 
gerektiğini bildirmişlerdir.28 Literatüre 
bakıldığında iki farklı yöntemin sıcaklık 
üzerine etkilerinin incelendiği çalışmalarda 
farklı sonuçlar görülmektedir. Bizim 
çalışmamızın sonucunda ise her iki farklı 
yöntemin de alt ekstremite kas sıcaklığını 
arttırmada etkili olduğu sonucuna ulaşıldı. Bu 
sonuçlar doğrultusunda dinamik germe 
sırasında    antagonist    kasın    kasılması   ve  
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Şekil 1. Çalışmanın akış şeması. 
 
 
miyofasyal gevşetme sırasında ise oluşan 
mekanik basıncın etkisi ile agonist kasta 
sıcaklık artışının sağlandığı düşünülmektedir. 
Bununla birlikte dinamik germe ve buna ek 
olarak uygulanan miyofasyal gevşetme 
yöntemlerinin alt ekstremite sıcaklığını 
arttırmada yalnız dinamik germeye göre 
üstünlüğünün olmadığı görüldü. Bu çalışmada 
genel alt ekstremite sıcaklığı dikkate alındı ve 
kaslara özel olarak ya da tüm vücut ısısı için 
değerlendirme yapılmadı. Sıcaklığın kaslara 
özel bakılması özellikle miyofasyal 
uygulamalar için önemli olabilir. Bu durum 
ileriki çalışmalar için göz önünde 
bulundurulmalıdır. 

Su vd. ısınma protokolü sırasında 30 
saniye süreler ile uygulanan statik germe, 
dinamik germe ve köpük silindir (miyofasyal 
gevşetme) yöntemlerinin esneklik ve kuvvet 

üzerine akut etkilerini inceledikleri bir 
çalışmada köpük silindir yönteminin diğer 
yöntemlere göre esneklik performansını 
arttırmada daha etkili olduğunu 
bildirmişlerdir.29 Adams vd. dinamik germe ve 
miyofasyal gevşetme yöntemlerinin kas gücü 
ve esnekliği üzerine akut etkilerini 
inceledikleri çalışmada 6 dakika süre ile 
uygulanan  miyofasyal   gevşetme yönteminin 
esnekliği arttırmada etkili olduğunu ancak 
dinamik germenin esneklik üzerine olumlu bir 
etkisinin olmadığını bildirmişlerdir.30 Nichol 
vd. statik germe, dinamik germe ve miyofasyal 
gevşetme yöntemlerinin kas gücü ve esnekliği 
üzerine akut etkilerini inceledikleri bir başka 
çalışmada ise 90 saniye süre ile uygulanan 
miyofasyal gevşetme yönteminin esnekliği 
arttırmada statik ve dinamik germeye göre 
daha  etkili  olduğu  sonucuna  varmışlardır.31  
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Tablo 2: Katılımcıların yalnız dinamik germe ile dinamik germe ve miyofasyal gevşetme yöntemleri öncesi ve sonrası alt 
ekstremite sıcaklığı ve performanslarının karşılaştırılması (N=27). 
 

  
Dinamik Germe  

Dinamik Germe+ 
Miyofasyal Gevşetme  

 X±SD X±SD p 

Sıcaklık (°C) (önce) 33,54±0,78 33,45±0,80 0,747b 

Sıcaklık (°C) (sonra) 34,06±0,84 34,16±0,12 0,628b 

p 0,008*b 0,001*a  

Esneklik (cm) (önce) 21,11±7,63 22,74±7,30 0,001*a 

Esneklik (cm) (sonra) 21,77±7,02 23,70±7,04 0,001*a 

p 0,011*a 0,005*a  

Denge (anterior) (cm) (önce) 72,31±4,98 68,76±4,63 0,001*b 

Denge (anterior) (cm) (sonra) 73,10±5,37 70,94±3,19 0,011*b 

p 0,071a 0,011*b  

Denge (posteromedial) (cm) (önce) 89,99±9,75 93,75±6,83 0,008*b 

Denge (posteromedial) (cm) (sonra) 90,82±9,67 95,46±6,44 0,001*b 

p 0,237a 0,003*b  

Denge (posterolateral) (cm) (önce) 95,87±4,95 96,19±3,90 0,602b 

Denge (posterolateral) (cm) (sonra) 96,98±5,01 98,40±3,74 0,207b 

p 0,118b 0,008*b  

Çeviklik (sn) (önce) 12,03±0,75 11,68±0,79 0,015*a 

Çeviklik (sn) (sonra) 11,79±0,75 11,34±0,65 0,002*a 

p 0,007*a 0,002*a  

*: p<0,05. a: Bağımlı gruplarda t testi. b: Wilcoxon testi.    
 
 
Tablo 3: Yalnız dinamik germe ile dinamik germe ve buna ek olarak uygulanan miyofasyal gevşetme yöntemlerinin ilk ve son 
ölçümler arasında oluşturduğu farkların karşılaştırılması (N=27). 
 

 DG (Δ) X±SD DG+MGY (Δ) X±SD p  Cohen d 

Sıcaklık (°C) 0,52±0,89 0,71±0,82 0,384a 0,17 

Esneklik (cm) 0,66±1,27 0,96±1,62 0,456b 0,20 

Denge (ant) (cm) 0,78±2,17 2,17±3,97 0,131a 0,16 

Denge (post-med) (cm) 0,83±3,57 1,71±2,78 0,339a 0,18 

Denge (post-lat) (cm) 1,10±3,56 2,21±3,97 0,249b 0,29 

Çeviklik (sn) -0,23±0,42 -0,34±0,52 0,348a 0,18 
DG: Dinamik Germe. MGY: Miyofasyal Gevşetme Yöntemi. ant: Anterior. post-med: Postero-medial. post-lat: Postero-lateral. a: Bağımlı gruplarda t testi.  b: 
Wilcoxon testi. Cohen d: Cohen etki büyüklüğü katsayısı. 

 
 
 
Literatüre baktığımızda dinamik germe ve 
miyofasyal gevşetme yöntemlerinin esneklik 
üzerine akut etkilerini karşılaştıran 
çalışmaların yoğun olduğu bununla birlikte 
ortaya çıkan sonuçların farklı olduğu 
görülmektedir. Bizim çalışmamızın sonucunda 
ise her iki farklı yöntemin de esnekliği 

arttırmada etkili olduğu, ancak dinamik 
germeye ek olarak uygulanan miyofasyal 
gevşetme yönteminin esnekliği arttırmada 
yalnız dinamik germeye göre üstünlüğü 
olmadığı sonucuna ulaşıldı. Dinamik germe 
yönteminin olası bir sıcaklık artışı sağlayarak 
kas viskositesinde azalmaya neden olmasının 
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ve eklem hareket açıklığında bir artış 
sağlamasının esneklik performansını 
iyileştirmede etkili olduğu düşünülmektedir. 
Bununla birlikte dinamik germeye ek olarak 
uygulanan miyofasyal gevşetme yönteminin 
esnekliği arttırmada ek fayda sağlamaması; 
uygulama süresinin kas ve fasyanın sertliğini 
azaltmada yetersiz kalması ile açıklanabilir. 

Benito vd. vibrasyonlu ve vibrasyonsuz 
köpük silindir yönteminin dinamik denge 
üzerine etkilerini inceledikleri bir çalışmada 
60 saniye ve iki tekrar şeklinde uygulanan her 
iki yönteminde dinamik denge performansını 
arttırdığı sonucuna ulaşmışlardır.32 Bununla 
birlikte, Grabow vd., köpük silindir yönteminin 
denge üzerine etkilerini inceledikleri bir 
çalışmada 60 saniye ve üç set halinde 
uygulanan köpük silindir yönteminin dinamik 
denge performansına olumlu etkileri 
olmadığını belirtmişlerdir.33 Leblebici vd. 
farklı germe türlerinin dinamik denge üzerine 
akut etkilerini inceledikleri bir çalışmada beş 
yavaş ve ardından 10 hızlı tekrarlı ve üç set 
halinde uygulanan dinamik germe de dâhil 
olmak üzere farklı germe türlerinin dinamik 
denge performansı üzerine olumlu etkileri 
olmadığını bildirmişlerdir.34 Bununla birlikte 
Denerel vd. statik ve dinamik germenin 
dinamik denge performansı üzerine akut 
etkilerini inceledikleri bir çalışmada 30 saniye 
ve iki set halinde uygulanan dinamik 
germenin dinamik denge performansı üzerine 
olumlu etkilerini bildirmişlerdir.35 Literatürde 
yer alan çalışmalara baktığımızda dinamik 
germe ve miyofasyal gevşetme yöntemlerinin 
denge üzerine hem olumlu hem de olumsuz 
etkileri bildirilmektedir. Bizim çalışmamızın 
sonucunda ise yalnız dinamik germenin denge 
üzerine olumlu etkileri olmadığı, dinamik 
germe ve buna ek olarak uygulanan miyofasyal 
gevşetme yönteminin ise denge performansını 
arttırdığı sonucuna ulaşıldı. Bu durum; 
miyofasyal gevşetme yönteminin uygulandığı 
bölgede yarattığı mekanik basıncın 
propriyoseptif girdiyi arttırması ile 
açıklanabilir. Ayrıca dinamik germe ve buna 
ek olarak uygulanan miyofasyal gevşetme 
yöntemlerinin yalnız dinamik germeye göre 
özellikle öne doğru uzanma sırasında denge 
performansında, artış sağlaması yöntemler 
öncesi öne doğru uzanma mesafelerinin farklı 
olmasından kaynaklanabilir. Bununla birlikte 
dinamik germe ve buna ek olarak uygulanan 

miyofasyal gevşetme yönteminin dengeyi 
arttırmada yalnız dinamik germe yöntemine 
göre bir üstünlüğü olmadığı görüldü. Her iki 
yöntemin birlikte uygulanmasının yalnız 
dinamik germe yöntemine göre dengeyi 
arttırmada daha etkili olabilmesi için 
miyofasyal gevşetme yönteminin daha uzun 
sürelerle uygulanması gerektiği 
düşünülmektedir. 

Richmann vd. dinamik germe ve 
miyofasyal gevşetme yöntemlerinin eklem 
hareket açıklığı, sıçrama, sprint ve çeviklik 
performansı üzerine etkilerini inceledikleri bir 
çalışmada genel ısınma protokolüne ve 
dinamik germeye ek olarak 6 dakika süre ile 
uygulanan miyofasyal gevşetme yönteminin 
çeviklik performansına ek fayda sağlamadığı 
sonucuna ulaşmışlardır.24 Henning vd. köpük 
silindir yönteminin eklem hareket açıklığı, 
esneklik, vertikal sıçrama yüksekliği ve 
çeviklik performansı üzerine akut etkilerini 
inceledikleri bir çalışmada 20 sn süre ile 
uygulanan köpük silindir yönteminin çeviklik 
performansını arttırmada etkili olmadığını 
bildirmişlerdir.36 Bununla birlikte, Peacock vd. 
miyofasyal gevşetme yönteminin performans 
testleri üzerine akut etkilerini inceledikleri bir 
çalışmada dinamik ısınma programına ek 
olarak 30 saniye süre ile uygulanan miyofasyal 
gevşetme yönteminin çeviklik performansını 
arttırdığı sonucuna ulaşmışlardır.37 Dallas vd. 
farklı sürelerde uygulanan dinamik germenin 
çeviklik performansı üzerine etkilerini 
inceledikleri bir çalışmada ise dinamik 
germenin çeviklik performansını arttırmada 
etkili olduğunu bildirmişlerdir.38 Bizim 
çalışmamızın sonucunda ise iki farklı 
yöntemin de çeviklik performansını arttırmada 
etkili olduğu sonucuna ulaşıldı. Bu sonuçta; 
dinamik germe egzersizlerinin eklem hareket 
açıklığını arttırması ile kas performansının 
daha geniş eklem hareket açıklığında 
gerçekleşmesinin; miyofasyal gevşetme 
yönteminin ise yarattığı mekanik basıncın 
etkisi ile nöronların ateşlenme frekansında 
artış sağlamasının etkili olduğu 
düşünülmektedir. Bununla birlikte dinamik 
germe ve buna ek olarak uygulanan miyofasyal 
gevşetme yöntemlerinin çeviklik 
performansını arttırmada yalnız dinamik 
germe yöntemine göre üstünlüğü olmadığı 
sonucuna ulaşıldı. Bu durum; dinamik 
germeye ek olarak uygulanan miyofasyal 
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gevşetme yönteminin uygulama süresinin 
yalnız dinamik germeye göre çeviklik 
performansını arttırmada yetersiz olmasından 
kaynaklanabilir. Denge parametresi ile benzer 
şekilde; her iki yöntemin birlikte 
uygulanmasının yalnız dinamik germe 
yöntemine göre çevikliği de arttırmada daha 
etkili olabilmesi için miyofasyal gevşetme 
yönteminin daha uzun sürelerle uygulanması 
gerektiği düşünülmektedir. 

Limitasyonlar 
Çalışmaya yalnız erkek bireylerin dâhil 

edilmesi, çalışmada kontrol grubunun 
olmaması ve Y denge testi sırasında bireylerin 
bacak uzunluklarına göre normalizasyon 
yapılmaması çalışmamızın limitasyonları 
arasındadır. 

Sonuç 
Çalışmamızın sonucunda dinamik 

germenin alt ekstremite kas sıcaklığı, esneklik 
ve çeviklik performansını; dinamik germe ve ek 
olarak uygulanan miyofasyal gevşetme 
yöntemlerinin ise alt ekstremite kas sıcaklığı, 
esneklik ve çeviklik ile birlikte denge 
performansını arttırdığı sonucuna ulaşıldı. 
Bununla birlikte, grupların sonuçlarının 
birbirine üstünlüğü olmadığı görüldü. Bu 
sonuçların performans öncesi ısınma 
protokollerinde dikkate alınması gerektiği 
ayrıca dinamik germe ve miyofasyal gevşetme 
yöntemlerinin spor yaralanmalarının önlenmesi 
açısından kronik etkilerinin de incelendiği 
çalışmalara ihtiyaç olduğu düşünülmektedir. 
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