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* Bu derleme Isınma ve germe egzersizlerinin propriosepsiyon üzerine 
etkisi isimli uzmanlık tezinden yararlanılarak yazılmıştır 

 Sportif aktivitelere katılımın artması ile birlikte bireyin sağlık ve fiziksel uygunluğu gelișirken, 
spor yaralanmaları sayısında artıș meydana gelmektedir. Spor yaralanmalarının önlenmesi ça-
balarının içerisinde ısınma ve soğuma, esneklik egzersizleri, koordinasyon, denge ve proprio-
septif çalıșmalar önemli yer tutmaktadır. Isınma ve germe egzersizleri tarihsel olarak rutin hale 
gelmeye bașlamıștır. Son yıllarda propriosepsiyonun önemi anlașılmıș ve bu konuda yapılan 
araștırmalar artmıș olmasına rağmen, denge ve propriosepsiyona etki eden mekanizmalar üze-
rine yapılan araștırmalar yetersizdir. Isınma ve germe egzersizlerinin denge ve propriosepsiyona 
etki etmesi olası parametreler arasındadır. Bu derlemenin amacı, ısınma ve germe egzersizleri-
nin denge ve propriosepsiyona olan etkisine ilișkin literatürü incelemektir. Çalıșma yapılırken 
pubmede ısınma, germe, propriosepsiyon ve denge kelimeleri girilerek literatür taranmıștır.  

Çalıșmalara bakıldığında ısınmanın genel olarak dengeye olumlu katkı sağladığını, germe eg-
zersizlerinin de dengeyi düzelttiği söylenebilir. Bununla birlikte bazı çalıșmalarda germenin den-
geyi bozduğu veya denge üzerinde etkisinin olmadığı görülmüștür. Germe egzersizlerinin prop-
riosepsiyon üzerindeki etkilerine bakıldığında birçok çalıșmada genel olarak germenin propio-
sepsiyonu olumlu etkilediği, bazı çalıșmalar da ise propriosepsiyon ve eklem pozisyon hissi üze-
rinde etkisi olmadığı belirtilmektedir. Isınmanın da propriosepsiyonu olumlu etkilediğine dair 
çalıșmalar bulunmaktadır. Bundan sonra yapılacak çalıșmalarda genel olarak spor sahalarında 
uygulanan germe sürelerinin kullanılması daha uygun olacaktır. Çalıșmalar dizayn edilirken 
germe sürelerinin, sporcuların ısınırken uyguladıkları germe sürelerine benzer süreler kullanıl-
ması, ayrıca çalıșmaların kontrollü ve randomize olarak dizayn edilmeleri, farklı yaș gruplarının 
birbiriyle karșılaștırılması ve farklı fiziksel uygunluktaki gruplar arasında karșılaștırma yapılması 
uygun olacaktır.  

Anahtar sözcükler: Isınma, Germe, Denge, propriosepsiyon 

Different studies suggest that people who participate physical activity have beneficial effect on 
their health and physical condition but also participation physical activity carries certain risk for 
sports injuries. It is essential to participate warm up, cooling down, stretching, balance, coordi-
nation and proprioception exercises for prevention of sports injuries. The warm-up and stretc-
hing exercises have become historically routine. Recently importance of proprioception is un-
derstanding although there were not enough studies on underlying mechanism of propriocep-
tion and balance. Warm up and stretching exercises are possible parameters affecting balance 
and proprioception. The purpose of present review is to analyze the effect of warm up and 
stretching exercise on balance and proprioception. 

For this review, the pubmed database was searched using terms warm up, stretching, balance 
and proprioception. In the literature generally warm up and stretching have positive effect on 
balance and proprioception. Few studies showed that warm up and stretching have no effect 
or negative effect on balance and proprioception. In the studies to be performed afterwards, 
usage of shorter periods of stretching applied in the sports fields will be more appropriate.  
While designing the studies, it will be proper to use stretching times similar to stretching times 
applied by the athletes while warming up additional to designing of the activities in a controlled 
and randomized manner, comparison of different age groups to each other and performing also 
a comparison among the groups with different physical fitness conditions. 
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Sportif aktivitelere katılımın artması ile 
birlikte bireyin sağlık ve fiziksel uy-
gunluğu gelişirken spor yaralanmaları 
sayısında artış̧ meydana gelmektedir. 
Spor yaralanmalarının önlenmesi ça-
balarının içerisinde ısınma ve soğuma, 
esneklik egzersizleri, koordinasyon, 
denge ve proprioseptif çalışmalar 
önemli yer tutmaktadır. Isınma ve 
germe egzersizleri tarihsel olarak rutin 
hale gelmeye başlamıştır. Isınma, asıl 
sportif faaliyetten önce yapılan daha 
düşük şiddetteki bir dizi hareketi ifade 
eder (1-3). Amaç, sportif performansı 
arttırmak ve yaralanma olasılığını 
azaltmaktır.  

Germe egzersizleri antrenman ve müsaba-
kadaki ısınma ve soğuma egzersizleri-
nin bir parçasıdır. Dört temel germe 
türü ve çok sayıda alt tipi mevcuttur. 
Statik germe, kasları belli bir noktaya 
gerdikten sonra, o noktada belli bir 
süre tutarak yapılan egzersiz türüdür, 
genellikle 10-30 saniye tutulur. Statik 
germe aktif germe, pasif germe ve izo-
metrik germe olmak üzere üç alt gruba 
ayrılır. Balistik germe, vücudun kendi 
ağırlığı kullanılarak eklem hareket 
açıklığının normal sınırlarını zorlayan, 
yaylanma biçiminde yapılan germe eg-
zersizleridir. Kas lifleri mümkün ol-
duğu kadar gerilmiş durumda iken 
yaylanma biçiminde kontraksiyon yap-
tırılması esasına dayanır. Dinamik 
germe, vücudun kendi ağırlığı kullanı-
larak normal eklem hareket açıklığına 
kontrollü biçimde ulaşılan germe tipi-
dir. Balistik germeden farklı olarak di-
namik germede eklem hareket açıklığı-
nın normal sınırları zorlanmaz ve yay-
lanma tarzı hareketler yerine kontrollü 
germe hareketleri vardır. Proprioseptif 
Nöromusküler Fasilitasyon (PNF) 
germe, kas gruplarının nöromusküler 
verimliliğini arttırmak için geliştirilmiş 
çok özel hareket kombinasyonlarıdır. 

Propriosepsiyon santral sinir sistemine 
mekanoreseptör olarak adlandırılan 
spesifik sinir uçlarından gelen uyarıla-
rın tümüdür (4). Somatik duyular, vü-
cuttan duysal bilgileri toplayan sinirsel 
mekanizmaları oluştururlar. Proprio-
septif duyular somatik duyular içeri-
sinde sınıflanan ve vücudun fiziksel 

durumu ile ilgili olanlardır. Bunlar, du-
rum bildiren duyular, tendon ve kas 
duyularıdır (4,5).  

Isınma ve germe egzersizlerinin sportif 
performansı arttırmadaki rolleri hala 
tartışmalıdır. Isınma içerisindeki 
germe kısmı genel olarak statik germe-
dir. Statik germe, bazı durumlarda, ya-
vaş hızdaki egzantrik kasılmalar ve 
daha uzun süreli kasılmalarda fayda 
sağlayabilir. Dinamik germede, özel-
likle de dinamik germenin süresi 
uzarsa ya herhangi bir etkisinin olma-
dığı ya da performansı artırabileceği 
gösterilmiştir. Ayrıca ısınma ve germe-
nin denge ve propriosepsiyon üzerin-
deki etkilerini inceleyen çalışmalara 
bakıldığında farklı sonuçlar görülmek-
tedir (6). Bu derlemenin amacı, ısınma 
ve germe egzersizlerinin denge ve 
propriosepsiyona olan etkisine ilişkin 
literatürü incelemektir. 

Isınma Egzersizleri 

Isınma egzersizleri kişiyi sportif faaliyete 
hazırlayan düşük şiddetteki egzersiz-
lerdir (1). Sportif aktiviteden önce ya-
pılan ısınmanın amacı performansı en 
uygun hale getirmektir. Isınma peri-
yodu içinde submaksimal aerobik akti-
vite, germe ve spora spesifik bir dizi 
hareket yer almaktadır.  Germe kısmı 
genellikle statik germeyi içermektedir 
(6). Isınmanın amacı kasların, kanın ve 
bağ dokusunun sıcaklığını arttırarak 
performansı yükseltmek ve yumuşak 
doku yaralanmalarını önlemektir (1,7). 
Isınmanın yaralanma riskini azalttığına 
sporcular, antrenörler ve hekimler ta-
rafından yaygın bir şekilde inanıldığı 
halde, bu kesin olarak gösterilememiş-
tir (8,9). 

Isınma hareketlerinin yapılmasıyla kasın 
viskozitesi azalır ve böylece mekanik 
verim artar, elastikiyeti ve kasılma hızı 
artar, koordinasyon düzelir, damar ya-
tağındaki direnç azalır, sinir ileti hızı 
artar ve kasa gelen oksijen miktarı ço-
ğalır. Kasların ısınması kasın gerilme-
sine karşı gama sinir liflerinin aktivite-
sini ve kas iğciklerinin duyarlılığını 
azaltarak kasın gevşemesine yardımcı 
olur, metabolik hız yükselir ve bunun 
sonucu olarak kas daha güçlü, daha ve-
rimli iş yapabilme özelliğini kazanır 

(1,7,9-12). Isınmayla vücut sıcaklığı 
(rektal 1 ºC ile 2 ºC) ve kas sıcaklığı (2-
3 ºC) arttırılır (1,2). Isınma etkisinin 
kas-tendon ünitesinin innervasyo-
nuyla ilişkili olduğu düşünülmektedir 
(1). Sıcaklığın artmasına bağlı olarak 
nöromusküler sistemin daha verimli 
hale gelmesi sonucu, denge veriminin 
arttığına inanılır (13). Vücut ısısındaki 
her 1 C lik yükselme bacak gücündeki 
%4 lük bir iyileşmeden sorumlu olabi-
lir (14).  

Spor amaçlı 3 ana tip ısınma vardır: pasif, 
genel ve spesifik ısınma. Isınma peri-
yodu içerisinde genellikle esneklik eg-
zersizleri de yer alır (2,7,9). Pasif 
ısınma hot pack, ısıtıcı, pomat veya 
masaj gibi dış ajanlarla sıcaklığı yük-
seltmektir. Bu tür ısınma vücutta an-
lamlı değişiklikler oluşturmaz. Genel 
ısınma bazı hareketleri içerir, fakat di-
rekt olarak aktivite esnasında gereken 
spesifik hareketlerle ilişkili değildir. 
Spesifik ısınma ise sporda en olarak 
uygulanan tiptir ve sportif aktivitedeki 
hareketlerin benzerleri gerçekleştirilir 
(1,8,10). Yapılan deneysel çalışmalar, 
bu tür spesifik ısınmanın, performansı 
arttırmak yönünden etkili bir yöntem 
olduğunu ortaya koymuştur (10). 

Kas ısısındaki artış, sinir sisteminin işle-
vini arttırarak performansın geliştiril-
mesine katkıda bulunabilir. Karvonen 
(15) artmış kas ısısının merkezi sinir 
sistemi fonksiyonunu geliştirdiğini ve 
sinir uyarılarının iletim hızını arttırdı-
ğını göstermiştir. Sinir sistemi fonksi-
yonunun gelişimi, yüksek düzeylerde 
kompleks vücut hareketleri isteyen 
veya çeşitli uyaranlara hızlı tepkiler ge-
rektiren görevler için özellikle önemli-
dir (16). 

Germe Egzersizleri 

Biyolojik sistemler üzerinde etki eden 
kuvvetleri ve bu kuvvetlerin etkisinin 
sonuçlarıyla ilgilenen bilim dalı biyo-
mekanik olarak bilinir. Biyomekanik 
prensipler sportif antrenmanlarda, 
özellikle de germe açısından önemli-
dir. Germe egzersizlerinin etkili olabil-
mesi için, biyomekanik prensiplere uy-
gun yapılmalıdırlar. Kaslar bağ doku-
dan oluşmuşlardır. Bağ doku kollagen 
ve diğer liflerden oluşmuştur. Bağ 
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doku, viskoelastik özelliklere sahiptir 
ve dokunun uzamasına izin verir. Vis-
köz komponent plastik gerilmeye izin 
verir, gerilmeye neden olan yük kalk-
tıktan sonra dokuda kalıcı uzama olu-
şur. Elastik komponent ise elastik ge-
rilmeye neden olur, uygulanan kuvvet 
ortadan kalktıktan sonra doku önceki 
uzunluğuna döner (17,18). Viskoelas-
tik dokuların deformasyonunun temel 
özelliklerinden bir tanesi, deformasyo-
nun zamana bağımlı olmasıdır, yani 
yük hızla uygulandığında deformasyon 
elastik olacak ve doku hemen eski ha-
lini alacaktır. Şayet yük bir süre uygu-
lanırsa (germe ve tutma), deformasyon 
visköz olacak ve doku yavaşça eski ha-
lini alacaktır (18). Germe egzersizleri 
sinirsel faaliyetleri uyararak kas bo-
yunda uzama ve eklem hareket açıklı-
ğında artmaya yol açmaktadır (1,19). 
Bu amaçla başta konnektif doku ol-
mak üzere çeşitli dokulara, normal sı-
nırların ötesinde germe egzersizleri 
uygulamak gerekir (1). 

Germe egzersizlerinde çabuk ve geç etki-
ler görülmektedir (17,18,20). Germe 
egzersizleri kas esnekliği ve eklem ha-
reket açıklığının kısa zamanda geliş-
mesini sağlar ve uzun süre yararlı etki-
sini korur. Çabuk etkiler kasın viskoe-
lastik cevabı ile açıklanabilir ve bu et-
kiler bir saat sürmektedir (20). Dört-
beş tekrarlı 30 saniye süren germe so-
nucunda kas viskoelastikiyetinde 
azalma, kas-tendon ünitesinin bo-
yunda uzama, gerim toleransında 
azalma ve eklem hareket açıklığında 
artma görülür (2,17,19) .  Genelde 
PNF germe de statik ve ballistik ger-
meden daha fazla eklem hareket açık-
lığında artış görülmektedir (10,19,21).  

Germe Egzersizlerinin Yararlı 
Etkileri 

 Fiziksel kapasiteyi geliştirir 
 Sportif hareketlerin öğrenilmesi ve ya-

pılmasını kolaylaştırır 
 Kasın biyomekanik karakteristiklerini 

değiştirerek eklem hareket açıklığını 
arttırır 

 Mental ve fiziksel gevşemeye katkıda 
bulunur 

 Dikkatin gelişimine katkıda bulunur 

 Eklem, kas ve tendonun yaralanma 
riskini azaltır 

 Kas katılık ve gerginliğini azaltır 
 Bağ dokunun kolay hareket etmesini 

sağlayan kimyasal madde oluşumunu 
uyarır. 

 Menstürasyondaki ağrıyı azaltır (18). 

Germe egzersizleri tüm bu yararlı etkile-
rinden dolayı spor hekimliğinde yara-
lanmaların önlenmesi ve performan-
sın artırılması için önerilmektedir 
(19,21,22) 

Germe Egzersizlerinin Tipleri 

Germe egzersizleri 4 alt gruba ayrılır. 

1-Balistik Germe 

2-Dinamik Germe 

3-Statik Germe 
a. Aktif Germe 
b. Pasif Germe 
c. İzometrik Germe 

4-PNF Germe (19). 

Propriosepsiyon 

Propriosepsiyon santral sinir sistemine me-
kanoreseptör olarak adlandırılan spesi-
fik sinir uçlarından gelen uyarıların 
tümü olarak tanımlanabilir (4). Son yıl-
larda spor yaralanmalarının önlenme-
sinde proprioseptif çalışmalar giderek 
önem kazanmıştır. Kas iğciği ve golgi 
tendon reseptörleri kasta ve tendonda 
bulunan, kas boyunda meydana gelen 
değişikliklerden etkilenen mekanore-
septörlerdir (23). Germe egzersizleri 
sonucunda kas boyunda uzama mey-
dana geldiğinden, ısınma sonucunda ise 
sinir ileti hızı ve kas kasılma hızı arttı-
ğından dolayı propriosepsiyonun 
olumlu etkileneceği düşünülebilir. (1,9) 
Propriosepsiyon duyu reseptörleri de-
ride, kaslarda, eklemlerde, ligament ve 
tendonlarda bulunmaktadır. Bunlar vü-
cudun bazı kısımlarının mekanik olarak 
yer değiştirmesiyle uyarılır (4,24).  

Araştırıcılar propriosepsiyonu statik ve di-
namik propriosepsiyon olarak ikiye 
ayırmaktadırlar (25). Statik proprio-
sepsiyon genellikle 'pozisyonun hisse-
dilmesi' olarak tanımlanır. Dinamik 

propriosepsiyon ise 'hareketin hisse-
dilmesi' olarak tanımlanır (4,25). Sant-
ral sinir sistemine ulaşan proprioseptif 
uyarılar ile hareketinin hissedilmesi ve 
eklem pozisyonunun farkında olun-
masına kinestezi adı verilir (4,25). Eg-
zersiz yaparken aşırı fleksiyon ve eks-
tansiyon gibi fizyolojik olmayan hare-
ketlerin zararlı etkilerinden, proprio-
septif reseptörlerden gelen uyarılar sa-
yesinde korunulmaktadır (4). 

Denge veya postürel kontrol, minimum 
hareketle kararlı konumunu koruyarak 
bir görevi yerine getirebilme yeteneği 
olarak tanımlanabilir. Denge, iç ve dış 
kuvvetler ile çevreyi ilgilendiren fak-
törlerin dinamik olarak entegrasyonu 
yoluyla sağlanmaktadır. Dengenin dü-
zenlenmesi, görsel, vestibüler ve prop-
riyoseptif uyaranlara bağlıdır (26). 

Çalışma yapılırken ısınma ve germe egzer-
sizlerinin propriosepsiyon üzerine et-
kisi isimli uzmanlık tezinden yararla-
nılmış, ayrıca pubmed ısınma, germe, 
propriosepsiyon ve denge kelimeleri 
girilerek literatür taranmıştır.  

Son yıllarda propriosepsiyonun önemi anla-
şılmış ve bu konuda yapılan araştırmalar 
artmış olmasına rağmen, propriosepsi-
yona etki eden mekanizmalar üzerine ya-
pılan araştırmalar yetersizdir. Isınma ve 
germe egzersizleri propriosepsiyona etki 
etmesi olası parametreler arasındadır. 
Isınma egzersizlerinin kas ısısını, kas 
elastikiyetini, kas kasılma hızını, eklem 
hareket açıklığını, kasa gelen oksijen 
miktarını ve en önemlisi sinir ileti hızını 
arttırmasının propriosepsiyona olumlu 
katkıda bulunacağı öngörülmektedir 
(3,9,11). Germe egzersizlerinin de kas 
esnekliğini, eklem hareket açıklığını art-
tırması, sportif performansı geliştirmesi, 
kasta oluşacak katılığı önlemesi ve kas 
boyunda meydana getirdiği uzamayla 
kastaki mekanoreseptörlerin uyarılabilir-
liklerinin artacağı ve propriosepsiyona 
olumlu katkıda bulunacağı öngörülmek-
tedir (1,12,22,27,28,29). İstirahat halin-
deki kasın sertliği için yapılan açıklama-
ların bir kısmı, aktin ve miyozin fila-
mentleri arasındaki dengeli bağların geli-
şimidir (30). Hareketsizlik olduğunda, 
bağ sayısı artar ve bu nedenle kasın sert-
liği artar (31). Bununla birlikte, fiziksel 
aktivite ile bağların çoğu kopar ve kas 
sertliği azalır (32). Aktif ısınmanın fayda-
larından biri, gerekli kas gruplarını hare-
ket aralığı boyunca hareket ettirerek kas 
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sertliğini en aza indirmek olabilir (33). 
Sonuç olarak, ısınma aktin-miyozin bağ-
larını bozabilir ve böylece kasın pasif 
sertliği azalır. Bu durumda dengenin ve 
propriosepsiyonun artması olasıdır.  

Isınma Egzersizlerinin Denge ve 
Propriosepsiyon Üzerindeki 
Etkisi 

Denge ve propriosepsiyona etki etmesi muh-
temel faktörlerden ısınma ile ilgili çalış-
malara bakıldığı zaman genel olarak ya-
rarlı etkiler görülmekle beraber olumsuz 
etkiler bildiren çalışmalar da mevcuttur. 
Magalhaes ve arkadaşlarının (34) çalış-
malarında ısınmanın propriosepsiyona 
olumlu katkıları olduğu gösterilmiştir. 
Buna ek olarak, Subaşı ve arkadaşlarının 
(35) yapmış olduğu çalışmada da ısınma 
sonucunda hem denge hem de pozisyon 
algılama hissinin arttığını bildirmişlerdir. 
Bartlett ve Warren, (36) 4 dakikalık 
ısınma sonrasında diz propriosepsiyonu-
nun geliştiğini, Salgado ve arkadaşları ise 
(37) 25 dakikalık bir ısınmanın futbolcu-
ların diz propriyosepsiyonuna olumlu et-
kilerini bildirmişlerdir. Romero ve arka-
daşlarının (38) yapmış olduğu çalışmada 
ısınma egzersizlerinin tek taraflı postural 
dengeyi düzelttiği tespit edilmiştir.  

Means ve arkadaşları (39) yaşlılarda yapmış 
oldukları çalışmada değişik şiddette eg-
zersiz programlarının denge üzerindeki 
etkilerini araştırmışlar ve çalışmalarında 
denge ve mobilite gelişimi ile düşmenin 
azaldığını saptamışlardır. Dengedeki ge-

lişimin motor koordinasyon artışı, daya-
nıklılık ve eklem fleksibilitesi gelişimine 
bağlı olduğunu tespit etmişlerdir (39). 
Diz eklem propriosepsiyonu açısından 
cimnastikçilerle sedanterlerin karşılaştı-
rıldığı bir çalışmada cimnastikçilerin diz 
eklem propriosepsiyonu daha iyi bulun-
muştur (25). Bu sonuç iyi antrene olmuş 
sporcularda propriosepsiyonun daha iyi 
olduğu anlamına geldiği gibi muhteme-
len cimnastikçilerin eklem hareket açık-
lıklarının fazla olması propriosepsiyona 
katkıda bulunmuş olabilir. Genel olarak 
çalışmalara baktığımızda ısınmanın yor-
gunluk oluşturmadığı sürece denge ve 
propriosepsiyon üzerinde olumlu etki-
leri görülmektedir. Bununla birlikte, 
spor performansını optimize etmek ve 
maksimize etmek için ısınma protokolü-
nün süresi ve egzersizleri açık değildir 
(40). Isınmanın denge ve propriosepsi-
yon üzerindeki etkilerini gösteren farklı 
çalışmalar Tablo 1 de gösterilmiştir. 

Germe Egzersizlerinin Denge 
ve Propriosepsiyon Üzerindeki 
Etkisi 

Germenin denge ve propriosepsiyon üze-
rindeki etkilerini inceleyen çalışmalara 
bakıldığında ısınmada olduğu gibi 
farklı sonuçlar görülmektedir. Hand-
rakis ve arkadaşlarının (41) yaptıkları 
çalışmaya göre statik germenin dina-
mik dengeyi geliştirdiği gösterilmiştir. 
Ayrıca Lewis ve arkadaşları (42) çalış-
malarında herhangi bir fiziksel aktivi-
teden önce akut germe egzersizinin 

yapılmasının postural denge açısından 
olumlu göründüğünden bahsetmekte-
dirler. Yukarıdaki çalışmaların aksine 
Behm ve arkadaşlarının (43) yapmış 
olduğu çalışma ile Nagano ve arkadaş-
larının (44) yapmış oldukları çalışma-
larda ise germe egzersizleri denge per-
formansını bozduğu tespit edilmiştir.  

Dinamik ve statik germeyi karşılaştıran ça-
lışmalar da yapılmıştır. Bunlardan biri 
Morrin ve arkadaşlarının (45) çalışması-
dır. Bu çalışmada dinamik germe ya-
panlarda, statik germe ve germe yapıl-
mayanlara göre daha iyi denge perfor-
mansı gösterilmiştir. Statik germe yapı-
lan grupta, germe yapılmayan gruba 
göre denge skoru yüksek çıkmıştır. Sta-
tik germe grubundaki denge skorunun 
kontrol grubuna göre daha düşük çık-
maması bazı çalışmalarla çelişmektedir.  

Germe çalışmalarında germe süresi de önem 
arz etmektedir. Behm ve Chaouachi nin 
(6) yapmış oldukları derlemede çoğu 
araştırmada 3 tekrar, 30 saniyelik (her bir 
kas için toplam 90 s) dört germe yapıldı-
ğında, dengede gelişme olduğunu belirt-
mişlerdir. Costa ve arkadaşları (46) 45 sa-
niyelik kısa germe sürelerinde dinamik 
germenin dengeyi etkilemediğini fakat 15 
saniyelik statik germenin dengeyi olumlu 
etkilediğini tespit etmişlerdir. Nelson ve 
arkadaşları da (47) Costa ve arkadaşları-
nın (46) bulduğu sonuca benzer olarak 
herhangi bir aktiviteden önce yapılan 
akut germenin postural kontrolü arttıra-
cağını tespit etmişlerdir.  

Tablo 1: Isınma ve germenin denge üzerindeki etkisi 

Kaynaklar Uygulama Her bir kas için germe süresi Denge üzerinde etkisi 

Celebi ve ark.2001 (51) Germe ve Isınma 3X30 sn Dengeyi düzeltiyor 
Kım ve ark. 2014 (50) Germe Yürüme Pliometrik egzersiz-

ler 
2X45 sn Etki yok 

Behm ve ark. 2004 (43) Statik germe 3X45 sn Dengeyi bozuyor 
Handrakis ve ark. 2010 (41) Statik germe 3X30 sn Dengeyi düzeltiyor 
Turkı ve ark. 2014 (48) Statik germe 15X15 sn Dengeyi az düzeltiyor 
 Dinamik germe 15X15 sn Dengeyi az düzeltiyor 
Lewis ve ark. 2009 (42) Statik germe 3X45 sn Etki yok 
Nelson ve ark. 2012 (47) Statik germe 3X15 sn Dengeyi düzeltiyor 
Costa ve ark. 2009 (46) Statik germe 3X15 sn Dengeyi düzeltiyor 
 Statik germe 3X45 sn Etki yok 
Morrin ve Redding 2013 (45) Statik germe 2X20 sn Etki yok 
 Dinamik germe 2X20 sn Dengeyi düzeltiyor 
Handrakis ve ark. 2010 (41) Statik germe 3X30 sn Dengeyi düzeltiyor 
Behm ve Anis 2011 ( Statik germe 3X30 sn Dengeyi düzeltiyor 
Behm ve ark. 2011 (6) Statik germe 4X30 sn Dengeyi düzeltiyor 
 Dinamik germe 8X30 sn Dengeyi düzeltiyor 
NR-Franco 2015 (38) Isınma 15 dk. Dengeyi düzeltiyor 
Subașı ve ark. 2008 (35) Isınma 10 dk. Dengeyi düzeltiyor 
Kim ve ark. 2014 (50) ısınma 16 dk. Etki yok 
Behm ve ark. 2004 (43) Isınma 5 dk Dengeyi düzeltiyor 
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Turki ve arkadaşlarının (48) çalışmasında 
10, 20 ve 30 dakika süren ısınma içeri-
sinde herhangi bir yoğunlukta yapılan 
dinamik veya statik germenin dengede 
küçük miktarda olumlu etkiler yaptı-
ğını tespit etmişlerdir. On dakikalık 
akut statik germe, aktif orta yaşlı eriş-
kinlerde dinamik dengeyi arttırmakta-
dır (41). Behm ve ark. (43) 18-20 da-
kika boyunca süren alt ekstremite sta-
tik germenin dengeyi bozduğuna dair 
kanıtlar elde etmişlerdir. Bird ve arka-
daşlarının (49) 2009 yılında yapmış ol-
dukları çalışmada yaşlı bireylere uygu-
lanan 16 haftalık esneklik çalışmaları-
nın bu kişilerin salınım hızlarında düş-
meye neden olduğunu tespit etmişler-
dir. Germe egzersizlerinin denge üze-
rinde etkisi olmadığını gösteren çalış-
malar da mevcuttur. Kim ve ark. (50) 
2014 yılında yapmış oldukları çalış-
mada germenin, plyometrik egzersiz 
ve koşu bandında aerobik egzersiz ya-
panlarda denge dinamiği üzerinde her-
hangi bir etkisinin olmadığını görmüş-
lerdir.  

Isınma ve germe egzersizlerinin stabilo-
metrik kayıplar üzerindeki etkisine 
baktığımız kendi çalışmamızda, stabi-
lometrik ölçümler ile elde ettiğimiz so-
nuçlara göre, 10, 20 ve 30 saniyelik öl-
çümlerde, "bileşik açı denge kayıpları" 
germe (G) ve ısınma + germe (IG) eg-
zersizlerinde, kontrol (K) ve ısınma (I) 
egzersizlerinden daha düşük bulun-
muştur. Ayrıca germe ve ısınma + 
germe egzersizlerinde kontrole göre 
anlamlı bir farklılık bulunmuştur. Elde 
edilen bu sonuçlara göre germe ve 
ısınma + germe egzersizlerinin propri-
osepsiyon üzerine olumlu etkiler yap-
tığı söylenebilir. Tek başına ısınma eg-
zersizlerinde, kontrole göre daha az 

bileşik denge kayıpları olmuştur, fakat 
anlamlı bir farklılık bulunmamıştır. 
Çalışmamızda 10, 20 ve 30 saniyelik 
ölçümlerdeki "bileşik salınım değer-
leri" her dört grup arasında istatistiksel 
olarak anlamlı olmamakla birlikte, 
germe ve ısınma + germedeki salınım 
değerleri kontrol ve ısınmadan daha az 
bulunmuştur (51). 

Larsen ve arkadaşlarının (52) sağlıklı gö-
nüllülerde yapmış oldukları bir çalış-
mada quadriceps ve hamstring kasları-
nın statik germesinin diz propriosepsi-
yonu üzerinde kontrol grubu ile ara-
sında anlamlı bir fark bulunamamıştır. 
Benzer şekilde Torres ve arkadaşları-
nın (53) çalışmasında da statik quadri-
seps kas germesinin eklem pozisyon 
hissi üzerinde etkisi olmadığını bildir-
mişleridir. Ghaffarinejad ve arkadaşla-
rının (54) yaptığı çalışmada sağlıklı ki-
şilerde Quadriceps, hamstring ve ad-
duktor kaslarda yapılan statik germe-
nin, 45 derecelik diz fleksiyonunda 
propriosepsiyonu geliştirdiği tespit 
edilmiştir. Germenin denge ve propri-
osepiyon üzerindeki etkilerini göste-
ren çalışmalar Tablo 2 de verilmiştir.  

Postural dengenin ve propriosepsiyonun 
ölçülmesi, yaralanmaları önlemek için 
atletik popülasyonların nöromuskuler 
seviyesinin belirlenmesinde önemlidir 
(55). İlgili çalışmalarda ısınma ve 
germe egzersizlerinin denge üzerin-
deki etkilerine baktığımızda net bir söz 
söyleyememize rağmen ısınmanın ge-
nel olarak dengeye olumlu katkı sağla-
dığını, germe egzersizlerinin de daha 
çok dengeyi düzelttiği söylenebilir. 
Bununla birlikte bir çalışma germenin 
dengeyi bozduğunu ve 5 çalışma da 

germenin denge üzerinde etkisinin ol-
madığını belirtmiştir. Germe egzersiz-
lerinin propriosepsiyon üzerindeki et-
kilerine baktığımızda genel olarak ger-
menin propiosepsiyonu olumlu etkile-
diğini, birer çalışmada da propriosep-
siyon ve eklem pozisyon hissi üze-
rinde etkisi olmadığını belirtmektedir. 
Isınmanın da propriosepsiyonu 
olumlu etkilediğine dair çalışmalar 
mevcuttur. Genel olarak, olumsuz et-
kileri en aza indirgemek ve perfor-
mansı artırmak için yapılacak ısınma, 
submaksimal yoğunluktaki aerobik ak-
tiviteyi takiben büyük genlikli dinamik 
germe ve daha sonra spora özgü dina-
mik aktivitelerle tamamlanmalıdır. 
Yüksek düzeyde statik esneklik gerek-
tiren sporlarda, performans bozuklu-
ğunu en aza indirmek için düşük yo-
ğunluklu gerilmeli kısa süreli statik ge-
rilmeleri kullanmalıdır. 

Isınma, kas dokusunun viskoelastik özel-
liklerini geliştirerek, oksijenasyonunu 
arttırarak, sinir iletim hızını arttırarak 
ve vazodilatasyondan dolayı vücut ısı-
sını arttırarak kas mekanoreseptörleri-
nin duyarlılığını arttırır (56). Ayrıca, 
ısınmadan sonra gözlemlenen daha iyi 
pozisyon duyusu doğruluğu için mer-
kezi sinir sisteminin olası bir rolünü 
düşünmek zorundayız. Aslında, 
ısınma periyodu fusimotor komutları 
değiştirerek kas iğciklerinin hassaslı-
ğını artırabilir (37). Isınmanın etkileri-
nin çoğu sıcaklık ile ilişkili mekaniz-
malara bağlıdır (örneğin, azalmış katı-
lık, artmış sinir iletim hızı). Sinir sis-
temi fonksiyonlarındaki sıcaklık kay-
naklı artışların performans üzerindeki 
etkilerini araştırmak için daha ileri 
araştırmalara ihtiyaç vardır (30).

 

Tablo 2: Isınma ve germenin propriosepsiyon üzerindeki etkisi 

Kaynaklar    Uygulama 
Germe ve ısınma sü-
resi  

Propriosepsiyon üzerinde etkisi 

Larsen ve ark.(52) (2005)  Statik germe 3X30 sn Etki yok 
Ghaffarinejad ve ark. (54) 2007 Statik germe 3X30 sn Eklem pozisyon hissini arttırıyor 
Torres ve ark. (53) 2012  Statik germe 10X30 sn Eklem pozisyon hissinietkilemiyor 
Hak CHo ve ark. 2016 (57) Myofasyal germe (Foam) Belirsiz Propriosepsiyonu arttırıyor 
Subașı ve ark. 2008 (35) Isınma 10 dk. Propriosepsiyonu arttırıyor 
Magalhaes ve ark. 2010 (34) Isınma 10 dk. Propriosepsiyonu arttırıyor 
Bartlett ve ark. 2002 (36) Isınma 4 dk. Eklem pozisyon hissini arttırıyor 
Salgado ve ark. 2015 (37) Isınma (Maç ısınması) 25 dk. Eklem pozisyon hissini arttırıyor 
NR-Franco 2016 (38) Isınma 15 dk. Propriosepsiyonu değiștirmiyor 
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Sonuç 

Bazı çalışmalarda kullanılan germe proto-
kolleri süresinin, sporcuların ve spor 
yapan insanların süreleri ile aynı değil-
dir. Bir kısım makalede Profesyonel 
spor eğitmenlerinden alınan ortalama 
germe süresi 12 ve 18 saniye arasında 
değişmektedir (58). Halbuki yapılan 

bilimsel çalışmalarda daha uzun süre-
ler kullanılmaktadır. Uzun germe süre-
lerinin kullanılması etkiyi değiştiriyor 
olabilir. Yapılacak çalışmalarda genel 
olarak sporlarda yapılan germe sürele-
rinin kullanılması daha iyi sonuçlar ve-
recektir. Bundan sonra yapılacak çalış-
malar dizayn edilirken germe süreleri-
nin sporcuların ısınırken uyguladıkları 

germe sürelerine benzer sürelerin kul-
lanılması, ayrıca çalışmaların kontrollü 
ve randomize olarak dizayn edilmeleri, 
farklı yaş gruplarının birbiriyle karşı-
laştırılması ve farklı fiziksel uygunluk-
taki gruplar arasında karşılaştırma ya-
pılması uygun olacaktır. 
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