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OZET

Bu aragtirmanin amaci, maksimal egzersiz sonrasi uygulanan lokal spor masajinin kan laktat diizeyi, kan
basinci ve kalp atim sayisi lzerindeki etkilerini belirlemektir.

Arastirmaya beden egitimi ve spor yiksekokulunda &grenim géren toplam 10 erkek Ogrenci (yas ortalamasi:
22,4 yil, boy ortamalasi: 178.1cm, vicut agirhgi ortalamasi 73.7 kg) gonlillii olarak katildl.

Arastirmanin  birinci gtiniinde deneklerin istirahat kan laktik asit diizeyleri, sistolik, diastolik kan basinglari ve
kalp atim sayilari, standardize laboratuvar testleri ile 6lgtldd. Ikinci gin ayni 6lgiimler bisiklet ergometresinde
yapilan egzersiz sonrasinda ve masaj masasl lzerinde 60 dakikalik pasif dinlenme sonrasinda tekrarlandi.
Ugtincii giin ise uygulanan ayni egzersiz protokolii sonrasinda deneklere 20 dk siireli bacak masaji tatbik edil-
di. Kalan 40 dk siirede denekler sirtisti yatarak pasif dinlendiler. Bu strenin sonunda tim é&lglimler tekrar-
land. Istatistiksel analizler t testi ile yapildi.

Sonug olarak egzersiz sonrasi aktif kaslar lizerine uygulanan spor masajinin sistolik kan basincinin ve kalp
atim sayisinin istirahat dederlerine déniiste pasif dinlenmeye oranla daha etkin oldugu belirlendi (p< 0.01).
Ayrica egzersiz sonrasi uygulanan masaj + pasif dinlenme ile sadece pasif dinlenme arasinda laktik asit
diizeyleri bakimindan istatistiki agidan anlamli  fark bulunmamasina ragmen, masaj + pasif dinlenme son-
rasinda deneklerin laktik asit dizeylerinin istirahat degerlerine daha yakin oldugu tespit edildi.

Anahtar Kelimeler Maksimal Egzersiz, Spor Masaji, Laktat, Kan Basinci, Kalp Atim Sayisi

EFFECTS OF LOCAL SPORT MASSAGE ON BLOOD LACTATE LEVEL,
BLOOD  PRESSURE AND  HEART RATE AFTER  MAXIMAL  EXERCISE

ABSTRACT

The purpose of this study is to assess the effects of local sport massage on blood lactate level, blood pres-
sure and heart rate after maximal exercise. A total of 10 male Students in School of physical education (mean
age: 22.4 years, mean height: 178.1cm, mean weight: 73.7 kg) were voluntarily participated in to this study.
In the first day of study, resting blood lactic acid level, systolic and diastolic blood pressure and heart rate of
subjects were measured by standardized laboratory tests.

Second day, all mesaurements were repeated after maximal exercise on beyele ergometer and after 60 min-
utes passive resting on massage table. Third day, same exercise protocol was applied, after exercise leg
massage for 20 minutes was applied to subjects. After this massage all subjects were rested for 40 minutes.
After this duration all mesaurements were repeated.

Statistical analysis were done by using t- test

As results of this study, Sport massage applied on active muscles after maximal exercise has more positive
effect on systolic blood pressure and heart rate to back them resting statue. (p<0.01).

In addition athough there were no significant differences between only passive resting and massage + rest-
ing in terms of blood lactic acid levels of subjects, it was assessed that after massage + passive resting
blood lactic acid levels of subjects was closer to their resting level.

Key Words: Maximal Exercise, Sport Massage, Laktat, Blood Pressure, Heart Rate.
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GIRiS VE AMAC

Fiziki calisma ile insan viicudundaki mevcut enerji depolar1 kullanilir. Bu enerji submaksimal
yiiklenmelerde uzun siire kullanilabilirken, maksimal yiiklenmelerde kisa zamanda tiiketilir.
Enerjinin kisa zamanda tiiketilmesi, dokularda yogun olarak artik maddelerin birikimine neden
olur. Solunum sayist ve derinligi ile kalp atim hizinin artmasina ragmen, aktivitenin devami igin
yeterli miktarda oksijen saglanamaz. Siddetli kas calismas1 esnasinda glikojen laktik aside yikilir,
kan ve kasta laktik asit birikimi baglar. Laksik asit birikiminin fazlalasmas: kas kasilmasinda
zayiflamaya ve dolayisiyla yorgunluga neden olur. Sportif aktivitelerde kaslarin cabuk yorulmasi
ve bu calismalarla ortaya ¢ikan yorgunluk durumu, metabolik artiklarin viicutta birikmesiyle

yakindan ilgilidir(l).

Yorgunlugun giderilmésinde ve erken toparlanmada, kanda ve kasta birikmis olan laktik
asidin uzaklastirilmasi 6nemli faktorlerden biridir. Buna baglt olarak erken toparlanma sportif

basarinin temel unsurlarindan biri olarak kabul edilir.

Laktik asidin viicuttan uzaklastirilmas: dort yolla olmaktadir. Bunlar; ter ve idrar yoluyla,
glukoz ve/veya glikojene cevrilme, proteine ¢evrilme ve son olarak ise oksidasyon, CO2 ve H20
ya cevrilmedir. Bu yollardan en 6énemli ve etkin olani O2'i ortamda laktik asidin 6énce priivik
aside daha sonra Krebs dongiisii ve elektron tasima sistemi icerisinde CO2 ve hteO'ya cevrilme-
sidir. Kalp kasi, beyin, karaciger ve bobrek dokusu laktik asidi bu yolla metabolik yakit olarak
kullanabilir. Ama laktik asidin en 6nemli oksidasyon organinin iskelet kaslar1 oldugu bilinmekte-
dir(2). Egzersiz sonrasi laktik asidin uzaklastirilmasinda ve dolayisiyla erken toparlanmada aktif
dinlenmenin pasif dinlenmeye oranla daha etkin oldugu bilinmektedir. Bunun nedeni ise hem
laktik asit tasiyan kan akmmnin kaslara ulagtirilmasi, hem de aktif kaslarin metabolik hizmm
arttrdmasidir(z). Literatiirde spor masajinin, yorgunluk sonrasi ya miisabaka aralarinda ya da
miisabaka sonrasinda sporcuyu siiratle dinlendirerek yeniden aktivite kazandirdig: belirtilmekte-
dirf.3,4,5).

Bu arastirmada, yorgunluk sonrasi kaslarda biriken laktik asidin uzaklastirilmasinda, kalp atim
sayist ve kan basincinin istirahat diizeyine doniisiinde spor masajinin etkisinin belirlenmesi

amagclanmistir.

MATERYALVEYONTEM

Bu aragtirmaya Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu ikinci sinifta 6grenim
goren yas ortalamalar1 22,4 yil, boy ortalamalar1 178,1 c¢cm ve viicut agirlign ortalamalar1 73,7
kg olan toplam 10 saglikli erkek 6grenci goniillii olarak katilds

Arastirmanin birinci giintinde sabah 8.30'da deneklerin a¢ karnina ve masaj masasi iizerinde

15 dakika sirtiistii dinlendikten sonra istirahat kalp atim sayilari (Steteskop ile), istirahat kan



basinglar: (Air K2 marka havali tansiyon aleti ile) ve kan laktik asit diizeyleri (venoz dolasimdan

intraket ile alman 2 cc kan ile Barker, S.B. ve Summerson W.H. Metoduna gore) tespit edildi.

Ikinci giin aym saatte denekler Toniko marka bisiklet ergometresinde (20 km/saat hiz, 50
devir/dk, 900 kpm yiik ile) 5 dakika stireyle pedal gevirdiler. Kalp atim sayis1 2 dakika iginde
120 atim/dk'min iizerine ¢itkmayan deneklerde yiik 1/2 oraninda arttirildi. 3 dakika veya daha
az stirede kalp atum sayist 170 atim/dk'nin iizerine c¢ikan deneklerde ise yiik 1/2 oraninda
azaltildi. Steteskop yardimiyla her dakikanin son 15 sn.'sinde kalp atim sayilari kontrol edildi(6).
Bu testin bitiminde deneklerin kan basinglari, kalp atim sayilar1 ve laktik asit diizeyleri 6lgiildii.
Denekler daha sonra 60 dk siireyle (20-22°C oda sicakliginda) masaj masas: iizerinde sirt iistii
yatarak pasif dinlendi. Bu dinlenme sonunda deneklerin tekrar kalp atim sayilari, kan basinglar:

ve laktik asit diizeyleri dlgtildii.

Uctinci giin ayn1 deneklere ayni saatte (8:30) ag¢ karnina bisiklet ergometresinde ayni
egzersiz protokolii uygulandi. Egzersizin bitiminde deneklere 20 dk siireli, her iki bacagin
ekstensor, fleksor ve uyluk kaslarina spor masaji uygulandi. Kalan 40 dakikalik siirede ise denek-
ler sirt iistii yatarak pasif dinlenme yapti. Bu siirenin sonunda tekrar deneklerin istirahat kalp
atim sayilar;, kan basinglart ve laktik asit diizeyleri test edildi. Istatistiksel analizler t- testi ile

yapildi.

BULGULAR

Tablo 1 : Deneklerin Kalp Atim Sayist Degisimleri (n = 10)

Olgiimler Kalp atim sayisi Olgiimlerin t
(atim/dk) kargilastiriimasi degeri
1 67.2 + 5.26 1-2 -
69.6*~
2 183.1 £3.29 1-3 14.6**
3 82.4 £1.69 1-4 -9.7**
4 72.4+5.5 2-3 57.9"
2-4 63.2**
3-4 8.39**
= p<0.01
Olgiimler
1. Deneklerinistirahat durumundaki degerleri
2. Deneklerin maksimal egzersiz sonras1 degerleri
3. Deneklerin pasif dinlenme sonrasi degerleri
4. Deneklerin masaj + pasif dinlenme sonrasi degerleri



dergisi (Gazi BESBD), 1V(1999), 2:2.17-22 -

Tablo 2: Arastirmaya Katilan Deneklerin Sistolik ve Diastolik Kan Basingclart Degisimi (n= 10).

Olgiimler Sistolik Kan Olgiimlerin t Diastolik Kan Slgiimlerin t
Basinci (mm Hg) | Karsilastiriilmasi} degeri Basinci (mm Hg)| Karsilagtiriimas|t degeri
1 118 +9.4 1 -2 16.77** 79.0 £+ 13.7 1 -2 -1.49
2 168 + 14.3 1 -3 -3.54** 85.5 + 12.8 1 -3 -2.21*
3 134 £ 12.6 1 -4 -1.00** 88.0 + 12.6 1 -4 -1.00
4 122 + 10.7 2-3 10.00** 83.0+ 7.9 2-3 -1.00 W
2-4 12.39** 2-4 0.76
*= p<0.05
3-4 9.00** 3-4 1.63
**= p<0.01

Tablo 3 : Arastirmaya Katilan Deneklerin Kan Laktik Asit Diizeyleri Degisimleri (n= 10).

Olgumler Kan Laktik Asit Olgiimlerin t
Diizeyi (mmol/L) karsilastirilmasi degeri
1 4.27 +£1.39 1 -2 9.67**
2 12.53 £3.47 1 -3 -4.32**
3 6.3 + 2.2 1 -4 -3.46*
4 5.43 + 1.49 2-3 6.98**
e 5 24 e
= p<0.01 3-4 -0.97

TARTISMA VE SONUC

Tablo 1'de goriildiigii tizere arastirmaya katilan deneklerin 67.2 atim/dk olan istirahat kalp
atim sayilari, bisiklet ergometresinde yapilan yiiklenme sonucu 183.1 atim/dk.' ya ulagmustir
(p<0.01). Egzersiz sonras: 60 dakikalik pasif dinlenme sonunda elde edilen istirahat kalp atim
sayist ortalamasi (82.4 atim/dk) ile masaj + pasif dinlenme sonunda elde edilen istirahat kalp
atim sayis1 (724 atim/dk) ortalamas: arasinda istatistiksel anlamda fark tespit edilmistir
(p<0.01) Steininger(7), dinlenme masaji ve dinlenme banyosunun kalp atim sayisinin hizla istirahat
diizeyine donmesinde etkili oldugunu gozlemistir. Egzersizden sonra yapilan spor masaji kalp
atim sayisinda hizli bir diistise neden olmaktadir. Bu durum kalp atim sayisinin masaj + pasif
dinlenme ile sadece pasif dinlenmeye oranla daha gabuk toparlanma sagladigim gostermektedir.

Bu sonug literatiir ile benzerlik icerisindedir(8,9,10,11).
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Egzersiz sonras1 deneklerin sistolik ve diastolik kan basinglarinda artislar olmasina ragmen,
sadece sistolik kan basinci artist anlamli bulunmustur (p<0.01, Tablo 2). Sistolik kan basinci pasif
dinlenme ve masaj + pasif dinlenme sonras: anlamli bir azalma gostererek istirahat degerlerine
yaklasmustir (p < 0.01). Ayrica masaj + pasif dinlenme sonucunda sistolik kan bagsmandaki diisiis

sadece pasif dinlenmeye gore daha fazladir.

Egzersiz esnasinda sinirsel ve hormonal etkiler ile kalp atim sayis1 ve atim voliimiiniin artisina
dayal1 olarak kan basincr yiikselir. Bu yiikselme sistolik kan basincinda daha belirgindir(2.12.13).
Arastirma sonucu egzersiz sirasinda yiikselen sistolik kan basincinin, egzersiz sonrasi masaj +

pasif dinlenme ile daha etkin olarak istirahat degerlerine dondiiriilebilecegini gostermektedir.

Aragtirmaya katilan deneklerin istirahat kan laktik asit diizeyleri (4.27+1.39 mmol/L) egzer-
siz sonrasinda anlamli bir artis (12.53+3.47 mmol/L) gostermistir (p<0.01 Tablo 3). Bu yiikse-
len laktik asit degeri pasif dinlenme sonucunda 6.3+2.2 mmol/L diizeyine inerken, masaj +
pasif dinlenme sonunda ise 5,43+1.49 mmol/L diizeyine inmistir. Pasif dinlenme ile masaj +
pasif dinlenme sonucu laktik asit degerlerinde anlamli bir fark goriilmemesine ragmen, masaj +
pasif dinlenme sonras: deneklerin laktik asit eliminasyonunun daha yiiksek diizeyde oldugu
goriilmektedir. Fox ve arkadaslari(2), yorgunluk sonras: biriken laktik asidin uzaklastirilmasi icin
en az bir saatlik dinlenme siiresi gerektigini belirtmektedirler. Bu arastirmanin sonucu elde edilen
bulgular bu goriis ile paralellik arzetmektedir. Tomasik(l4). su altt masaji uygulamasimnin maksimal
efordan sonra laktik asit seviyesinin diismesini hizlandirdigini, Steininger(7) ise, hem dinlenme

masaji, hem de dinlenme banyosunun laktik asit eliminasyonunu hizlandirdigimni belirtmektedirler.

Masaj, aktif dinlenmede oldugu gibi yorgunluk sonrasi hem laktik asit tastyan kan akiminin
kaslara ulastirilmasini, hem de aktif kaslarin metabolik hizinin arttirilmasint olumlu yonde etkile-
diginden laktik asidin oksidasyonunu, dolayisiyla kan ve kastan uzaklastirilmasini hizlandirmak-

tadir.

Sonug olarak, egzersiz sonrasi aktif kaslar iizerine uygulanan spor masajinin, sistolik kan
basinci ve kalp atim sayisinin istirahat degerlerine déniisiinde pasif dinlenmeye oranla daha etkin
oldugu belirlenmistir (p<0.01). Ayrica, egzersiz sonras1 masaj + pasif dinlenme ile sadece pasif
dinlenme arasinda deneklerin laktik asit diizeyleri bakimindan istatistiki anlamda bir fark
goriilmemesine ragmen, masaj + pasif dinlenmenin egzersiz siiresince yiikselmis olan laktik asit

diizeyinin istirahat degerlerine indirgenmesinde daha etkili oldugu sdylenilebilir.
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