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Amag: iliopsoas kas grubu hem arcuat ligament vasitasiyla diyafragmayla hem de torakolumbal fasya
sayesinde transversus abdominus kasiyla yakin bir anatomik iliski icerisindedir (1,2). Primer olarak kalga
fleksiyonundan sorumlu olan bu kas grubunda meydana gelebilecek bir kisithhgin solunum
fonksiyonlari Gzerinde olumsuz bir etkisi olabilecegi 6ngorilse de literatirde konuyla ilgili bir calismaya
rastlanmamistir. Calismamizin amaci kalga fleksor kisaligi olan bireylerde bu kas grubuna yénelik germe
egzersizlerinin solunum fonksiyonlari tizerine olan etkilerini degerlendirmektir.

Yontemler: Calismaya yas ortalamasi 20,62+1,71 olan toplam 55 gondlli katilmistir. Kalga fleksor
kaslarinda kisalik olan 27 katihmci miidahale grubuna, kisalik bulunmayan 28 katilimci ise kontrol
grubuna alinmistir. Solunum fonksiyonlari spirometreyle degerlendirilmis, hemen arkasindan
midahale grubundaki bireylere American College of Sports Medicine (ACSM) esneklik egzersizleri
Onerilerine gore 6nceden Ogretilmis germe egzersizleri 20-30 saniye slresince toplam 10 dakika
uygulattirilmis ve sonrasinda testler yinelenmistir (3). Kontrol grubundaki katihmcilar ilk degerlendirme
sonrasi 10 dakikalik dinlenmenin ardindan yeniden degerlendirilmistir.

Sonuglar: ikinci degerlendirme sonuglarina gére miidahale grubunda ekspiratuar vital kapasite (EVC)
kontrol grubundan istatistiksel olarak daha ylksek bulunmustur (p=0,03). Ancak grup ici
degerlendirmelerde miidahale grubunda EVC’'de anlamli bir artis goriilmemistir (p>0,05). Midahale
grubunda grup ici sonuglarin karsilastiriimasinda maksimum istemli ventilasyonda (MVV) anlamli bir
artis gorilmastiir (p=0,004). Ancak gruplar arasi degerlendirmede MVV sonuglari arasinda anlamli bir
fark bulunamamistir (p>0,05).

Tartisma: Kalca fleksor kaslarinin diyafram ve transversus abdominus gibi solunum kaslari ile olan
anatomik baglantilari bu kaslarin solunum fonksiyonlari tzerinde etkisi olabilecegini gdstermektedir.
Uzun siireli germe programlarini iceren ¢alismalarin bu konuda literatiire i1sik tutacagina inanmaktayiz.
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