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Oz

Bu ¢alismanin amaci akut egzersiz uygulayan bireylerin ertelenmis kas agrisi {izerine sauna uygulamalarinin
etkisini aragtirmaktir. Caligmaya haftada 2 giin ortalama 60 dakika fiziksel aktivite yapan, yaslar1 18-24 yas aras1 29 erkek
spor bilimleri fakiiltesi 6grencisi alindi. Goniilliiler rastgele yontemiyle kontrol grubu(15 kisi) ve uygulama grubu (14 kisi )
olmak tizere iki gruba ayrildi. Goniillillerin egzersiz aletlerinde bir kerede kaldirabilecekleri agirlik belirlenerek bu
agirliklarin %75°1 kaydedildi. Egzersizden hemen sonra doktor kontroliinde uygulama grubuna sauna programi uygulandi.
Kontrol ve uygulama gruplarina uygulanan protokol sonrasi elde edilen VAS skorlari, grup etkisi bagimsiz diisiiniildiigiinde
gruplar arasinda anlamli fark tespit edilmistir. Gruplar arasindaki VAS1, VAS2 ve VAS3 karsilastirmalardaki degerler
uygulama gruplart agisindan kontrol grubuna gore daha diisiik seviyede oldugu tespit edilmistir. Yapilan karsilagtirmada
VAS1 ve VAS2 degerlerinde uygulama grubu lehine istatistiksel bir fark ortaya ¢ikmustir (p<0.01). Sonug olarak agirlik
egzersizi sonrasi sauna uygulamalarinin ertelenmis kas agris1 iizerine olumlu etkileri tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sauna, Direng¢ Egzersizi, Ertelenmis Kas Agrist

The Effect of Sauna Practises on Delayed Onset Muscle Soreness After Resistance
Exercises
Abstract

The aim of this study was to investigate the effect of sauna applications on delayed onset muscle soreness in
volunteers performing acute exercise. The study consisted of 29 male sports sciences students aged between 18-24 years
who were doing physical activity for 60 minutes on average 2 days a week. The volunteers were randomly divided into two
groups as control group (15 people) and experimental group (14 people). The weights that volunteers can lift at one time
on the exercise equipment were determined and %75 of these weights were recorded. Immediately after the exercise, a
sauna program was applied to the experimental group under the supervision of a doctor. When the VAS scores obtained
after the protocol applied to the control and experimental groups were considered independently of the group effect, a
significant difference was detected between the groups.The values in the VAS1, VAS2 and VAS3 comparisons between
the groups were lower in the experimental group than in the control group. In the comparison, a statistical difference was
found in the VAS1 and VAS2 values in favor of the experimental group(p<0.01). As a result, positive effects of sauna
experimental on delayed onset muscle soreness were determined after weight training applied to volunteers.
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GIRIS

Spor genellikle sagligi ve zindeligi tesvik eder, ancak ayni zamanda yaralanmalar tiim
sporlarin bir pargasidir. Alisilmadik, yorucu egzersizler, spor profesyonelinde ve amator
sporcularda kas atesi olarak da adlandirilan ertelenmis kas agris1 gelismesine yol agabilir.(
Khan et al. 2011)

Yiiksek yogunlukta veya kaslara daha fazla zarar verme potansiyeli olan alisilmamis
eksantrik egzersiz, genellikle kramplara, kas gerginligine, kas fonksiyon bozukluguna yada
ertelenmis kas hasar1 fenomenine neden olabilir (Miles & Clarkson 1994, Weerakkody et al.
2003, Khamwong et al. 2015).

Akut miyojenik bir durum olan ertelenmis kas agrs1 (DOMS), endojen kas hiperaljezi ile
karakterize yaygin bir néromiiskiiler durumdur (O'Connor & Hurley 2003, Khamwong et al.
2015, Jones 2017).

Profesyonel veya rekreasyonel anlamda spor yapan ¢ogu insan, alisilmadik bir aktivitenin
gerceklestirilmesiyle ilgili bir tiir ac1 ya da rahatsizlik yasamistir. Bilimsel literatiirde, yeni
egzersizi izleyen saatler ve giinlerde agr1 ve giic kayb1 semptomlari, biiyiik 6lciide, karmasik
kas yapisinin fiziksel hasarina veya yirtilmasina atfedilmistir ve bu nedenle toplu olarak,
"egzersizle baslatilan kas hasar1" olarak adlandirilmistir( Hyldahl & Hubal 2014). Ayrica
bireyin i¢inde bulundugu bu durum planlanmis antrenman programinin akisi acisindan bir
problem olarak karsimiza ¢ikmaktadir.Bu nedenle masaj ve 1sinma gibi bazi uygulamalarin
kas agrisin1 azaltmak icin pratikte uygulandigi sdylenebilir.( Weerapong et al. 2004, Gray &
Nimmo 2001) Bu agidan degerlendirildiginde saunalarinda terapi amagh kullanildigi
goriilmektedir.

Sauna banyolari, binlerce yildir bilinen ve kardiyovaskiiler, arteriyel sertlik ve dementia gibi
bir¢ok hastaliga faydali oldugu bilinmektedir.( Laukkanen et al. 2019). Ayrica egzersiz
sonrasi iyilesme i¢in uygulanan basarili bir yontem olarak kullanilmaktadir (Sutkowy et al.
2014).

Bu calismanin amaci akut maksimal egzersiz uygulayan bireylerin ertelenmis kas agrisi

lizerine sauna uygulamalarinin etkisini arastirmaktir.

MATERYAL METOD

Arastirma Grubu
Calismaya haftada 2 giin ortalama 60 dakika fiziksel aktivite yapan, yaslar1 18-24 yas aras1 29
erkek spor bilimleri fakiiltesi 0grencisi alindi. Goniillii katilimcilar egzersize uygunluk
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acisindan Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Polikliniginde saglik kontroliinden gegirildi. Agir
egzersiz yapmasi sakincali olan goniilliiler ¢alisma dis1 birakildi. Kronik hastalii olanlar,
herhangi bir sebeple ila¢ kullananlar, sigara, alkol ve diger zararli madde kullananlar
calismaya dahil edilmedi. Sporculara c¢alisma prosediirii hakkinda bilgi verilerek yazil

onamlar1 alindi.

Kas Agris1 Olcegi

Gondillilerin kas agrilarinin belirlenmesi igin Viziiel Analog Skalasi(VAS) kullanilmustir.
Subjektif, tekrarlanabilen, basit ve etkin bir yontem olan VAS 10 cm uzunlugunda bir
cizgiden olusur. Cizginin bir ucunda hi¢ agr1 yok yazili iken diger ucunda olabilecek en katii
agr1 diye yazihidir. Hastadan bu ¢izgi lizerinde kendi agri siddetinin nereye geldigini

isaretlenmesi istenir.

Hic Agn Yok En Kitii Agn
l t

Sekil 1. Viziiel Analog Skalasi

Agrinin hi¢ olmadig1 yerden hastanin isaretledigi yere kadar olan mesafenin uzunlugu

hastanin agr1 skorunu belirtir.

Calisma Protokolii

Goniilliiler, rastgele yontemiyle kontrol grubu (15 kisi) ve uygulama grubu (14 kisi ) olmak
tizere iki gruba ayrildi. Goniilliilerin, belirlenen hareketlerde (bench pres, butterfly, butterfly
reverse, omuz pres, triceps push down, biceps curl, mekik, ters mekik, squat, leg press, leg
ekstansion, leg fleksion, adduktor, abduktor, calf pres) bir kerede kaldirabilecekleri agirlik
belirlenerek(1 RM), bu agirliklarin %75’e (10 RM’ye) karsilik gelen miktarlar1 kaydedildi.
Sonrasinda bir hafta boyunca calismanin kosullarini etkileyecek herhangi bir egzersiz

yapmamalar1 saglandi.

Goniilliilerin kas agris1 diizeylerinin belirlenmesi i¢in egzersiz protokoliinden bir saat dnce
VAS skorlar1 alindi. VAS skorlari alinan goniilliilere 15 dakika kosu bandinda 1sinma ve agma
germe egzersizleri yaptirildi. Ardindan, arka arkaya ayni kas grubunu calistirmayacak sekilde
planlanan ve her bir hareket sonrasi 1,5 dakika dinlenme aralig1 verilen egzersiz protokolii
uygulandi. Egzersiz protokolii sonrasinda agma germe egzersizleri tekrarland1 ve daha sonra
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uygulama grubundaki goniilliiler calismanin bir parcasi olan ve tesis igerisinde yer alan sauna

programina dahil edildiler.

Sicakligin 80-90 °C, bagil nemin % 30 olarak ayarlandigi sauna programi toplam 4 setten
olusturuldu. ilk set 15 dakika ve sonraki 3 set 10 dakika olarak ayarlandi, her set arasinda
termondtral ortam kosulunda katilimcr 1lik bir dus aldi ve katilimciya 15 dakika dinlenme
sagland1 (Cernych et al. 2019). Doktor kontroliinde gerceklestirilen sauna programinda

goniilliler dik bir pozisyonda oturdular ve sivi aliminda sadece dogal su verildi.

Uygulama grubu ve kontrol grubunun her ikisinin de VAS skorlar1 giiniin ayn1 saatinde; 24.
Saat(VASL), 48. Saat(VAS2) ve 72. Saatte(VAS3) tekrar alindi. Goniilliilerin bu siire zarfinda

kesinlikle aktivite yapmamalar1 saglandi.

Istatistiksel Degerlendirme

Verilerin normal dagilima uygunlugu histogram, Q-Q grafikleri ve Shapiro-Wilk testi ve
varyans homojenligi Levene testi ile degerlendirildi. Veriler normal dagilim gosterdigi igin
ikili gruplar arasi karsilastirmalarda nicel degiskenler igin bagimsiz iki orneklem t testi
uygulandi. Tekrarh ikiden fazla 6l¢tim karsilagtirmalar da nicel degiskenler icin tekrarh
Ol¢ciimlerde tek yonlii varyans analizi (RM-ANOVA) kullanildi. Coklu karsilastirmalar i¢in
Bonferroni testi kullanildi. Verilerin analizi TURCOSA (Turcosa Analitik Coziimlemeler

Ltd. Sti, www.turcosa.com.tr) istatistik yaziliminda gergeklestirildi.

BULGULAR

Tablo 1. Calismaya katilan goniilliillerin Fiziksel 6zellikleri

Grup N Minumum  Maksimum X Sd
Yas 15 20,00 25,00 21,53 1,18
Kontrol Boy 15 173,00 178,00 175,80 1,65
Kilo 15 68,00 74,00 70,26 1,86

Tablo 1 incelendiginde, arastirmaya katilan kontrol grubundaki goniilliilerin 21,53 + 1,18 yil
yas oldugu belirlenmistir. Boy uzunluklarini inceledigimizde 175,80 = 1,65 cm, viicut

agirhiklart ise 70,26 + 1,86 kg oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 2. Calismaya katilan goniilliilerin fiziksel 6zellikleri

Grup N Minumum Maksimum X Sq
Yas 14 20,00 23.00 21,35 1,08
Uygulama Boy 14 172,00 179,00 175,71 2,05
Kilo 14 67,00 75,00 70,35 2,43

Tablo 2 incelendiginde, arastirmaya katilan uygulama grubundaki goniilliilerin 21,35+ 1,08
yil yas oldugu belirlenmistir. Boy uzunluklarini inceledigimizde 175,71 £ 2,05 cm, viicut

agirhiklari ise 70,35 + 2,43 kg oldugu goriilmiistiir.
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Grafik 1. VAS skorlarinin zamana ve gruba gore dagilimi

Tablo 3. VAS skorlarinin zamana ve gruba gore dagilimi

Kontrol grubu Uygulama grubu p
VASO 0.00£0.00%>* 0.00:£0.00%>* -
VAS1 6.26+2.34" 3.71+1.93 0.004**
VAS2 8.00+1.88 5.42+2.70% 0.006**
VAS3 5.46+2.03° 3.92+2 .46° 0.07
p 0.001*** 0.001***

VAS:viziiel agri skoru, 0:egzersizden 1 saat once, 1:egzersizden 24 saat sonra, 2:egzersizden 48 saat sonra, 3:egzersizden
72 saat sonra olciimleri ifade etmektedir**p<0.01;***p<0.001
Aynu siitunda ayni harf tagiyan élgiimler arasinda fark vardir.
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Kontrol ve uygulama gruplarina uygulanan antrenman sonrasi, VAS skorlar1 grup etkisi
bagimsiz diisliniildiigiinde gruplar arasindaki VAS1, VAS2 ve VAS3 Karsilastirmalardaki
degerler uygulama gruplar1 agisindan kontrol grubuna gore daha diisiik seviyededir. Yapilan
karsilastirmada VAS1 ve VAS2 degerlerinde uygulama grubu lehine istatistiksel bir fark
ortaya ¢ikmistir (p<0.01).
Kontrol ve uygulama gruplarina uygulanan antrenman sonrasi, VAS degiskenin zamansal
degisimi diisiiniildiigiinde degiskenlerin grup i¢i karsilastirilmalarinda anlamli fark tespit

edilmistir (p<0.001).
TARTISMA ve SONUC

Calismanin bulgular1 degerlendirildiginde ertelenmis kas agris1 skorlarmin kontrol grubuna
gore sauna grubunda agr1 skorlarmin daha az seviyede ilerledigi goriilmektedir. Agr1 skorlari
her iki grupta da 48 saat igerisinde en yiiksek seviyeye ulagmustir.

Ertelenmis kas agrisi, egzersizlerden 1-2 giin sonra ortaya c¢ikan bir rahatsizlik hissidir ve
genel olarak, egzersizden sonra artmaya devam eder ve 24 ila 48 saat sonra en yliksek
seviyeye ulasir (Khan MY et al. 2011, Kim & Lee 2014). Brandner ve arkadaslar1 (2017)
yaptiklar1 ¢alismada uygulanan direng egzersizi sonrasi ertelenmis kas agri1 skorlarinin
egzersiz sonrasi 48 saatlik donemde en yiiksek seviyeye ulastigini ifade etmistir (Brandner &
Warmington 2017). Benzer bir ifadeyle Morgon ve arkadaglart agir direng egzersizinin
egzersiz sonrasi agr1 skorlarini artirdigini ifade etmistir (Morgan et al. 2013).

Ertelenmis kas agrisinin ardindaki nedenler, uzun zamandir bir¢ok spor bilimcisi igin siirekli
bir ilgi olmustur. Ayrica laktik asit, kas ¢evresindeki bag dokusu hasari, kas sicakligi, kas
spazmi, inflamatuar yanitlar, serbest radikaller ve nitrik oksitler gibi cesitli faktorler
onerilmis olsa da, net bir agiklama yoktur (Close et al. 2005, Radak et al. 2012). Ertelenmis
kas agrisinin nedeninin yapisal kas hasarlarina ve kalsiyum homeostazinin bozulmasina veya
egzersize akut inflamatuar yanitlara bagli oldugunu diisiiniilmektedir (Kim & Lee 2014).
Yapmis oldugumuz ¢alismada uygulanan sauna programinin uygulanan agirlik antrenmani
sonrasi kas agrisina etkisine bakilmistir. Sonuglar sauna miidahalesinin agr1 yogunlugu ve kas
fonksiyonundaki ertelemis kas agris1 semptomlari {izerine terapotik etkisine bakilmis, olumlu
etkilerini gostermistir.

Benzer bir ¢calismada Peanchai ve arkadaslar1 (2015) sauna uygulamasinin ertelenmis agri
skorlarini azalttigini ifade etmislerdir (Khamwong, et al. 2015). Farkli bir ¢alismada Piso ve

arkadaglar1 (2001) alt1 haftalik bir tedavi calismasinda, fibromiyaljisi olan, ancak daha 6nce
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sauna kullanimi olmayan kadinlarin sauna banyosundan sonra agri toleranslarini daha fazla
arttirdigini ifade etmislerdir (Piso et al. 2001).

Tim viicudun hafif ila orta derecede i1sinmasi kilcal dilatasyonu destekler ve tonik kas
kasilmasi ve agr1 ile ilgili kas spazmlarini hafifletir (Matsumoto et al. 2011). Belki de agriy1
uyaran sinir uglarin1 gevsemesini saglayarak agri semptomlarinin azalmasina katki
saglamistir (Cernych et al. 2019).

Sonug olarak agirlik egzersizi sonrasi sauna uygulamalarinin ertelenmis kas agrisi iizerine

olumlu etkileri tespit edilmistir.
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