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Kadrise Rehabilitasyonu, Aktivasyon ve Yogunluk

Amacg

Arastirma, 'Slacklining'in kadrise rehabilitasyonu, aktivasyonu ve yogunlugu
Uzerindeki etkisini incelemeyi amacgladi ve egzersiz test denemeleri kullanildi.
Slacklining etkinligi, "gerilmis bir bant tGzerinde ayakta dururken veya hareket
ederken dengeyi koruma eylemi" olarak tanimlanir.

Sonuglar

Calismanin ana bulgulari, slacklining'in, dizin akut yaralanma asamasinda
rehabilitasyon icin bir egzersiz olarak, geleneksel acik zincir ve kapali zincir
egzersizlerinden daha yliksek diizeyde kadrise aktivasyonu elde edilmesini sagladigini
gostermistir.

Bu aktivasyon dizeyi, yarali birey tarafindan daha diisik bir algilanan ¢aba
seviyesinde elde edilir. Dolayisiyla, bu etkinlik, nemli 6lgtide azaltilmis algilanan
cabayla 6nemli 6l¢tide artmis kadrise aktivasyonu saglar.

Onceki arastirmalar, kapali zincir egzersizlerinin, adim kaldirma ve tek tarafli bacak
pressi gibi, en yliksek kadrise aktivasyon diizeylerine sahip oldugunu, diz bacak
kaldirma egzersizinin ise acik zincir egzersizleri igcin en ylksek diizeyde oldugunu
bulmustur. Slacklining'in kullanimi, hem ac¢ik hem de kapali zincir aktivitelerinin
optimal yonlerini topladigi goriilen bilesik zincir egzersizini saglar.

Katilimcilar ve Arastirmacilar

Fizyoterapi poliklinik ayarindan alinan 49 katilimci vardi; yas araligi 13-72 yil (ylzde
57 kadin). Dahil edilme kriterleri, son iki hafta icinde meydana gelen bir diz
yaralanmasiydi. Hari¢ tutma kriterleri, kiriklar gibi kirmizi bayrak isaretleri ve 13 yas
altindaki bireylerdir.
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Yontemler

Katiimcilar her egzersiz icin iki asinalik denemesi yapmaya izin verildi ve ardindan her
egzersizi U¢ kez tekrarladilar. Bes egzersiz tiim katilimcilar tarafindan ayni sirada
gerceklestirildi. Medyan puan, cilt Gzerine monte edilmis elektromiyografi (EMG)
elektrotlari kullanarak bir NeuroTrac Myoplus (Verity Medical) dijital ¢iktisindan
kaydedildi.

Bu sistem, katilimciya hem sesli hem de goérsel geri bildirim sagladi ve dijital ¢iktinin
kaydedilmesini kolaylastirdi. Terapist tarafindan egzersiz sirasinda aktif bir tesvik



saglanmadi, yalnizca baslangi¢ta tanimlanan talimatlar ve EMG c¢ift ciktilari yoluyla.
Her farkli egzersiz arasinda bir dakikalik bir ara verildi. Her aktivite tiirt (i¢ aralk
kadrise, diiz bacak kaldirma, adim yukari, adim asagi ve slackline) icinde denek
degiskeni olarak tekrar 6l¢iim varyans analizi (RMANOVA) gergeklestirildi.
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https://doi.org/10.1016/j.jsams.2013.11.007
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2013.11.007

