FIZYOTERAPi VE REHABILITASYONDA TEKNOLOJIK GELISMELER

Titresimlerle kas kuvveti arttirmanin bilimsel analizi!

Bu yazinin amaci, orjinal ismi Whole Body Vibration olan ve dilimizde anlami Tam
Vucut Titresimi olan ve Ulkemizde yeni yeni taninmaya baslayan yeni bir egzersiz sistemi
hakkinda varolan bilgileri paylasmaktir. Whole-Body Vibration (WBV) ilk olarak Rus bilim
adami Vladimir Nazarov tarafindan, uzay seyhatinden dénen astronotlarin kas ve kemik
dokularinda olusan kayiplari Onlemek amaciyla geligtiriimigti. Uzayda yergekimi
olmadigindan kaslar ve kemikler Uzerine herhangi bir yik binmemektedir, bu nedenle
astronotlar uzayda hizli bir gekilde kas kuvvetini kaybederler. Astronotlarin uzay
yolculugundan doénuste ylrime yeteneklerini kaybetmelerinin  temel nedeni budur.
Astronotlarin, yercekimsiz ortamda bulunmasinin yarattigi diger bir sorun da kemiklerin
olusan kayip nedeniyle kirlgan hale gelmesidir. insanoglunun uzayda uzun siire
kalamamasinin en 6nemli nedeni kemik ve kas dokuda gérilen kayiplar ve bunlara eslik
eden saglik sorunlaridir. Uzay Uslerinde calisan pek ¢ok bilim adami, yasanan bu saglik
sorunlarinin dnlenebilmesi amaciyla, astronotlarin uzay seyahatinden dnce 6zel bir egzersiz
yontemi ile antrene edilmeleri konusunda calismalar yapmistir. WBV bu calismalar
neticesinde gelistiriimis bir yontem olup gecen zaman iginde, fizyoterapi/rehabilitasyon ve

profesyonel sportif antrenman gibi alanlarda da kullanilir hale gelmistir.

Tim Vicut Titregsimi/Whole Body Vibration nedir?

Tum Vicut titresimi, astronotlarin kas ve kemiklerine titresim yolu ile lokal uyari
verme fikrinden yola ¢ikilarak gelistiriimis fakat gecen yillar icinde bu titresimin tim vicuda
yayllabildigi ve Uzerine ¢ikilabilen platformlara dénismus bir egzersiz yaklagimidir.

ilk kez 1996 yilinda patenti alinarak Uretilen bu sistem zaman icinde, dahada
geligtiriimis, yapilan bilimsel calismalarla titresim platformu (zerine hangi egzersizlerin
yapilabilecegini gdsteren programlar ve ¢alisma sireleri belirlenmistir. Tim Vicut Tirtesimin
etkinligi ile ilgili olarak, gecen 10 yilda 100’G agkin bilimsel calisma yayinlanmistir ve bu

¢alismalar diinyanin her yerinde yodun sekilde devam etmektedir.



Tium Vicut Titregsimi/Whole Body Vibration igleyis mekanizmasi

isminden de anlasilacagi gibi, sistem platform (zerine ¢ikan kisinin biitin viicudunu,
batin kaslari ve kemikleri etkileyecek bir titresim olusturur. Biitiin titregim platformlar ayni
ozellikte degildir, farkl titresim sekilleri vardir ve bunlar iginde en etkin olani dikey titresim
denilen yukari-asagl yoénde verilen titresimdir. Kaslarimizda olusan germe refleksini
uyarmanin ve bu yolla kaslarimizda gelisim saglamanin en etkin yolu olan dikey titresim sekli

batdn titresim platformlarinda mevcut olan bir 6zellik degildir.
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sag/sol titresim yatay titresim dikey titresim

Titresimin  yarattigi mekanik etki, kas
liflerinde go6zle gorilmeyecek bir uzama
meydana getirir, bu uzama miktari kaslarda
veri merkezi sinir sistemine iletilir. Titresime
karsi, kaslarimiz reflex kontraksiyonla /
kasilmayla cevap verir, bu etkiler artmis
EMG aktiviteleri ile de gosterilmistir. Platform
Uzerine olusan bu otomatik kasiimalara ek
olarak egzersiz yapilmasi, aktiviteye katilan

kas lifleri sayisini da arttirmaktadir.

Titresim esliginde egzersiz
Titresimle egzersizin kisa vadeli sonuglari

Titresimle beraber, normalden daha fazla kas lifi aktive oldugundan, egzersizler daha
etkin sekilde yapilabilmektedir. Bu etki titresim platformu Uzerine ¢ikilip egzersiz yapilmaya
baslanan ilk andan itibaren gézlemlenebilir ancak bu etki titresim uyarsinin belirli bir oranda
ve belirli bir siire boyunca verilmesi ile devam edebilmektedir. Titresimin fazla olmasi yada
uzun surmesi etkiyi arttirmaz aksine hatali bir uygulamada kaslarda yorgunluk ve performans
dusikligu gézlemlenmektedir. Yapilan egzersizlerin etkinligi gézénune alindiginda, titresim
platformu UGzerine yapilan egzersizlerin gerektigi kadar ve gerektigi gibi yapiimasi biyik

onem kazanmaktadir.



Titresimin diger édnemli bir etkisi kan dolagsiminda goérilen artistir, kaslarin saniyede
hizla ve 20 ila 50 kez olacak sekilde kasilip gevsemesi kan ve lenf akimi Uzerinde
hizlandirici  bir etki dogurur. Kullanicilar kan dolagimindaki bu artisi cilt Gzerinde

karincalanma hissi ve kizariklik seklinde ifade etmektedirler.
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WBV kullanimi ile uzun vadeli sonuclar elde edilmek istendiginde viicudun tolere

P

Titresimle egzersizin uzun vadeli sonuglari

edebilecegi kadar bir yiiklenme ve yorgunluk olusmahdir. Ozellikle kaslarimiz, diizenli,tekrarli
ve dogru yaklasimla yuklenildiginde bu yike uyum gdésterme ve gelisme 6zelligine sahiptir.
Tdm Vicut Titresiminin bu yondeki etkinligi cesitli bilimsel ¢alismalarla gdsterilmistir. Tim
Vicut Titresiminin en dnemli avantaji klasik kas calismasina kiyasla daha disik doz ve
surelerle yiklenme ile olumlu sonugclar elde edilebilmesidir. Fiziksel olarak daha az ylklenme
olmasi, kemik ve bad doku gibi pasif yapilarin calisma dolayisi ile hasar gormelerini
onlemektedir, bu nedenle Tum Vicut Titresimi 6zellikle aktif ve yodun egzersiz ¢alismalarina
katilamayan hasta, yasli ve yaralanmis bireyler icin uygundur.

Vicut sistemlerine asiri yliklenmeksizin olumlu sonuglar elde edebilmek profesyonel
sporcularinda ulagsmak istedigi bir sonuctur.Herhangi bir sakatlik ve yaralanma riski
olmadiginda performans artimi saglamak ¢ok daha kolaydir.Tum Vicut Titresiminin kaslar
Uzerindeki olumlu etkileri yaninda kemik mineral yogunlugu Uzerinede olumlu etkileri
olabilmektedir, titresimler yolu ile olusan hafif dizeydeki kompresyon kemik yapiminda rol
alan osteoblastlarin aktivitesinde artis, kemik yikiminda rol alan oseteoklastlarin aktivitesinde
azalma meydana getirir. Titresimlerin bu etkileri yaninda kaslarinda aktif sekilde calisiyor
olmasi da kemiklerin daha iyi beslenmesini saglayacaktir, tim bu etkiler Ust Uste
kondugunda Tum Vicut Titresiminin kemik mineral yogunlugunu arttiracagi gérulecektir.

Tdm Vicut Titresiminin etkileri Uzerinde yapilan ¢alismalardan birinde, haftada 6 glin
10dk boyunca uygulanan titresimin kas ve kemik dokuda kayip olusmasini engelledigi ve
yatak istirahati suresinin azaltilabildigi gosterilmistir. Dismenin ve disme sonucu gelisen
kemik kiriklarinin énlenebilmesi icin alinacak tedbirlerin basinda kemik mineral yogunlugunu

arttirmak, kas kuvvetini gelistirmek,postiral kontrol ve dengeyi arttirmak gelmektedir.



Tdm Vicut Titresimi ile yaghlar Uzerinde yapilan bir ¢alisma yukarida sayilan bitin

parametrelerin gelistirilebilecedi gdsterilmistir.

Sonu¢ olarak Tim Vacut Titregimi/Whole Body Vibration glinumuz fizyoterapi ve

rehabilitasyon hizmetlerinde karsilasilan sorunlarin ¢déziminde alternatif ve teknoloji

desteklibir segenek olarak kesfedilmek Uzere karsimizda durmaktadir.

Uzm.Fzt.Murat Dalkiling/ptmurat@hotmail.com/H.U.S.B.E Doktora Ogrencisi

Not: Gérseller www.compex-winplate.com sitesinden alinmistir.
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