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OZET

o guliyma Radinlarda vasin feksibiditeve etbizinmn
hediefenmess amacoda yvapilmgne Calismaya 14-70
Vi arasendakt N kadim dahil edifmistie Olgular
A ar Kigifek tic gruba avedarak incelenmivtie Genel
vitent  fleksiblitesind beliefemek o oturdeuzan
fritdereacht, gowde hiperekstansivon, govde flateral
Hekstvon, kalga adduksiven, diz ekstansivon ve kaiga
flekstvon exneklion restlerr kullamilmstor Yay grup
laring gore ug gruba avrilarak incelenen olgularin
tiem g xanuglarinm birhivinden anlamlt devecede
farklsk gosterdigi belivlenmiy (p<0.05), grup | ile
grup NI arasindy istatiksel olarak Gnemll derecede
cntlanle bir farkldek oldugu sapranmigttr (p< 005
Anahtar sezeiikler @ Flebvibilite, Yas, Kadin

SUMMARY
This study was conducted ta show the effect of aging
an flexibilicy in wormen 90 women, aged [4-70 vears
witre tncluded in this study, A of the subjects were
divided into three groups.
Body fexibiliey of the subyecis was evaluated using
standarnzed  tests such as s & reack, body
hyperextension  and lateral side  bending,  hip
adduction, knee extension, and hip flevion
The results af this studv showed that a significany
difference exivts among the grolgs
I summary, the results alvo showed that women's
fexihifiny decreases with agpe
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Eklemlerdeks harcket  gemigligi,  farkls
diizlemlerde meydana gelen hareket mikiar
olarak tamimlamir. Hareket genisligi, eklem
olusturan  kemik vyapilara, eklem kapsiiliine,
tendonlar ve baglann  fleksibilitesine gore
degiskenlik gdsterir, Johns ve Wright pasif
hareketine eklem

normal  cklem

karsi
kapsuliinin %47, kaslarin %41, tendonlarin %10
ve derimin %2 oraminda direng gbsterdigini
saptamislacdir (1).

Fleksibilite, endurans egitimi ve kas kuvvetinin
diizenlenmesini amaglayan fiziksel kondisyon

programinn en éneml komponentidir (2).

Fleksibilite eklemde mevdana gelen hareker
genisligi ile es anlamli olup, kaslar, baglar,

tendonlar

veya kemuk vamlar tarafindan

sintrlanabilir. Fleksibilitenin genel wiicut tipi,

veya hareket kombinasyonlari disinda bir Gzellik
oldugu ve her ekleme pore dzel olacag gorilsi
vardir ~ (2). Buna

karsilik  literatiirde

fleksibilitenin = ek tek  eklemlere dedil
hareketlenn birlesimine bagh oldugu ve kisisel
fleksibilite  zelliklerinin  belirlenmesinde tek
Olgimin genel bir indeks olusturamayacagin

savunan gérilsler de bulunmaktadir (1),

Fleksibilite; vag, cinsiyet, ik, kalusal dzellikler,
konnektif dokunun elastikiveti, kas viskazitesi,
resiprokal kas koordinasyonu ve vilcut tipi gibi
gesith fakidrierden etkilenmektedir (2), Bunlarn
digtnda agin viicut ya@ oramt ve inaktivite
esnekligi azaltir. Yizme, yvirime ve hafif kosu
(jogeing) gibi bazt aktivitelere katilmak

esnekligi gelistinir (3). Dogumdan itibaren

gelisme donemi boyunca fleksibilitenin giderek
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azalmasi séz konusudur (1), Genellikle kadinlar,

aym yas grubundaki erkeklere gére daha
esnektirler. Bunun nedemi erkeklerde konnekuf
dokunun kadmlara gére daha fazla olmasidir. Bu
nedenle erkekler pasil harekete kargi daha fazla

direng gisterirler (2),

Muobilitenin herediter kokenli mi oldugu yoksa
cgiimle mi kazamldigs sorusu tartismalidir.
Yapilan calismalar, hipermobilitenin kalusal
tizellikler tasimakla birlikte diizenli bir e@itimle
de geligtirilebilecegi dilglincesini desteklemek-
tedir. Grey, egzersiain Neksibilite mikarnndaki
sealmay peciktirdiging ileri slirmistir (1),

Fleksibilite, statik ve dinamik olmak Ozere ki
avrl kategoride incelenmektedir. Statk fleksibi-
lede  harckette iz gozetilmeksizin eklem
mobilites1 esas alimr. Dinamik fleksibilite 1se
m#  igine alan 1am bir eklem hareketlilif
gerektine. Kist, 1yl bir dinamik fleksibilites:
olmadan da statik {leksibiliteye sahip olabilir.
Dinamik fleksibilitenin degerlendirilmesi zor
olup, mirgok spor dalinda, o dala Gzgi yiksek
frekansta ve cabuk hareketler gerektinr. Bu
siatik feksibilite

nedenle, genellikle

degerlendirilmekiedir (2).

Fleksibilitenin deferlendirilmesi igin vapilan
testler genel motor vetenek ve fiziksel uygunluk
testlerinin bir parametresidir. Ayrica sportif akti-
vitelerdeki potansiyeli belirlemede kullanibir (3).
Bu ¢alismada vasin kadinlarda genel fleksibilite

dzerindeki ctkisinin belirlenmesi amaglanmigtir.

GEREC ve YONTEM
Bu galismaya basit tesadiifi Srnekleme yontemi
ile segilen ve yaslan 14-70 arasinda degisen 90
kadin alimmistir. Qlgular yvag gruplarina piére 3
gruba aynilmistir. Birinci grup [4-25 yaslan
arasinda 30 bayan, ikinci grup 26-45 yaslarinda
3() bayan ve tgtincu grup ise 46 ve daha yukar

vas grubunda 30 bayandan olugmustur.

Alt ekstremiteler ve genel viicut fleksibilitesing
belirlemek lizere dlgiimler su sekilde yaptmistir
(2.3)

- Otur & uzan(Sit & Reach): Test yapilan

kisiden sent bir  zeminde her ki dizl

ekstansivonda uzun otururken, ayaklar test
masasina dayanarak, dizlenni biikmeden belden
itibaren kollari ile 6ne dogru uzanarak elleri ile

bir cetveli cm'lere ayrildmug  test masasinin

dstiinden  sliriiklemesi istendi wve son nokta
cetvelin  gosterdigi  defer cm  cinsinden
kaydedilmistir.

- Givde hiperekstansiyonu: Olgular kollar
govde vyamnda olacak sekilde ylzikoyun

vatinlmistir.  Pelvis  desteklenerek  bas  wve
gbstnil belden itibaren yerden yukan dogru
kaldirmas: istendi, Suprasternal centik ile yer

arasindaki mesafe em cinsinden kavdedilmistir.

- Givde lateral fleksivonu: Ayaklar bitisik,
kollar serbetge gdvde vamnda dik durus
pozisyonunda dlglim yaptimistir, Once sag elin
distal ucunun uylugun dig yiizeyi tizerindeki yer

isaretlenmistir. Sonra olgulardan ellerim uyluk
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boyunca asagl dofru kavdirarak gdvdelerini
vana dodru biikmeleri istenmistir, Son nokta ile
baslangig noktast arasindaki mesafe Glgtilmistir.
Axni dlelimler sol tarafia da tekrar edilmistir,

- Kalga adduksivonu: Olcim wpin olgular kalca

eklemi  mumkin  oldufunca  abduksiyon,

fleksiyon ve dis rotasyonda, dizler fleksivonda

tamamlanmistir, Birinct gruptaki  olgulanin vas
ortalamasi 19.56=3.08, ikinci gruptaki olgularin
yas ortalamasi 37.83+5.64, dgiincd gruptaki
olgu- larin yas ortalamasi ise 54.23=7.07 wildir.
Olgulanin diger fiziksel dzellikleri Tablo 1'de
gostenlmektedir  Birinei

gruptaki  olgulann

%8333 Ogrenci, 66,6651 ev hanimm ve %100

ve ayak tabanlan  bitisik olacak  sekilde memurdu.  lkinci grubun %26.66'st memur,
oturmuglardir, Kalga cklem mobilitesini  %77.33' ise ev hanimi idi. Ugiineii grupta isc
belilemek amaciyla  dizlerini yere dogru  Sadece bir Kisi galigiyordu (%3.33) .Ogretmen

vaklastirmalan istenmistic. Her iki dizin lateral
kondili 1le yer arasindaki mesafe ol¢ilmiistiir.
- M. Quadriceps Femoris ile kalea fleksorleri:
Olgiim g olgular yilzitstd vatnlarak, olgudan
test  edilecek  bacagini diz ekleminden 90°
fleksiyona  getinip. bu  pozisyonu  bozmadan
bacafini verden kaldirmasi istenmistir. Diz ile
ver arasindaki mesafe mezura ile dlgtlmiistir.
Arastirmadan elde edilen veriler varyans analizi
ite degerlendirilmistir.
BULGULAR

Defigik yas grublanndaki kadinlann fleksibili-
tesim incelemek ve karsilasurmak  amacivla
30 Kigi

olmak lizere toplam 90 olgu degerlendirilerek

vapilan bu arastirma her bir grupta

Tablo 1 : Olgularm Fizikse! Ozelliklen

olan bu bavanin disindaki kaulimerlar ise ev

hanimiydi.

Birinci gruptan sadece | kigt (%3.33) hergiin
diizenli spor yaptigini bildirmistir. Ikinci grubun
%13.33ndn, dgUnct grubun ise %6.66'sinin
haftada 3-5 giin sabah yiirilylsl vaptiklan sap-
tanmugtir. Birinei gruptaki olgularin %10'unun
bel agrisindan, %33 'Unlin sirt agrnsindan ikinci
grubun % 13.33'lnidn bel agrisindan, %1 0'unun
boyun agrisindan, %3.3'niin omuz  agrisindan,
%3.3'niin diz agrisindan, %3.3'Unlin baldirla-
rindaki kramptan, iglinell grubun %16.66'simin
bel agrisindan, %13.353"(niin boyun agrisindan,
%23.3'tnin sit agnisindan, % 16.66'simm 1se diz

agnsindan sikayetci oldufiu belirlenmistir.

Grup 1 Grup 2 Grup 3
Fiziksel Ozellikler Y sD X SD ¥ | SB
Yas (Y1) | 1956 3.08 37.83 5.64 54.23 7.07
Baoy (em) | 162.83 5.05 160.90 4.15 161.30 3.58
Viicut Afirhig (kg) 5356 5.96 61.86 6.74 63.93 749

Q7=
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Her i{ig gruptan clde edilen fleksibilite tiim dlgimlerde yas arttik¢a esneklik oraninda
Oletimleri Tablo IT'de gdsterilmektedir. Tablo bir diisiig saptanmistir. Bu dugiisiin istatiksel
[e ise her bir gruptan elde edilen veriler olarak anlamli oldugu bulunmustur (p<0.05).

istatiksel olarak karsilastindmistir. Buna gére

Tablo II- Fleksibilite Olgitm Degerlerinin Grupiara Gore Dagilim

| Grup 1 Grup 2 Grup 3
| n=30 m=30 n=30

OLCUMLER 3 ) v SD X SD
Ohur & Uzan 2700 517 20.96 4,72 14.70 351
Gitwde Hiperekstansivon 223 509 18.10 5.01 10198 2.23
Giwde Lateral Fleksiyvon Sap 2356 329 17.66 364 13,53 349
Sol 2373 333 17,96 3n L3.66 3.78
Kalga Adduksivon Saf B10 239 13.93 3o 1698 2.60
Sol 40 233 13,78 3.20 16491 227
() Femons ve Kalga Fleksorlen | Sag 3760 500 2710 7.58 1446 441
Sol 3791 £50 2723 TAD 14.80 5.45

Fablo 11- Gruplann Fleksibilite Olgum Ortalamalanmin Kargilastinimas:

ﬁlq dmler Gruplar X _'{-! l t Karar

I-11 603 =2.82 P=0.05

Cur & Uzan 1111 .26 =282 P=0.05
-1 1229 =182 P=0.05

Govde Hiperekstansiyon I-11 4.20 =2 69 P<0.05
11-111 7.1 =269 P=0,05

I-111 1131 >2.69 P=1.05

Sag I.I1 594 =11 P<0.05

[1-111 419 =317 P=0.05

Govde Lateral I-111 : 10.03 - .88 P<0.05
Fleksmyon Sal I-11 ' 577 =2.26 P=0.05
-1 4.30 =2.76 P<0.05

[-I11 10.07 =226 P=0).03

Sag <111 583 >1.83 P<0.05

11-181 305 =183 P=0.05

Kalca Adduksivon I-TM1 5.28 =1.83 P=(.03
Sol I-11 5.38 =1.36 P<(.05

I1-1TH 313 >1.356 P=0.03

-1 B.31 =136 P<0.05

Saf 117 10:50 >3.73 P<0.05

11-111 12.64 =3.73 P<0.035

Q). Femons ve Kalga I-f1] 2514 >3.73 P<0.05
Fleksarlen Sal -1 10.70 =356 P<.05
T1-111 1243 >3.86 P=0.03

1-111 2313 >3.86 P<(.05
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TARTISMA / SONUC

Fleksibilite  birgok  faktére  baghdir.  Bu

arastirmada Gnemli bir fakior olarak kabul edilen

yasin  kadinlarda fleksibiliteye olan etkisi

rermde durulmustur,

Artmis fleksibilite kas agnisi ve kramplanim
azaltabilir. Fleksibilitenin azalmasi gerilim  ve
agr ile birliktedir (3). Kang wve arkadaslan
kromk bel agrnisi ve spinal mobilite arasindaki
korelasyonu  ghstermek  amacivla  yaptiklan
arastirmaya, alti aymn Gizeninde siddetli bel agnsi
sikavesi olan 40 kadm hastayr dahil etmislerdir.
spinal mobilite elektrogonyometr, bel agsimmn
Rolland's Pollard's

siddeti  1se Score  ve

Yetersizhk  indext  ile  deferlendiridmistir.

Cabsmanin sonucunda afn  siddeni artukga

lumbal  lateral Neksivon, rolasyon Ve

ckstansiyon  hareketlennde azalma  oldugu
belirlenmistir (4). American Alliance for Health
Edueation Recreation and Dance

{AAHPERD)Y st we

Physical
hamsinng  kaslarimin
azalmig fleksibilitesimin = bel agrisinin
celismesine neden olabilecegini savunmustur
{3). Mellin ve arkadaslan 1s¢ 55 genc erkek ve
dzerinde

48 geng kadmn yapuklan  bir

arastirmada spinal mobiliteyi  incelemislerdir.
Agrih ve agnisiz gruplan Kkarstlagtirdikiarinda
bel agrih erkek grubta ekstansivon, lateral
fleksivon ve toplam spinal mobilitenin, bel
agrih Kadin grubta ise ekstansiyon ve toplam

torasik  spmal mobilitenm  anlamli  derecede

ditsiik oldugunu belirlemislerdir. Eklemlerin bag
ve kapsil sertliginin geng vetiskinlerde bel agnisi
ile iligkili olabilecegini one sirmislerdir (6).

Saghkh fiziksel

vagamin  siirdiinilmesi i¢in

aktivitenin  Gnemu  giln  gegtikge  daha iy

anlagilmaktadir. Hafif kosu, yiirime gibi
cgzersizlerin fleksibiliteyi anttirdign bilinmektir.
Diizenl: egzersiz yapmaksizin galisma havatinin
winde olmamin ¢v kadinlanna kivasla ¢alisan
fiziksel

kadmlann uyguniuk

diizeylenne
getirdigi katkilart incelemek igin vapilan bir
aragirmada kas  kuvveti, geviklik gibi
parametrelerde anlamli bir farklihk goriliicken
testlerinde

fleksibilite belirgin - bir  fark

bulunmamsur (7).

Fleksibiliteyr etkileyen en Gnemh faktérlerden
biri de cinsiyettir. Genel olamk kadinlar aym
vastaki erkeklere oranla daha esnektirler. Haley
ve arkadaslan

5-9 wvaslanndaki 282 cocuk

tzerinde yapud: spinal mobilite ile ilgili
srastirmada, povde fleksiyonu ve sad-sol govde
lateral flexionunu dlemiisler, her li¢ Sleiimde de

erkeklerden daha

kizlann fazla

esnek

alduklarint gozlemlemislerdir (8).

Degerlendirmede kullandigimiz otur & wzan testi
e lumbal bbige, hamstring ve gastrocnemius
kaslarimin esnekligi degerlendirilmistir. Otur &
uzan testi hamstnng kaslanmin  ve spinal
mobilitenin birlikte dlgiildiign, klinikte yaygin
kullanilan bir testtir. Liemonhn  ve arkadaglan

bu testin sonuclar Gzerinde bircok etkeain rol
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oynayabilece@i ve gonyomeirik Glglimlenn
daha

gtvenihir oldugu bildirilmistic (9). HopKins ve

spinal  mobilite  degerlendirilmesinde

arkadaslar otur & uzan testi esnasinda skapular

abduksivon  ile  testin

sonucunun 3-5  om
depisebilecegin tleri stirmistir (10). Jackson ve
arkadaslan sirt esnekligi ve hamstring kaslarmin

urunluk Bacak

dlclimlerinde  "Pasif Diz

Kaldirma" wve arasindaki

"otur&uzan" testi
iliskivi arastirmuglardir. Yapuklan arastirmada
oturdeuzan  testinin hamstring  kaslanimin
esnckligini yansumak igin glvenilir bir yol
oldugunu ancak, sint fleksibilitesinin degerlendi-
nlmesinde tartismal  bir

yontem  oldugunu

savunmuslardir,  Yine baz otGrler govdeyle
iligkili ekstremitelenin orantisiz uzunlugu gibi
antropometrik  faktbrienn otur & uzan  test

sonucuny etkileyebilecegine inanmaktadr (11).

Comnblect ve arkadaglari 440 gocuk iizerinde
vaptiklan arastirmada hamstring  kaslannin
uzunlugunu yansitmak igin olur & uzan test ve
sakrum Gzerine yerlestirilen inclinometre ile
kalga eklemi mobilitesi (HIA) Blgllmis ve
somucta  sit &  reach  testi sonuglan  ile
mchnometre Glglimivle elde edilen venler
korelagyvon pdsterse de aras- trmacilar HIA
Ciinki  bu

seorlamasim  tercih  emmislerdir.

skorlarin antropometrik dlgimlerden

etkilenmedigini diisinmektedirler (3).

(itur & uzan testi venine uygulayabilecegimiz bir

basku test “parmak-dokun(toe-touch)” testidir.

Kippers ve arkadaslar toe-touch testi esnasinda

givde fleksivonun kalga wve  vertebral

komponentleri ve parmakucu - yer arasindaki

iliskivi arastirmak igm yaptiklan bir arastirmada

by  testin  alt sitin wve hamstringlerin
fleksibilitesini  dlgtilgiinti  ancak  vertchral
fleksivon  Glciminde  yetersiz Kaldigim

savunmustur (12). Memtt ve arkadaglan da
givde fleksibilitesinin deferlendirmesinde daha
objektif metodlar  kullamlmas:  gerektigini
belinmiglerdir. Bunlar, gévde fleksiyon fleksi-
tulitesimi degerlendiren Schober Testi, gdvdenin
saga sola lateral fleksiyonunu degerlendiren
Moll Testleri ve lumbal fleksiyon ve ekstan-

siyonu degerlendiren Loebl testleridir (13).

Yeterhi fleksibilite, sirt agnsi gibi bazi kas-
iskelet problemlenini onlemeye yardimer olur
(3). Esnekligi arurmak igin d¢ temel teknik
vardir: Statik, Ballistik germe teknikleri ve
Proprioseptive  Neuromuskculer  Facilitation
{PNF). PNF tekniklen esnekligi gelistirmenin en
etkili metodlarindan biridir, Sady ve arkadaslar
da fleksibilite egitimi ile ilgili olarak hamstring,
omuz ve govde kaslanmin fleksibilitesinde 33
erkek Garenci tzerinde yapuiklan hir caligmada,
bu 3 teknigi karsilasurmuglar ve sonugta PNF
tekniginin fleksibilite gelisiminde daha etkili
oldufunu géstermislerdir (14).

Fleksibilitenin yasla ilgisinin arastinldif bu
calismamin  sonucunda tim olglimler farkh

arasmda  Karsilastindmis  wve  hidtiin

gruplar
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tlctimlerde gruplar birbinnden anlamli derecede

farkl  gikmustr. Bu farkhihk fleksibilite

dederinin Vag arihikga azalmasindan

kavnaklanmaktadir, Aragtirmamizin  sonucu

flicksibilitenin - yagin  ilerlemesiyle  azaldig
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