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OZET Amag: Kas agrilari, spor yaptigiizda ya da yaptigiiz spora
ara verdiginizde olusabilir. Bu, genellikle sik¢a karsilagilabilir bir
durum olsa da kas agrilarmin etkilerini azaltmak miimkiindiir. Spora
yeni basladiginizda, bir siire ara verdiginizde ya da yeni egzersizler de-
nediginizde birkag giin boyunca kas agrilar1 yasayabilirsiniz. Bu ¢galig-
mada, hayatinda ilk defa spor yapan bireylerin egzersiz sonrasi
hissettikleri agr1, siz1 ve rahatsizlik durumlari tizerine aragtirmalar ya-
pilmistir. Gereg ve Yontemler: Hissettikleri bu duygularin normal ha-
yatlarini nasil etkiledigi, cinsiyet durumlar1 ve yas gruplarina gore
kargilagtirilmigtir. Bu galismalar gergeklestirilirken Cornell Universi-
tesi tarafindan gelistirilen Kas iskelet Rahatsizlik Olgegi ve arastirmaci
tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu kullanilmistir. Bulgular: Kah-
ramanmaras ilinde farkli yas ve cinsiyet grubundaki 106 katilimciya
uygulanan bu anket, bireylerin egzersiz sonunda yasadiklari sorunlarin
hangi siddet ve siklikta yasandigini, hayatlarini ne dlgiide etkiledigini
tespit etmemizi saglamistir. Sonug: Elde edilen verilere gore ilk defa
spor yapan bireylerin egzersiz sonrasi hissettikleri kas-iskelet rahatsiz-
liklarinin siklik ve siddetinin, hayatlarima olan etkilerinde énemli bir
farkliliklar olmadig1 saptanmustir. Spor sonrasi kas agrilarinin, ilk defa
spor yapan bireyleri spordan sogutmamasi ve giinliik aktivitelerini en-
gellememesi i¢in gecikmis baslangicli kas agris1 disinda kas yorgun-
lugu da bulunmaktadir. Bu durum, dogal ve sikga rastlanir olsa da kas
agrilarinin 6niine gegmek ve etkilerini azaltmak i¢in alabilecegimiz ge-
sitli onlemler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite; kas-iskelet;
ilk kez spor; sporcu; agr1

ABSTRACT Objective: Muscle pain may occur when you do sports
or take a break from the sport you do. Although this situation is often
confused, it is possible to reduce the effects of muscle pain. When you
just start sports, take a break for a while, or try new exercises, you may
experience muscle pain for a few days. In this study, studies were con-
ducted on the pain, ache and discomfort experienced by individuals
who do sports for the first time in their lives after exercise. Material
and Methods: How these feelings affect their normal lives was com-
pared according to their gender status and age groups. While perform-
ing these studies, the Musculoskeletal Discomfort Scale developed by
Cornell University and the personal information form developed by the
researcher were used. Results: This questionnaire, which was applied
to 106 participants from different age and gender groups in
Kahramanmaras, allowed us to determine the severity and frequency
of the problems experienced by the individuals at the end of the exer-
cise, and to what extent they affect their lives. Conclusion: According
to the data obtained, it has been determined that there is no significant
difference in the effects of the frequency and severity of muscu-
loskeletal disorders felt after exercise on the lives of individuals who do
sports for the first time. In addition to delayed onset muscle pain, there
is also muscle fatigue, so that post-sports muscle pain does not alien-
ate individuals who do sports for the first time from sports and does
not prevent their daily activities. Although this situation is natural and
common, various measures that we can take to prevent muscle pain and
reduce its effects are presented.

Keywords: Physical activity; musculoskeletal;
first time sport; athlete; pain

Spor kavramin insanlik tarihi ile birlikte ortaya
ciktig1 kabul edilen bir kavramdir.! Spor ortaya ¢ik-
tig1 ilk andan beri ¢ok farkli boyutlara biirlinmiistiir.

Farkli branglarda diizenlenen organizasyonlar, bera-
berinde maddi ve manevi kazanglar getirmistir.?
Icinde yasadigimiz topluma baktigimizda, kimileri
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spordan uzak bir hayat tercih ederken kimi bireyler
ise saglikli yasam amacl olarak siirekli bir hareket
halindedir. Siirekli bir hareket halinde olan bireyler
aktif birey olarak ifade edilirken, hareketten ve eg-
zersizden uzak bireyler sagliksiz bir yasam tercih
etmis olurlar.® Artik gliniimiizde, diinyanin birgok ye-
rinde farkl {ilkeler sagliksiz yasamin 6niine gegmek
icin belirli projeler baslatmistir.* Insan yasaminda
gerceklesen biitiin bedensel eylemler aslinda fiziksel
bir etkinlik olarak ifade edilmektedir ve bu durum,
saglik yoniinden olumlu durumlar ifade etmektedir.’
Fiziksel etkinlikler, insan viicudunda bulunan birik-
mis enerjinin diga aktarimi olarak bilinmektedir.® As-
linda fiziksel etkinlik kas ve eklemlerde meydana
gelen enerji harcamasi olarak ifade edilebilir.” Birey-
lerin egzersiz ile olan iligkisine birgok durum etki et-
mistir. Bunlardan basit bir 6rnek de dijital ortam
olarak kabul edilebilir. Dijital hayat, bireylerin fizik-
sel aktivitelere katilimini olumsuz etkilemistir.® Fi-
ziksel yagsamin saglik yoniinden etkileri toplumun her
kesimi tarafindan bilinse de dijital hayatin gelisimi
toplumu sagliksiz yasama iteklemeye sebep olmus-
tur.’ Fiziksel yagsamdan uzaklagmanin bir diger olum-
suz etkisi ise kas ve eklemlerde goriilen agrilar ve
ileriki yagamda karsilasilan rahatsizliklardir.

Iskelet kas1 sayesinde giinliik yasantimizda ge-
rekli olan biitlin fiziksel faaliyetleri yerine getiririz.
Travma veya agir egzersizler sonucu iskelet kaslari
zarar goriirse ac1 hisseder ve giinliik gerceklestirme-

miz gereken faaliyetleri yaparken zorlanabiliriz."

Rekreasyonel egzersizlerde ve rekabet¢i spor-
larda kontiizyon, zorlama veya asir1 yliklenmeden
kaynaklanan iskelet kas hasarlari meydana gel-
mektedir.!" Kontiizyon hasarlari, genellikle kas-
larda bolgesel olarak hissedilir. Alisilmisin diginda
gerceklesen fiziksel aktivitelere bagli olarak ortaya
cikan hasar ise iskelet kaslarinin biiylik bir boli-
miinde hissedilir.!>!3

Yapilan egzersizin siiresi, siddeti, yogunlugu ve
siklig1 metabolizma agisindan olduk¢a dnemlidir. Ya-
pilan egzersiz tiiriine bagl olarak kaslarda olusan
hasar farklilik gostermektedir.'*!

Kas liflerinin uzamasina sebep olan eksantrik
kasilma seklinde iskelet kaslarinda daha fazla hasar
olusur.'” Aligik olunmayan eksantrik kasilmanin yol
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actig1 hasar, miyofibrillere 6zgili yapinin bozulmasina
sebep olur. Ozellikle Z bandindaki kopmalara miyo-
fibril iskeletindeki kirilmalar eslik eder.

Kas agrilari, spor yaptiginizda ya da yaptiginiz
spora ara verdiginizde olusabilir. Bu, genellikle
sikga karigilabilir bir durum olsa da kas agrilarinin
etkilerini azaltmak miimkiindiir. Kas agrilarinin sizi
spordan sogutmamasi ve giinliik aktivitelerinizi en-
gellememesi i¢in yapmaniz gerekenlerden dnce kas
agrisinin neden ve nasil olduguna géz atmaya ve bu
bilgiler dogrultusunda yapilan bu ¢aligmada ilk defa
spor yapacak bireylerin yas ve cinsiyet farkliliklarina
gore fiziksel aktivite sonucunda yasadiklar1 bolgesel
kas ve iskelet rahatsizliklarmin hangi bolgelerde ve
ne siddette olustugunu, yasam kalitelerinin hangi dii-
zeyde etkilendigini belirlemek hedeflenmistir.

I GEREG VE YONTEMLER

Arastirma, tarama modeline gore diizenlenmistir ve
ilk defa spor yapan bireylerin goriigleri alinarak ha-
zirlanmigtir. Arastirmada veri toplama yontemlerin-
den anket yontemi kullanilmistir. Aragtirma Helsinki
Deklarasyonu prensiplerine uygun olarak yapilmis-
tir, ancak deneysel olmayip sadece anket oldugu icin
etik kurul onay1 alimmamustir.

EVREN-ORNEKLEM

Arastirmanin evrenini, Kahramanmaras ilinde bulu-
nan biitlin spora uzak bireyler olustururken, 6rnek-
lem grubunu ise yine Kahramanmaras ilinde ikamet
eden ve hayatinda ilk defa spor yapan 104 goniillii
katilimer birey olusturmaktadir.

VERI TOPLAMA ARAGLARI

Aragtirmada, katilimcilara kisisel bilgilerinin ya-
ninda egzersiz sonrasi yasadiklari kas ve iskelet ra-
hatsizliklar1 ile ilgili sorular bulunan, Tiirkce
gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasi 2008 yilinda Erding
ve ark. tarafindan yapilan ve Cornell Universitesi
tarafindan gelistirilen “Kas Iskelet Rahatsizlik Ol-
¢egi” (Musculoskeletal Discomfort Questionnaire)
anketi kullanilmistir.'®!” Anket arastirmacilar tara-
findan hazirlanmis olup, katilimcilarin egzersiz son-
rasinda yasadiklar1 kas ve iskelet rahatsizliklarini
kolaylikla ifade edebilmeleri agisindan Likert tarzi
bir skala uygulanmistir. Anket sorular1 katilimeilarin
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TABLO 1: Arastirmaya katilan bireylerin

cinsiyet durumu.
Cinsiyet n %
Kadin 46 43,4
Erkek 60 56,6
Toplam 106 100,0

TABLO 2: Arastirmaya katilan bireylerin yas gruplari.

Yas gruplar
Yas n %
15-20 6 57
20-25 21 19,8
25-35 30 283
35-45 34 32,1
45-55 1" 10,4
55+ 4 38
Toplam 106 100,0

objektif yanitlar vermeleri ve kendilerini rahat ifade
edebilmeleri i¢in elektronik posta yoluyla ilk defa
spor yapan bireylere ulastirilmigtir. Anketin 1. bolii-
miinde kisisel bilgileri, 2. bolimiinde ise katilimcila-
rin egzersiz sonrasinda yasadiklar1 kas ve iskelet
rahatsizliklarina dair hissiyatlar1 sorulmustur. Elde
edilen verilerin frekans ve yiizde degerleri hesaplan-
mistir. Bunun sonucunda, deneklerin yagadiklar kas
ve iskelet rahatsizliklar1 ve bunlari ne siddette yasa-
diklariin belirlenmesi amaglanmistir. Ankete kati-
lan bireylerin demografik 6zellikleri Tablo 1 ve Tablo
2’de gosterilmistir.

Arastirmaya toplamda 106 birey katilmigtir.
Arastirmaya katilan bu bireylerin cogunlugunu erkek
bireyler olusturmaktadir. Katilimcilarin %43,4’1
kadin, %156,6’s1 erkek bireylerden olusmaktadir
(Tablo 1).

Aragtirmaya katilan bireylerin ¢ogunlugunu
%32,1 oranla 35-45 yas aralig1 ve %28,3 oranla 25-
35 yas aralig1 olusturmaktadir. Arastirmaya katilimin
en az gerceklestigi yas grubu 3,8 oranla 55+ yas gru-
budur (Tablo 2).

I BULGULAR

Aragtirma bulgulari, ¢alismaya katilan bireylerin an-
kete verdigi cevaplarin tasnif edilmesi sonucu olus-
mustur. Ankette bireylere egzersiz sonrasinda
yasadiklari kas ve iskelet rahatsizliklari, bunlart hangi
siklik ve siddette yasadiklari, bu sorunlarin hayatla-
rin1 nasil etkiledigi sorulmustur. Yasanilan bu sorun-
larin cinsiyet ve yas gruplarina gore karsilagtirmalari
yapilmig ve bu gruplar i¢inde yaganilan sorunlarda
fark olup olmadiginin tespit edilmesi amaglanmistir.

Tablo 3’te bireyin egzersiz sonucu hissettigi
agri1, s1z1 ve rahatsizlik durumu cinsiyet durumlarina
gore karsilagtirildiginda, erkeklerde x=1,5333 oldugu
tespit edilmistir. Buna karsilik kadinlarda bu oran
x=1,4348 olarak bulunmustur. Yapilan bu T-testinde,
cinsiyetler arasi farklilagsma oranma bakildiginda
(p=0,558) 6nemli bir fark bulunamamustir.

Tablo 4 bulgularina gére egzersiz sonrasinda
hissedilen agr1, si1z1 ve rahatsizlik durumlarinin sid-

TABLO 3: Ankete katilan bireylerin hissedilen agri, sizi ve rahatsizlik durumu (ayak).

Cinsiyet n X SS f p degeri

Hissedilen agri, siz1, rahatsizlik durumu Kadin 46 1,4348 0,77895 0,586 0,558
Erkek 60 1,5333 0,94719

SS: Standart sapma.
TABLO 4: Ankete katilan bireylerin hissedilen agri, siz1, rahatsizlik durumunun siddeti (ayak).

Cinsiyet n X SS f p degeri

Hissedilen agri, sizi, rahatsizlik durumunun siddeti Kadin 46 1,2319 0,48004 0,952 0,512
Erkek 60 1,3000 0,46212

SS: Standart sapma.
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TABLO 5: Hissedilen agr, sizi, rahatsizlik durumunun is yapmaya engel olmasi (ayak ve bacak).

Cinsiyet n X SS f p degeri
Hissedilen agri, siz1, rahatsizlik durumunun Kadin 46 1,2174 0,46729 4,514 0,254
is yapmaya engel olmasi Erkek 60 1,0870 0,28488 48,008 0,001*
1,3333 0,57224
1,3833 0,58488
SS: Standart sapma. *P<0,05
TABLO 6: Ankete katilan bireylerin hissedilen agri, sizi, rahatsizlik durumu ve siddeti (bacak).
Cinsiyet n X SS f p degeri
Hissedilen agri, sizi, rahatsizlik durumu Kadin 46 1,2174 0,41703 16,292 0,003*
Erkek 60 1,6167 0,90370
Hissedilen agri, sizi, rahatsizlik durumunun siddeti Kadin 46 1,1304 0,34050 25,290 0,013*
Erkek 60 1,3500 0,54695

SS: Standart sapma. *P<0,05

detinin kadinlardaki orani ortalama x=1,2319 iken,
erkeklerde bu oran x=1,3000 olarak bulunmustur.
Kirk alt1 kadin, 60 erkek bireyden toplanan veriler
karsilagtirilmis ve yapilan T-testi sonucunda anlamli
bir fark (p=0,512) bulunamamustir.

Tablo 5’e bakildiginda, egzersiz sonucunda his-
sedilen agr1, s1z1, rahatsizlik durumunun is yapmaya
engel olma durumu kadinlarda x=1,2174, erkeklerde
ise x=1,3333 olarak bulunmustur. Bu oranlara bakil-
diginda, yasanan bu rahatsizliklar erkeklerin is yap-
masina daha ¢ok engel olmustur. Fakat tespit edilen
(p=0,254) oran cinsiyetler arasinda énemli bir fark
olmadigin1 gostermektedir. Aragtirmaya katilan bi-
reylere bacak bolgesinde “Hissedilen agri, siz1, ra-
hatsizlik durumu is yapmaya engel oldu mu?”
sorusuna verdikleri cevaplar iizerine yapilan T-testi
sonucunda, aragtirmaya katilan kadin ve erkek birey-
ler arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.
Elde edilen bilgilere gore erkek bireylerde hissedilen
agri, s1z1, rahatsizlik durumunun i yapmaya engel ol-
mas1 (x=1,3833) kadin bireylere oranla (x=0870)
daha yiiksek ¢ikmistir (Tablo 5).

Ankete katilan kadin ve erkek bireylere sorulan,
“Egzersiz sonrasinda bacak bolgesinde ne siklikla
agri, s1z1, rahatsizlik hissettiniz?” sorusu lizerine ya-
pilan T-testi sonucunda, kadin ve erkelerin bacak bdl-
gelerinde hissettikleri agr1, siz1, rahatsizlik durumlari
arasinda anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir.
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Bu verilere gore ankete katilan erkek bireylerin his-
settikleri agri, siz1, rahatsizlik durumu (x=1,6167),
kadin bireylerin hissettigi agri, s1z1, rahatsizlik duru-
muna gore (x=1,2174) daha yiiksektir.

Ankete katilan bireylerin “Bacak bolgesinde his-
sedilen agri, s1z1, rahatsizlik durumu ne kadar siddet-
liydi?” sorusuna verdikleri cevaplar iizerine T-testi
yapilmis olup, arastirmaya katilan kadin ve erkekler
arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.
Elde edilen verilere gore erkek bireylerin hissettik-
rahatsizlik durumunun siddeti
(x=1,3500), kadin bireylerin hissettigi agr1, sizi, ra-

leri agri, sizi,
hatsizlik durumunun siddetine oranla (x=1,1304)

daha yiiksek ¢ikmistir (Tablo 6).

I TARTISMA

Ik defa spor yapan bireylerde egzersizin kas-iskelet
rahatsizliklarma etkisi iizerine yapilan bu arastirma-
nin tartisma bolimii, anketten elde edilen bulgular
kullanilarak degerlendirilmistir.

Ankete katilan bireylerin  %43,4’i kadin,
%56,6’s1 erkektir. Bu drneklem grubu arasinda cin-
siyete bagli olarak egzersiz sonrasi hissettikleri agri,
s1z1, rahatsizlik durumu ve siddeti arasinda ayak bol-
gesinde anlamli bir farklilik bulunamamustir.

Ayrica cinsiyete bagl olarak egzersiz sonrasi
hissedilen agr1, s1z1 ve rahatsizligin giindelik yasama
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etkileri karsilagtirilmis olup, bu anlamda da yine ayak
bolgesinde anlamli bir fark bulunamamistir. Yapilan
caligmalarda (Hazar, 2004), egzersizin mikro dii-
zeyde kas hasar1 meydana getirdigi, egzersizin tiirii-
niin ve boyutunun ise hasarin miktarinda belirleyici
oldugu anlasiimaktadir. Ozellikle eksantrik kasilma
tiiriinde hasar daha fazladir. Kas hasari; 11k, cinsiyet,
yas ve antrenman durumu ile yakindan ilgilidir. Ozel-
likle maraton, ultra maraton gibi uzun siire efor ge-
rektiren sporlarda hasar daha fazla meydana
gelmektedir. Bu tiir spor branglarinda iskelet kasin-
daki hasarin yaninda, kalp kasinda da infarktiise ben-
zer nitelikte hasar meydana gelmektedir.’

Kas-iskelet rahatsizlig1 lizerine yapilan bazi ca-
lismalarda da ¢aligmay1 destekleyen bazi sonuglara
ulasilmistir. Ornegin Bilgig tarafindan yapilan “Is ye-
rinde ergonomik risklerin degerlendirilmesi, tehlikeli
siifta yer alan bir fabrikanin iiretim sahalarinda ca-
lisan kisilerin kas iskelet sistemi yakinmalar1 ve et-
kileyen faktorlerin incelenmesi” konulu ¢alismada,
cinsiyete bagli olarak agri, siz1 ve rahatsizlik durum-
lar1 arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmis-
tir.?!

[l SONUG

Spor yapma aligkanligimin kazanilmasi ve yasam
boyu saglikli, kisilikli ve kendi ile barisik bireyler ye-
tistirmek icin okul oncesi egitim kurumlarinda ¢o-
cuklara spor yapma aligkanliginin kazandirilmasi
gerekmektedir.”? Bu sonuglar 1s1ginda, ilk defa spor
yapan bireylerin egzersiz sonrasi yasadiklar1 agri, s1z1
ve rahatsizliklar cinsiyete bagl olarak ayak bolge-
sinde 6nemli bir farklilik gostermemektedir. Yapilan
testlerin sonuglar incelendiginde, egzersizin dogur-
dugu olumsuz sonuglardan cinsiyetlerin birbirine
yakin oranda etkilendikleri gézlemlenmistir. Birey-
lere uygulanan ankette viicudun farkli bir boliimii
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olan bacak bolgesine verdikleri cevaplara da bakil-
mis ve bireylerin bacak bolgesi de cinsiyetlerine gore
karsilagtirilmistir. Ayak bolgesinde cinsiyet durum-
lar1 arasinda bir farklilik bulunmadig: halde yine cin-
siyet durumlarima gore bireylerin bacak bolgesi
hakkinda verdikleri cevaplar karsilastiriimig olup, bu
bolgede ise anlamli bir farklilik bulunmustur. Birey-
lerin egzersiz sonrast hissettikleri agr1, s1z1, rahatsiz-
lik durumu, agr1, siz1, rahatsizlik durumunun siddeti
ve agri, s1z1, rahatsizlik durumunun is yapmaya engel
olmasi sorularina verdikleri cevaplar (bacak bdlgesi
i¢in) cinsiyet durumlarina gore karsilastirilmis olup,
kadin ve erkek bireyler arasinda anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir. Spor sonrasi kas agrisi ne-
denleri arasinda, gecikmis baslangi¢h kas agrist di-
sinda kas yorgunlugu da bulunmaktadir. Gecikmis
baslangi¢hi kas agrisi ile karistirilmamasi gereken kas
yorgunlugunda rol oynayan unsur ise laktik asittir.
Artik laktik asidin birikmesi ve enetji depolarinin za-
yiflamasi, 1-2 saat veya daha uzun siiren bir rahat-
sizlik hissine sebep olabilir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karari olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgstir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya tiyeleri ile iliskisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi
bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlar

yoktur.

Yazar Katkilart

Bu ¢alisma hazirlanirken tiim yazarlar esit katki saglamistir.
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