
FIZYOTERAPİ VE REHABİLİTASYONDA TEKNOLOJİK GELIŞMELER 
 

Titreşimlerle kas kuvveti arttırmanın bilimsel analizi! 
 

 
 

Bu yazının amacı, orjinal ismi Whole Body Vibration olan ve dilimizde anlamı Tüm 

Vücut Titreşimi olan ve ülkemizde yeni yeni tanınmaya başlayan yeni bir egzersiz sistemi 

hakkında varolan bilgileri paylaşmaktır. Whole-Body Vibration (WBV) ilk olarak Rus bilim 

adamı Vladimir Nazarov tarafından, uzay seyhatinden dönen astronotların kas ve kemik 

dokularında oluşan kayıpları önlemek amacıyla geliştirilmiştir. Uzayda yerçekimi 

olmadığından kaslar ve kemikler üzerine herhangi bir yük binmemektedir, bu nedenle 

astronotlar uzayda hızlı bir şekilde kas kuvvetini kaybederler. Astronotların uzay 

yolculuğundan dönüşte yürüme yeteneklerini kaybetmelerinin temel nedeni budur. 

Astronotların, yerçekimsiz ortamda bulunmasının yarattığı diğer bir sorun da kemiklerin 

oluşan kayıp nedeniyle kırılgan hale gelmesidir. İnsanoğlunun uzayda uzun süre 

kalamamasının en önemli nedeni kemik ve kas dokuda görülen kayıplar ve bunlara eşlik 

eden sağlık sorunlarıdır. Uzay üslerinde çalışan pek çok bilim adamı, yaşanan bu sağlık 

sorunlarının önlenebilmesi amacıyla, astronotların uzay seyahatinden önce özel bir egzersiz 

yöntemi ile antrene edilmeleri konusunda çalışmalar yapmıştır. WBV bu çalışmalar 

neticesinde geliştirilmiş bir yöntem olup geçen zaman içinde, fizyoterapi/rehabilitasyon ve 

profesyonel sportif antrenman gibi alanlarda da kullanılır hale gelmiştir.  

 

Tüm Vücut Titreşimi/Whole Body Vibration nedir? 
Tüm Vücut titreşimi, astronotların kas ve kemiklerine titreşim yolu ile lokal uyarı 

verme fikrinden yola çıkılarak geliştirilmiş fakat geçen yıllar içinde bu titreşimin tüm vücuda 

yayılabildiği ve üzerine çıkılabilen platformlara dönüşmüş bir egzersiz yaklaşımıdır. 
İlk kez 1996 yılında patenti alınarak üretilen bu sistem zaman içinde, dahada 

geliştirilmiş, yapılan bilimsel çalışmalarla titreşim platformu üzerine hangi egzersizlerin 

yapılabileceğini gösteren programlar ve çalışma süreleri belirlenmiştir. Tüm Vücut Tirteşimin 

etkinliği ile ilgili olarak, geçen 10 yılda 100’ü aşkın bilimsel çalışma yayınlanmıştır ve bu 

çalışmalar dünyanın her yerinde yoğun şekilde devam etmektedir. 



Tüm Vücut Titreşimi/Whole Body Vibration işleyiş mekanizması 
İsminden de anlaşılacağı gibi, sistem platform üzerine çıkan kişinin bütün vücudunu, 

bütün kasları ve kemikleri etkileyecek bir titreşim oluşturur. Bütün titreşim platformları aynı 
özellikte değildir, farklı titreşim şekilleri vardır ve bunlar içinde en etkin olanı dikey titreşim 

denilen yukarı-aşağı yönde verilen titreşimdir. Kaslarımızda oluşan germe refleksini 

uyarmanın ve bu yolla kaslarımızda gelişim sağlamanın en etkin yolu olan dikey titreşim şekli 

bütün titreşim platformlarında mevcut olan bir özellik değildir. 

 

 

Titreşimin yarattığı mekanik etki, kas 

liflerinde gözle görülmeyecek bir uzama 

meydana getirir, bu uzama miktarı kaslarda 

yer alan kas iğciği tarafından algılanır ve bu 

veri merkezi sinir sistemine iletilir. Titreşime 

karşı, kaslarımız reflex kontraksiyonla / 

kasılmayla cevap verir, bu etkiler artmış 

EMG aktiviteleri ile de gösterilmiştir. Platform 

üzerine oluşan bu otomatik kasılmalara ek 

olarak egzersiz yapılması, aktiviteye katılan 

kas lifleri sayısını da arttırmaktadır. 

Titreşim eşliğinde egzersiz 

Titreşimle egzersizin kısa vadeli sonuçları 

Titreşimle beraber, normalden daha fazla kas lifi aktive olduğundan, egzersizler daha 

etkin şekilde yapılabilmektedir. Bu etki titreşim platformu üzerine çıkılıp egzersiz yapılmaya 

başlanan ilk andan itibaren gözlemlenebilir ancak bu etki titreşim uyarsının belirli bir oranda 

ve belirli bir süre boyunca verilmesi ile devam edebilmektedir. Titreşimin fazla olması yada 

uzun sürmesi etkiyi arttırmaz aksine hatalı bir uygulamada kaslarda yorgunluk ve performans 

düşüklüğü gözlemlenmektedir. Yapılan egzersizlerin etkinliği gözönüne alındığında, titreşim 

platformu üzerine yapılan egzersizlerin gerektiği kadar ve gerektiği gibi yapılması büyük 

önem kazanmaktadır.  



Titreşimin diğer önemli bir etkisi kan dolaşımında görülen artıştır, kasların saniyede 

hızla ve  20 ila 50 kez olacak şekilde kasılıp gevşemesi kan ve lenf akımı üzerinde 

hızlandırıcı bir etki doğurur. Kullanıcılar kan dolaşımındaki bu artışı cilt üzerinde 

karıncalanma hissi ve kızarıklık şeklinde ifade etmektedirler. 

 

 

Titreşimle egzersizin uzun vadeli sonuçları 

WBV kullanımı ile uzun vadeli sonuçlar elde edilmek istendiğinde vücudun tolere 

edebileceği kadar bir yüklenme ve yorgunluk oluşmalıdır. Özellikle kaslarımız, düzenli,tekrarlı 

ve doğru yaklaşımla yüklenildiğinde bu yüke uyum gösterme ve gelişme özelliğine sahiptir. 

Tüm Vücut Titreşiminin bu yöndeki etkinliği çeşitli bilimsel çalışmalarla gösterilmiştir. Tüm 

Vücut Titreşiminin en önemli avantajı klasik kas çalışmasına kıyasla daha düşük doz ve 

sürelerle yüklenme ile olumlu sonuçlar elde edilebilmesidir. Fiziksel olarak daha az yüklenme 

olması, kemik ve bağ doku gibi pasif yapıların çalışma dolayısı ile hasar görmelerini 

önlemektedir, bu nedenle Tüm Vücut Titreşimi özellikle aktif ve yoğun egzersiz çalışmalarına 

katılamayan hasta, yaşlı ve yaralanmış bireyler için uygundur.  

Vücut sistemlerine aşırı yüklenmeksizin olumlu sonuçlar elde edebilmek profesyonel 

sporcularında ulaşmak istediği bir sonuçtur.Herhangi bir sakatlık ve yaralanma riski 

olmadığında performans artımı sağlamak çok daha kolaydır.Tüm Vücut Titreşiminin kaslar 

üzerindeki olumlu etkileri yanında kemik mineral yoğunluğu üzerinede olumlu etkileri 

olabilmektedir, titreşimler yolu ile oluşan hafif düzeydeki kompresyon kemik yapımında rol 

alan osteoblastların aktivitesinde artış, kemik yıkımında rol alan oseteoklastların aktivitesinde 

azalma meydana getirir. Titreşimlerin bu etkileri yanında kaslarında aktif şekilde çalışıyor 

olması da kemiklerin daha iyi beslenmesini sağlayacaktır, tüm bu etkiler üst üste 

konduğunda Tüm Vücut Titreşiminin  kemik mineral yoğunluğunu arttıracağı görülecektir. 

Tüm Vücut Titreşiminin etkileri üzerinde yapılan çalışmalardan birinde, haftada 6 gün 

10dk boyunca uygulanan titreşimin kas ve kemik dokuda kayıp oluşmasını engellediği ve 

yatak istirahati süresinin azaltılabildiği gösterilmiştir. Düşmenin  ve düşme sonucu gelişen 

kemik kırıklarının önlenebilmesi için alınacak tedbirlerin başında kemik mineral yoğunluğunu 

arttırmak, kas kuvvetini geliştirmek,postüral kontrol ve dengeyi arttırmak gelmektedir. 



Tüm Vücut Titreşimi ile yaşlılar üzerinde yapılan bir çalışma yukarıda sayılan bütün 

parametrelerin geliştirilebileceği gösterilmiştir.  

Sonuç olarak Tüm Vücut Titreşimi/Whole Body Vibration günümüz fizyoterapi ve 

rehabilitasyon hizmetlerinde karşılaşılan sorunların çözümünde alternatif ve teknoloji 

desteklibir seçenek olarak keşfedilmek üzere karşımızda durmaktadır. 
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Not: Görseller www.compex-winplate.com sitesinden alınmıştır. 
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