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OZET Diyaframin core bolgesi stabilitesindeki onemi; birlesik atletik
faaliyetlerde, kuvvet ve hareketi optimum sekilde tiretmek, aktarmak ve
kontrol etmek i¢in, govdenin pelvis tizerindeki konumunu ve hareketini
kontrol etme yetenegidir. Bu ¢aligmanin amaci, core bolgesi stabilite-
sinde diyafram nefesinin 6neminin anlatilmasi ve iyilestirme stratejile-
rinin belirlenmesidir. Panjabi’ye gére, bu biitinligii koruyabilmek i¢in,
santral sinir sistemi (kontrol), iskelet sistemi (pasif) ve kas sistemi
(aktif) birlikte ¢alisir. Bu sistemlerin bir bilesenindeki fonksiyon bo-
zuklugunun; diger sistemlerin bunu telafi etmesine, bir veya birden
fazla sistemin uzun vadeli adaptasyonuna ve sistemlerin bilesenlerinin
zarar gormesine neden olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenle, as-
linda omurganin stabilitesinin sadece kas kuvvetine degil, santral sinir
sistemine uygun duyu girdisine bagli oldugu anlagilmistir. Diyaframin
eszamanli stabilizasyonda ve solunum sisteminde rolii olmasi nedeniyle
degerlendirme; sirtiistii, yliziistii, oturarak ve ayakta durmay1 igermeli-
dir. Degerlendirme sonucunda, diyafram nefesinin 6grenilmesi saglan-
mal1 ve dogru nefes teknigi etkin bir sekilde sahada uygulanacak
hareket modellerine adapte edilmelidir. Eger dogru bir diyafram kulla-
nimi1 saglanamiyor ise performans sirasinda, gogiisten alinan nefes ne-
deni ile daha fazla oksijen alma ihtiyact hissedilecek; bu da ¢ok daha sik
nefes aligverisine ve sporcunun normalden daha once yorulmasina
sebep olabilecektir. Kuvvet ve kondisyon antrendrleri, daha iyi solu-
num aligkanliklarinin, core stabilizasyonunu olumlu olarak etkileyebi-
lecegi ve sporcunun genel kondisyon seviyesini iyilestirebilecegi i¢in
sporcularm solunum modellerini degerlendirmeyi ve yeniden egitmeyi
diiginmelidir.

Anahtar Kelimeler: Diyafram; core stabilizasyonu; nefes

ABSTRACT The importance of the diaphragm in the stability of the
core region is the ability to control the position and movement of the
trunk on the pelvis in optimal athletic activities to optimally produce,
transmit and control force and movement. The aim of this study is to
explain the importance of diaphragm breathing in core region stabil-
ity and to determine improvement strategies. According to Panjabi,
the central nervous system (control), the skeletal system (passive) and
the muscular system (active) work together to maintain this integrity.
It is also contemplated that dysfunction in one component of these
systems may cause other systems to compensate for this, long-term
adaptation of one or more systems, and damage to the components of
the systems. Thus, it has been found that the stability of the spine de-
pends not only on muscle strength but also on sensory input to the
central nervous system. Because the diaphragm has a role in simulta-
neous stabilization and respiratory system, the assessment should in-
clude supine, prone, sitting and standing. As a result of the evaluation,
the diaphragm breath should be learned and this should be adapted
effectively to the movement patterns to be applied in the field. If
proper diaphragm use cannot be achieved, there will be a need for
more oxygen to breathe from the chest during performance, which
will cause more frequent breathing and may cause the athlete to get
tired earlier than usual. Strength and conditioning coaches should con-
sider evaluating and retraining their breathing patterns for athletes,
as better breathing habits can positively affect core stabilization and
ultimately improve the athlete's overall fitness level.
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Core stabilizasyon terimi, son yillarda sportif
performans ve saglik icin egzersiz uzmanlarinin ya-
kindan takip ettikleri, gelisimi ve ilerleme siirecleri
icin gesitli stratejiler kullanarak faydalandiklari bir

kavram olarak kargsimiza ¢ikmaktadir. Son donemde,
bir¢ok aragtirmanin ortaya ¢ikmasiyla muglak alan-
larinin daha da iizerine gidilen bu kavram, popiilari-
tesinin her gecen giin artmasi nedeni ile daha fazla
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genisletilmeye ve anlasilmaya ihtiya¢ duymaktadir.
Gilinlimiizde, heniiz tam anlamiyla core boélgesinin
fonksiyonu ve isleyisi konusunda bir goriis birliginin
bulunmamas lizerine; bu alandaki arastirma sayilari-
nin artigi, yapinin gecmisteki ele alinig bigimini de-
gistirmis durumdadir. Gegmiste core bolgesi akla
geldiginde, sadece birka¢ major kastan ibaretken;
artik bu yapilarin ¢ok daha fazla mindr kas grubunu
da igerisine aldig1 bilinmektedir."> Bu yorumu daha
rahat yapabilmemizin en 6nemli sebebi, pek tabii ki
core stabilizasyonu konusunda gectigimiz yillarda
elde edilen ampirik kanitlardir. Bu kanitlar, dniimiizii
cok daha rahat gormemizi ve bu yapilarin ¢alisma
mekanizmalar1 hakkinda bizlere 6nemli bilgiler su-
narak, genele degil, lokale dogru yonlenmemizi sag-
lamistir.! Ozellikle stabilizasyon konusunda, derin
yapilarin fonksiyonlarinin artmasinin, talep edilen
stabilizasyon ozelliklerini iyilestirdigi, bu iyilestir-
menin postural ve solunum modellerini gelistirdigi
arastirmalarla sabittir.> Bu konuda karsimiza ¢ikan
solunumun birincil kasi olarak bilinen, fakat stabili-
zasyonda da ¢ok onemli bir gorev alan diyaframin,
core stabilizasyondaki gorevinin derinlemesine aras-
tirllarak sportif performansa katki verebilecegi diisii-
niilmektedir. Bilindigi gibi diyafram, aktiviteler
sirasinda govdenin mekanik stabilizasyonu ve venti-
lasyonunda, es zamanli olarak gorev alan, ventilas-
yonun birincil kas1 ve postural kontrol sirasinda ¢cok
etkili bir stabilizordiir.*® Son 50 senedir gévde stabi-
lizasyonunda etkili oldugu bilinen abdominal kaslar
ve diyaframin rolii hakkindaki aragtirmalar bu konu
hakkindaki bilgilerimizi artirsa da diyaframin spesi-
fik rolii i¢in halen daha fazla arastirmaya ihtiya¢ du-
yulmaktadir. Geg¢mis donemlerde diyaframin
iizerinde daha fazla durulan nokta ventilasyon paterni
iizerineyken, 1990’11 yillardan sonra, Hodges ve
ark.nin 6nderliginde diyaframin postural fonksiyo-
nunun alt1 daha kalin ¢izilmistir. Boylece, diyaframin
ikili roli sik¢a vurgulanarak, ¢aligma mekanizmasi
daha iyi anlagilmigtir.”

Diyaframin ikili roliinii yerine getirebilmesi i¢in
gereken bilesenler, glinimiizde dogru govde stabili-
zasyonunun saglanmasinda net bir yol gostericidir.
Sportif performans sirasinda dinamik aktiviteler glo-
bal kas sisteminden biiyiik dlciide etkilense de global
kas sistemlerinin kapasitelerini tam anlamiyla hare-
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kete yansitabilmeleri i¢in bir dizi sistemin birlikte ¢a-
lismasina ihtiya¢ duyulmaktadir. Panjabi'ye gore, bu
biitiinligli koruyabilmek i¢in, santral sinir sistemi
(kontrol), iskelet sistemi (pasif) ve kas sisteminin
(aktif) birlikte caligmasi gereklidir (Sekil 1).'° Bu sis-
temlerin bir bilesenindeki fonksiyon bozuklugu diger
sistemlerin bunu telafi etmesine, bir veya birden fazla
sistemin uzun vadeli adaptasyonuna ve sistemlerin
bilesenlerinin zarar gérmesine neden olabilecegi sdy-
lenmektedir. Bu veriler 15131nda, omurganin stabili-
tesinin sadece kas kuvvetine degil, santral sinir
sistemine uygun duyu girdisine de bagli oldugu anla-
silmugtir.

Diyaframin, gdvdenin stabil konumunu koru-
dugu ve istemli kas kasilmas1 esnasinda postural kont-
role de katkida bulundugu bilinmekle beraber,
diyafram ve abdominal kaslarin, karin boslugunda,
omurganin stabil pozisyonunu koruyabilmesine yar-
dimci olabilmesi i¢in, karin i¢i basincini artirarak hid-
rolik etki yarattiklart da bilinmektedir.*!" Bu nedenle
burada yer alan kaslarin yetersiz koordinasyonunun,
lomber omurganin stabilitesi ve disfonksiyonu ile so-
nugclanabilecegi ve bu yapilara gerekli miidahale edil-
mez ise sportif performansin diisebilecegi sdylenmek-
tedir.'?

Bu derlemenin baglica amaci, diyafram nefesi-
nin sportif performans sirasindaki core stabilizasyo-
nuna olan etkisine, ventilasyondaki gorevlerine ve
postural stabilizasyondaki énemine dikkat ¢ekerek;

Kontrol
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Omurganin
Stabilitesi

Aktif

Spinal
kaslar

SEKIL 1: Panjabi Model.



Kaan Giirbey AKTURE ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2020;12(2):212-21

bu kontroliin sportif performansa nasil yansitilacagini
ve olas1 performans diistislerinin hangi nefes strateji-
leri kullanilarak diizeltilebilecegi hakkinda literatiir-
deki farkli yaklasimlar1 derleyerek bir bakis agisi
yaratmaktir.

I CORE STABILIZASYON TANIMI

LOKAL VE GLOBAL STABILIZASYON

Core bolgesi temelde kuvvet tiretebilmek, kinetik zin-
cir boyunca dinamik stabilizasyon saglamak, yer re-
aksiyon kuvvetlerinin yeterli diizeyde emilimi,
optimal kontrol ve hareket verimliligi i¢in sinerjik
olarak gorev yapan lumbo-pelvik-kal¢a-kompleksi
(LPKK) ve ¢evresindeki kas sistemini kapsamakta-
dir.">!* Bu kaslar, fonksiyonel eylemler tizerinde ge-
reken optimal noromuskiiler girdi ve kontrolii
saglayarak, kaslardaki uzunluk-gerginlik iliskilerini
mekanoreseptorler vasitasiyla santral sinir sistemine
iletir.'’ Bu iletim, fonksiyonel kinetik zincir hareket-
leri boyunca, LPKK’deki optimal néromuskiiler et-
kinligini, hizlanma-yavaglama paternlerini ve kinetik
zincirin dinamik stabilizasyonunu gergeklestirerek,
alt ekstremite hareketleri i¢in proksimal stabiliteyi
saglar.'®

“Core stabilizasyonu” teriminin, son 20 senedir
yayilmasinda en fazla emek verenlerden biri, hig kus-
kusuz Richardson ve ark.na aittir.!”'® Richardson ve
ark. yapmis olduklar1 arastirmalarda, karin kaslarini
olusturan iki farkli tipte kas lifinin oldugunu ortaya
koyarak, bu liflerin farkli yerlesimi nedeni ile, kasla-
rin dogru sekilde antrene olmasi gerektigini ve an-
trenman dizayninin sonucunda da en efektif core
stabilizasyonunun saglanacagini savunmuslardir.'®
Yavas kasilan kas lifleri esas olarak lokal kas siste-
mini (derin kas tabakast) olustururken, spinal seg-
mentlerin rotasyon merkezine daha yakin oldugu ve
daha kisa kas uzunluklar ile omurganin mekanik
sertligini koruyarak, intersegmental hareketi kontrol
etmek icin ideal oldugu belirtilmistir. Bu sistemin,
onemli kas gruplarindan diyafram, transversus abdo-
minis, multifidus, internal oblik, derin transversospi-
nalis ve pelvik taban torakolomber fasiya yoluyla
kuvvet tirettigi ve karin i¢i basing mekanizmasini ak-
tiflestirerek lomber omurgay1 etki eden kuvvetlere
kars1 stabil hale getirecegi bildirilmistir. Diger taraf-
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tan, hizl1 kasilan kas liflerinin ise esas olarak ylizey-
sel veya dis tabaka kaslarini iceren global kas siste-
mini olusturdugu; bu kaslarin hiz, gii¢ ve daha
biiytlik hareket paternlerine vurgu yaparak, ytliksek
tork cikisi tiretebilen uzun ve biiyiikk moment kolla-
rina sahip oldugu belirtilmistir. Bu tabakadaki ana
kaslar olan erektor spina, eksternal oblik ve rektus
abdominisin yiirime, kosma, agirlik kaldirma gibi
aktiviteleri gergeklestirerek pelvis ve omurga ara-
sindaki stabilizasyonu ve eksantrik kontrolii sagla-
yacag1 sOylenmistir.

Her iki yapinin da Panjabi prensibine gore iyi ta-
nimlanip, antrenman programina entegrasyonu, core
stabilizasyon antrenman programlarinin temelini
olusturmaktadir (Sekil 1).

DINAMIK NOROMUSKULER STABILIZASYON

“Dinamik néromuskiiler stabilizasyon™ ya da yaygin
olarak literatiirdeki kisaltmasiyla, “DNS”, gelisimsel
kinezyolojinin bilimsel prensiplerine dayanarak ha-
reket sistemini optimize etmek i¢in kullanilan reha-
bilitasyon  yaklagimidir. DNS  yaklasgiminin
gelistiricisi Karel Lewit, Vladimir Janda, Vaclav
Vojta ve Frantisek Vele gibi Prag Tip Okulunun 6nde
gelen isimlerinden etkilenmis olan Dr. Pavel Ko-
lar'dir. Kolar'in DNS yaklagimi, hareket sisteminin
ndrofizyolojik prensiplerinin 6nemini agiklayan yeni
ve 0zglin bir yaklagim olarak ele alinabilir. Kas iske-
let sistemi yaralanmalarinin yani sira yaralanmalarin
azaltilmasinda, rehabilitasyonda ve sportif perfor-
mans alaninda dikkat ¢ekmekte ve kabul gérmekte-
dir.* ilk yilindaki
kinezyolojinin prensiplerini kapsamaktadir. Bu ilke-
ler ideal bir postiirii, nefes aligkanliklarini ve noro-
gelisimsel bir bakis agis1 ile fonksiyonel eklem

DNS, yasamin gelisimsel

hizalanmasini tanimlar.

DNS sistemi, omurga ve eklem stabilitesini ge-
listirmek i¢in entegre spinal stabilizasyon sistemine
odaklanarak spesifik fonksiyonel egzersizlerden fay-
dalanir. Birincil hedefi, stabilizatorlerin koaktivas-
yonu i¢in gerekli olan optimum hareket modellerini
otomatik olarak aktif hale getirerek, beyne uygun
uyarmin saglanmasidir. Stratejisi, merkezi kontrol,
eklem stabilitesi ve terapdtik miidahale sirasinda res-
tore edilen hareketin kalitesini korumak i¢in “beyni
egitmektir”. Seviye ilerledikce ve egzersizler daha da
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zorlastikea, ideal hareket kaliplart kisinin istemli kont-
rolii altina girer ve antrendr tarafindan daha az destek
gerektirir.* Alistirmalarin tekrari yoluyla, merkezi kont-
rol, glinliik hareketin temel bir parcasi haline gelen oto-
matik bir model olusturularak aktiviteler giinliik
yasama entegre edilir. Sonunda ise spor aktivitelerinde
ideal stabilizasyon modelinin entegrasyonu, asir1 kul-
lanimlardan kaynaklanan yaralanma riskini ve sekon-
der agr1 sendromlarini azaltir ve ayni zamanda spor
performansinin da artirilmasina yardimet olur.

DIYAFRAMIN iKiLi ROLU: VENTILASYON VE
POSTURAL STABILITE

Diyaframin, ventilasyonun birincil kast oldugu ve
postural stabilite konusunda énemli bir yeri oldugu
bilinmektedir.'” Yenidogan bir bebekte yalnizca so-
lunum kas1 olarak islev géren diyafram, 4-6 hafta ara-
sinda ilk postiir aktivitesini olusturur. Bebegin yer
¢ekimine kars1 basini ve bacaklarini kaldirmaya bas-
lamasi ile diyafram, solunum ve postural stabilizator
olarak ikili roliinii yerine getirir. Bu siire¢ herkes i¢in
gegerli olsa da devam eden siiregte bu ikili rol ayni
paralellikte devam etmez.

Birgok govde kasi, lokomosyon katkilarina ek
olarak solunuma da yardim eder. Son caligmalar,
santral sinir sistemi tarafindan gévde kaslarinin pos-
tural ve solunum fonksiyonlarini koordine etmek i¢in
kullanildiginin kanitlarimi sunmaktadir.' Solunum
koordinasyonunu hedef alan bir baska ¢alismada ise
hizli tekrarlayan kol hareketleri sirasinda transversus
abdominis ve diyaframatik kaslarin hem hareket hem
de solunum sikliginda fazik modiilasyon ile tonik ak-
tivasyon gosterdigi belirtilmistir.’ Saunders ve ark.nin
yapmis oldugu arastirma, bu ikili fonksiyonun loko-
mosyon gibi dogal hareketler sirasinda da olustugunu
dogrulamaktadir.' Ancak, onceki caligmalardan
farkli olarak Saunders’in ¢alismasinda, oblikus inter-
nus ve oblikus eksternus i¢in ikili postiir ve solunum
modiilasyonu da tanimlanmistir. Bu, hem postural
hem de solunum fonksiyonlarmin, fonksiyonel hare-
ketler sirasinda lateral abdominaller ile es zamanli
olarak gergeklestirilebildigini ve yiirliylis sirasinda
l6komotor respiratuar kuplajin daha 6nceki arastir-
malarla uyumlu oldugunu dogrulamaktadir.®

Ozellikle postural talep arttika, santral sinir sis-
temi gorevi basitlestirmek ve reaktif kuvvetlerde hiz
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arttik¢a ortaya ¢ikan postural ihtiyact karsilamak icin
solunum ve lokomosyon arasinda ¢esitli stratejiler kul-
lanmaktadir.'” Mevcut bilgiler, derin ve yiizeysel ab-
dominal kaslarin normal fonksiyonlarini diizeltmek
icin farkli antrenmanlarin gerekli oldugunu ve antren-
manin yapilacak olan aktivitenin 6zelligine ve hizina
0zel olmasi gerektigini 6ne siirmektedir.

BEDEN, NEFES VE ALGI KONTROLUNE FARKLI BiR BAKIS
ACISI

Giris boliimiinde de deginildigi gibi derlemenin ana
odak noktasi, sportif performans sirasinda kazani-
lacak yetilerin istenen hedefe dogru nasil konsolide
edilecegi iizerinedir. Amaca uygun bilesenler yer-
lestirilirken, farkli brang ve sanat dallarindan fay-
dalanilmasi; benzer olgularin ayni sistem igerisinde
calismasindan otiirii her ne kadar farkli bakis agi-
lar1 s6z konusu olsa da beden kavraminin es gii-
diimlii hareket ettigi fikrini desteklemektedir. Bu
nedenle, Antik Yunan tragedyasinin alisilagelmis
kaliplarini kiran ve farkli beden kullanim teknikle-
riyle beden, nefes, algi gibi bilesenler arasinda
giiclii kopriiler kuran diinya tiyatrosunun en énemli
figlirlerinden “Thedoros Terzopoulos”un beden,
nefes ve algi lizerine kullanmig oldugu sozciikler, biz-
leri farkli bakis agilarinin tek bir amagta toplanmasi
fikrine bir adim daha yaklagtirmaktadir.

Beden kavrami “canli varliklarin maddi bo-
[imii” olarak tanimlanirken, Terzopoulos, temel ola-
rak bedeni su ciimlelerle aciklamistir: “Emsalsiz
psikofiziksel enerji kaynaklarina ve fiziksel bedenin
limitlerinin fersah fersah otesinde sinirlara sahip be-
denimiz, kisinin temel malzemesidir. Modern fizikte
enerji, bedenin dahili kapasitesine tekabiil eden bir
devinim birimidir. Dolayistyla enerji, bedenin zaman
ve mekan igerisindeki daimi degisimine denk gelen
bir devinim olmakla birlikte, ayni zamanda i¢sel bir

devinimdir. "

Spor bilimciler, beden igerisindeki kavramlari
tanimlarken anatomi ve fizyoloji kavramlarinin yar-
dimina ihtiya¢ duymaktadirlar. Bilim dal1 i¢erisinde
uluslararasi dil, evrensellik teskil ettiginden dolay1
diinyanin neresinde olursa olsun, tarif net bir se-
kilde anlasilmaktadir. Farkli bir bakis a¢is1 olsa da
ayni sistemden bahseden Terzopoulos’un ise beden,
diyafram kullanimi konusunda spor bilimcilerle
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ayni diizlem icerisinde oldugunu séylemek miim-
kiindiir.

“Dizlerin hafifce biikiilmesi, pelvis merkeziyle
ayak tabant merkezi arasindaki dinamik biitiinliigiin
gelistirilmesini saglayip, bir kivraklik ve ¢eviklik hissi

yaratir.””

Dizlerin hafifce biikiilmesi, pelvis merkeziyle
ayan taban1 merkezi arasindaki dinamik biitiinliigiin
gelistirilmesine olanak saglay1p, bir kivraklik ve ge-
viklik hissinden bahseden Terzopoulos, pelvis mer-
kezindeki bu hislerin aktif héle getirilmesinin birgok
antik uygarliktaki savascilara, sporculara ve dansgi-
lara mahsus oldugundan s6z etmistir. Genelde insan
bedeninin siirlarini zorlayan tiim kivraklik ve canli-
lik durumlarini kapsayan benzer ilkel beden pozis-
yonlar1 ayni unsurlari ¢agristirmaktadir.?! Sonucunda
ise konsantrasyon ve nefes kontrolii araciligiyla, ki-
sinin sirastyla her omurgasini duyumsayacag sekilde
omurga, diyafram ve fiziksel eksen hislerini birlesti-
rerek bu hissi en iist seviyeye ¢ikaracagini belirtmis-
tir.%!

Performans sirasinda antrendrlerin asil amaci,
alian oksijenin verimli ve efektif olarak viicut iceri-
sinde kullanilip sahaya yansitilmasidir. Bu esnada
soluk aligverisi, bedenin otonom sinir sistemi tara-
findan kontrol edilir ve buna miidahale etmek miim-
kiin degildir. Fakat diyaframin kullanimi soluk
ritmine direkt olarak etki edeceginden dolay1 bu konu
bizler i¢in ¢ok biiylik 6nem arz etmektedir. Terzo-
poulos, bu ritim hakkinda su climleler ile sahne sa-
natgilar1 ve sportif performans gosteren sporculari
ayni kefede degerlendirmistir: “Soluk alip vermek be-
denin dirimsel islevidir. Kisi, nefes kontroliiyle basla-
yarak cigerlerinin derinliklerinden muhtelif ritimlerde
soluk alip vermeyi 6grenir. Aldig1 her nefeste diyaf-
ram, karin kaslarindan iireme organlari ve bel bélge-
sine kadar yayilan bir hareketlilik igerisine girer. ™!
Temelde bizler bu hareketliligi saglamak icin sistem
ve stratejiler gelistirmekteyiz. Bu stratejiler netice-
sinde ister sahne sanatlari ister sportif performans, is-
terse saglik i¢in egzersiz yapan kisilerde alinan
oksijenin efektif kullanilmasinin 6niinii agmaktayiz.

Sonug olarak farkli bir bakis agisi olsa da spor-
tif performans sirasinda, dogru teknik ve becerinin
saglanmasi i¢in, ayni diizlem tizerinde hareket ettigi-
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miz sahne sanatlar1 alaniyla ilgili benzer nefes alimi
stratejilerine ihtiya¢ duymaktayiz.

KiSiNiN DiYAFRAM NEFESININ DEGERLENDIRILMES]

Normal sartlarda kabul gérmiis bir standart bulun-
mamasina ragmen, diyaframin degerlendirmesinde
tanimlanan normal solunum i¢in bazi yonergeler bu-
lunmaktadir. Temelde 6nerilen, diyaframin ikili ro-
liinden dolay1 degerlendirmelerin oturarak ve ayakta
olmak Gizere ayri ayri yapilmasidir.?

Spesifik olarak klinik agidan bakildiginda, be-
lirli bir kisinin solunum paterninin veya postiiriiniin
ideal veya yanlis olarak degerlendirilip degerlendi-
rilemeyecegi konusunda bir fikir birligi yoktur. Iki
deneyimli klinisyenin, ayni kisiyi oldukea farkli bir
sekilde degerlendirmesi miimkiindiir. Farkli ek tet-
kikler ve semptomlarin primer etiyolojisi ile ilgili
diisiinceler, secilen tedavi stratejisinde oldukca fark
edilebilir ayriliklar gosterebilirler. Yaklasiminin
dogru olduguna karar vermek, bagimsiz ve bilgili
bir gbzlemci igin oldukga zor olabilir. Bu nedenle ya-
pilacak testler dogru secilmeli ve dikkatle uygulanma-
lidur.

DNS yaklagiminin 6nciisii Kolar tarafindan ta-
nimlanan, “entegre spinal stabilizasyon sisteminin”
ve “diyafram aktivasyonunun” degerlendirilmesinde
kullandig sirtiistii kol elevasyonu ve yiiziistii bas eks-
tansiyonu gibi disfonksiyonun baglanti noktasini bul-
maya yardimci olacak bir dizi test belirlemistir
(Resim 1).

Tidal solunumun inspiratuar fazi sirasinda di-
yaframin inisi, abdominal duvarin ve pelvik tabanin
gerginliklerini korudugu goze alindiginda karin igi
basinci artirir. Gogiisiin gozle goriilebilir hareketleri
gbgilis ve karin bolgelerinde anterior ve posterior
yonde, lateral alt gogiis kafesi genislemesinde ve
g0gsiin iist bolgelerinde kiiciik geniglemelerle ortaya
c¢ikacaktir. Tidal solunumun ekspiratuar fazi sirasinda
ise istirahat durumuna donen gogiis kafesinin hare-
ketleri gozlemlenmelidir.

Antrendr, solunum sirasinda gogiis kafesinin ha-
reketlerini tespit etmek i¢in 2. ve 3. parmaklarini ha-
fifce sporcunun alt kaburgalarina yerlestirirken,
torakolomber paraspinal kaslar tizerindeki bagpar-
maklar kasilmalarin yogunlugunu izler.
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RESIM 1: Diyafram testi.

Solunum sirasinda "karin i¢i basing" degisiklik-
lerine kars1, abdominal duvarin direncini izlemek i¢in
4 ve 5. parmaklar lateral karin duvarina dogru hafifce
yerlestirilir. Sporcu nefes alip verdiginde uzman,
gogiis kafesi ve karin duvarindaki hareketleri izle-
menin yani sira genel postiirii de gézlemler. Objektif
ol¢timler sinirlandirilmis olsa da gozle goriiliir, hatali
hareket modelleri Tablo 1°de goriilmektedir.

Avyakta gergeklesecek testte ise kisiden, bir elini
g0giis bolgesine digerini ise karin bdlgesine koymasi
istenir ve nefes alig verisi sirasindaki hareketlilik goz-
lenerek, diyaframin aktif bir sekilde kullanarak m1
nefes alindig1, yoksa fonksiyon dis1 bir solunum mo-
deli mi oldugu Tablo 1°de yer alan uyarilar dikkate
aliarak gozlemlenir.

DIYAFRAM NEFESi GELISiMi iGiN iZLENECEK YOLLAR

Endise, kaygi ve korku diizeylerinin azaltilmasinin
motor kontrol de dahil olmak tizere cesitli 6zellikle-
rin gelismesine olanak saglama potansiyeline sahip
oldugunu bir siiredir bilmekteyiz.> Nefes almayi ye-
niden egitmek ise diyafram nefesinin yeniden 6gre-
tilmesi siirecinde farkli popiilasyonlarda yapilan

TABLO 1: Fonksiyon digi solunum belirtileri.

Fonksiyon digi solunumun belirtileri
Agdizdan solunum

Omuz elevasyonu

Bagin ileride konumlanmasi
Solunumun gégtisten yapilmasi
Kaburganin yanal hareketi

Sikga derin nefes alisi

Dinlenme solunum hizinin 12-14 nefesin (izerinde olmasi
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arastirmalar sonucunda ortaya ¢ikarak, bu konuda
kullanilacak stratejilerin ¢ogalmasina neden olmusg-
tur. Gegmisten giiniimiize fonksiyonu azalan fakat
kaybolmayan bu yetinin yeniden egitilmesi yoluyla
canlandirilmasinin dogru planlamayla ve egzersiz se-
cimleriyle miimkiin oldugunu arastirmalarla kanit-
lanmustir.>>? Ancak antrenorlerin Onlerindeki en
biiylik engel olarak goziiken unsur, bu siiregte yapi-
lacaklarin sporcular tarafindan “genellikle” sikic1 bu-
lunmasindan dolay1, yaptirilacak
sporcularin ikna olmamasidir. Bilindigi gibi, diyaf-

egzersizlere

ram ¢alismalarinin temel anahtari nefes alisverisidir.
Bu eylem miimkiin oldugunca yavas ve kontrollii bir
bi¢imde gerceklestiginde en verimli sonuglarin alin-
dig1 ortaya konulmustur.”® Bu nedenle, segilecek eg-
zersiz yontemleri ve stratejilerinin kisiye uygun,
sikici olmayan ve sporcularin giinliik hayatlarinda ve
antrenman disinda da ¢ok rahatlikla uygulayabile-
cekleri sekilde belirlenmesi, hedefin ¢ok daha kolay
bir sekilde ger¢eklesmesini saglayacaktir.

Nefes almanin yeniden egitilmesinde, 6zellikle
dinamik hiperinflasyon ve solunum kaslarinin dev-
reye alinmasi modelini i¢eren, hem istirahatte hem de
yiik altinda solunum modellerini devreye sokan bir
strateji gerekmektedir.2* Ozel popiilasyonlar iizerinde
yapilan bazi aragtirmalarda, kronik obstriiktif akciger
hastaligi ve iligkili hastaliklarda, diyafragmatik solu-
num modellerinden dudak solunumu yaparak iyiles-
tirmeye ¢aligilmistir.>> Respirasyon antrenmanlarinin
arastirildig bir meta-analizde, solunum modellerinin
antrene edilmesinin sporcularin performansini artira-
bilecegi belirtilmistir. Ayrica antrenman igerisinde
uygulanacak egzersizlerin bransa 6zel bir sekilde ta-
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sarlanmasinin (hareket hiz1 ve kasilma hiz1), alinacak
fayday1 daha fazla artirabilecegi sdylenmistir.”® Bu
sonugclar, atletik performans sirasinda solunum mo-
dellerinin incelenmesinin performansa olan katkilari
nedeni ile bilylik 6nem teskil etmistir. Diyafram so-
lunumunun 6gretilmesini direkt olarak ele alan ¢alis-
malar azinlik gosterse de farkli stratejiler kullanilarak
uygulanan nefes modelleri, farkli spor dallarindaki
yarigmaci sporcular lizerinde uygulanmis ve olumlu
yonde katkilar saglanmigtir.?®

NEFES ALMA MODELLERININ BiLESENLERI

Solunum modelini yeniden egitmenin iki bileseni
vardir. Bunlardan ilki, en iyi sekilde devreye sokula-
cak olan inspiratuar kaslar1 egitmek i¢in yeni bir
motor §grenme modelinin benimsenmesidir. Bu,
asamasinda yogun bir konsantrasyon gerektirir. Uy-
gulama sikligina bagli olarak kasin aktivasyon mo-
deli daha verimli hale gelir. Bunun sonucunda da
otomatik hale gelecegi i¢in ndral plastisite ve motor
beceri edinimini arastiran ¢aligmalara dayanarak,
bu durumun 4-6 hafta arasinda bir zamanda ortaya
¢ikacagi ongoriilmektedir.?’

Solunum modellerinin yeniden diizenlenmesi ile
ilgili diger bilesenler ise diyafragmatik solunum ve
dudak solunumudur. Diyafragmatik solunumun ye-
niden egitilmesi, hafif bir abdominal yer degistirme
ve pasif rahat bir ekspirasyonla akciger tabanlarina
yayilan havanin bilingli bir sekilde degerlendiril-
mesini i¢erir. Dudak solunumu ise ekspiratuar ve
inspiratuar solunum oranini koruyarak, nefesin bi-
rikmesini onleyip inspirasyon fazinin uzamasini
saglamak amaciyla dgretilir. Solunum paterninin
yeniden egitilmesinin ikinci kismi, beynin solunum
merkezlerinin yeniden programlanmasini ve viicu-
dun yiikselen CO, seviyesini uygun seviyeye geri
getirmek i¢in solunum hizini artirmaktir. Bu sirada
viicut, kendini yiik 6ncesi pozisyona almak i¢in zor-
lar ve solunum hizini yeniden dakikada 12-14 nefese
diisiirerek nefes aligverisini normal seviyeye cek-
meye caligir.

DiYAFRAM NEFESININ GELISTIRILMESI iCIN YONERGE

Diyafram caligmalarinin spora 6zgii, kisiye 6zel ve
kolay uygulanabilir olmasinin yaninda unutulmamasi
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gereken en dnemli noktalardan biri, bu ¢aligmalarin
sirtiistii, yiiziistii, oturarak ve ayakta olacak sekilde
statik ve dinamik bir bicimde gergeklesmesidir. Bu
strateji egzersizlerdeki 6zgiillesmeyi artirmasiyla he-
deflenen performans gelisimi i¢in yeterli bir zemin
olusturacaktir. Ayrica bir sporcu, yarisma sirasinda
verimsiz bir nefes alma modeli kullaniyorsa bu
durum, erken nefes darlig1 veya alt ekstremite yor-
gunlugunu ortaya ¢ikarabilir.* Alternatif olarak, bir
solunum modeli bozuklugunun dinlenme durumunda
da belirgin olabilecegi bilinmelidir. Bu nedenle, bir
sporcu i¢in solunum modelleri sadece performans ve
sportif performansi hedef almamali, ayn1 zamanda
dinlenme halindeki modelleri de kapsamalidir.* Bu
modellerin igerisinde sunulan egzersiz dncesi yo-
nerge i¢in 2012 yilinda Strength & Conditioning Jo-
urnal’da yayimlanan “Diaphragmatic Breathing”
isimli makalenin son boliimiindeki siralamadan ya-
rarlanilmistir.? Onerilen diger ilerleme stratejileri ve
egzersizler ise respirasyon modellerinin sporcular
iizerindeki etkilerini kanitlayan ¢alismalar baz alina-
rak olusturulmustur,*!718.26.28.29

Egzersiz Oncesi Yonerge

Dudak solunumu: Siddetli astim1 veya kronik
hastalig1 olan kisiler i¢in siklikla abdominal solunum
ile birlikte kullanilan bir tekniktir. Kisilere aldiklari
havay1 dudaklarimi biizerek, yavas bir bicimde ver-
meleri talimati verilir. Bu teknik, pozitif ekspiratuar
basincin birikmesiyle solunum yollarinin agik kal-
masini saglar ve ekspirasyon yigilmasini onler.

Omuz hareketinin azaltilmasi: Istenmeyen
fonksiyon dig1 solunumlarda meydana gelen omuzun
elevasyonunu engellemek icin basit ve etkili ¢oziim
oturarak yapilan egzersizlerde sporcunun nefes alig
verigi sirasinda omzuna elinizi yerlestirerek nefesin
gbgiis bolgesine degil karin bolgesine yonlendiril-
mesinin saglanmasidir.

Abdominal destekleme teknigi (abdominal
bracing): Core antrenmaninin énemli bir unsuru, es
zamanli olarak diyaframin nasil kasilacagini ve nasil
nefes alacagini 6gretmesidir. Core stabilizasyonunun
saglanmasinda karsimiza ¢ikan tekniklerden biri olan
abdominal oyuk teknigi (abdominal hollowing)
(Resim 2), gbbegin, transversus abdominis aktivas-
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yonu yaratarak omurgaya dogru cekilmesini igerir.
Abdominal destekleme teknigi, omurganin bir dis
kuvvete karsi sertlestirilmesi amaciyla core bolgesi-
nin 360°'lik bir sekilde hafif izometrik kasilmasini
icermektedir. Son zamanlarda yapilan arastirmalar,
abdominal oyuk tekniginin aslinda omurga stabilite-
sini azalttigim gostermistir. Bununla beraber abdo-
minal destekleme tekniginin, abdominal oyuk
teknigine kiyasla daha uygulanabilir bir yontem ol-
dugu da gosterilmistir.”? Abdominal destekleme tek-
niginin bir diger 6nemli rold, yapilacak eyleme gore
sekillendirilmesi ve nefesin siirekli olarak devamina
izin vermesidir. Abdominal oyuk teknigi ise Resim
2’de goriildigl gibi karin bolgesinin igeri ¢ekilme-
sini i¢erdiginden dolay1 bu esnada nefes aligverigine
devam etmek miimkiin degildir.

DiYAFRAM NEFESi GELISIM iCiN EGZERSIZLER

Diyafram nefesinin gelistirilmesine yonelik farkli
amaglar iceren bir¢ok egzersiz sekli bulunmakta-
dir.'8283° Burada verilecek egzersizler, temel olarak
basitten karmasiga dogru ilerleyerek egzersiz prog-
ramlayacak antrenorler i¢in bir yol gdsterme amaci
tagimaktadir.

Egzersizlerin tamaminda, bir dnceki boliimde
anlatilan abdominal destekleme teknigi kullanil-
mistir. Bu teknik, kisilerin derin karin kaslarinin
nasil aktive edilecegini 6grenmeleri i¢in Oneril-
mektedir. Burada kisilerden istenen, ¢esitli pozis-
yonlarda, nefesin ekshalasyonundan sonra karin
bolgesi aktivasyonunun saglanmasi ve akabinde bu
aktivasyonun 5 sn kadar siirdiirilmesidir. Siire dol-
duktan sonra yeniden kontraksiyon saglanip, hare-

i

RESIM 2: Abdominal oyuk teknigi.

ketin tekrarlanmasi istenir. Kritik nokta ise, karin
ige dogru cekildiginde nefes aligverigine devam
edilmesidir. Aktivasyon esnasinda nefes tutulma-
malidir (Resim 3 ve Resim 4).

0 SONUC

Diyaframin hem postural stabilizasyon hem de ven-
tilasyon modeli lizerindeki ikili rolii agiktir. Core sta-
bilizasyonu hakkinda giinlimiizde bilinen bilgiler
dogrultusunda, lokal kas gruplarinin stabilizasyon-
daki rolleri dikkate alinarak belirlenecek nefes alma
stratejilerinin performansa katki verebilecegi sdylen-
mektedir. Ayrica diyaframin ikili rolii vurgulanarak,
atletik performans sirasindaki fonksiyon digi solunum
modelleri gelistirildiginde sportif performansa katki
verecegi de bir¢ok spor bilimci tarafindan dogrulan-
mistir. Bu nedenle derleme igerisinde verilen egzer-
siz yonergeleri ile egzersiz varyasyonlarinin hedeflenen
eyleme gore ¢esitlendirilip spora 6zgii hale getirilerek,

[!,;;
e

f : Q,“‘l‘, i
AT NS

RESIM 3: (A) Ayakta band ile abdominal destekleme, (B) Y(izstti mini top ile abdominal destekleme, (C) Diz ve eller (izerinde abdominal destekleme.
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RESIM 4: Diz (izerinde bas (istii abdominal destekleme, Sirt iistii kalga fleksiyonu ve abdominal destekleme.2®

diyafram nefesinin gelisimiyle ilgili belirtilen hususla-
rin gerceklestirilmesi, bu alandaki uzman Kisiler tara-
findan uygulandiginda sporcularin performanslaria
fayda saglanabilecegi diistiniilmektedir.

Tesekkiir

Derleme icerisindeki fotograf ¢ekimlerinde yer alan milli uzun at-
lama sporcusu Toros Pilikoglu 'na emeklerinden dolayi ¢ok tesek-

kiir ederiz.

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 karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmanugtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya tiyeleri ile iligkisi, danigmanlik, bilirkisilik, her-
hangi bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer du-

rumlart yoktur.
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