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Uzun yillar boyunca hem amat6r hem de profes-
yonel sporcular, performanslarini artirip bunu
devam ettirecek ve yaralanmalardan kaginma-
nin yollarini bulacak egzersizleri yaptiracak fiz-
yologlar1 ve antrendrleri bulmaya ¢aligmislardir.
Otuz y1l 6nce, izometrik, izokinetik ve izotonik
egzersizlerle, konsantrik ve eksantrik egzersizle
kas kuvvetini arttirmaya yonelik arastirmalar ya-
pildi. Uzay programi tarafindan ozellikle 6nem-
li hale getirildi Bunu, uzay programi tarafindan
ozellikle 6nemli hale getirilen hareketsizlikten
kaynakli kas kayb1 ve bu kayipla miicadele igin
egzersiz hakkinda yapilan aragtirmalar izlemis-
tir. Kas biyopsileri yavas kasilan ve hizli kasilan
lifleri gosterdi, bu da lif tiplerinin birinden dige-
rine ¢ok az doniismesiyle oldu. Birkag giin i¢inde
kaslar tarafindan olusturulan kuvvet degisiklik-
leri goruldiigiinde, kas lifi boyutunda nerdey-
se gozle gorilebilir bir degisiklik yoktu, bunun
sebebi kaslardaki aktivasyona ve inervasyonda-
ki degisikliklere baglanmistir. Bununla birlik-
te, tim bu c¢alismalar ayn1 sonuca yol agmigtir:
izole edilmis bir kastaki kuvvetin aksine, belirli
bir aktivitedeki performansi artirmak i¢in en iyi
egzersiz, tim viicudun hareket etmesini saglayan
aktivitedir.

Ayni zamanda, agiklanamayan hareket tarafin-
dan kaslara ve kemiklere dayali hareket model-
lerinin dogrulugu tartigmali hale geldi. Alt lum-
bal bolgede, hareket kabiliyetlerinin nedenini
acitklamak i¢in modele lomber fasya eklenmesi
gerekiyordu. Bilateral diz alt1 protezlerinin nor-
mal baldir kaslarina sahip sporculara kars yapay
bir avantaj saglayacagi kaygisiyla 2008 Olimpiyat
oyunlarinda yarigmaya uygun olmadig belirti-
len bilateral ampute kisinin kogma kabiliyeti, alt
bacak kaslarinin insan viicudunu ileriye itmek
i¢in yeterli veya hatta gerekli kuvvetler olmadig:-
n1 gostermektedir. Tendon ve diger bag dokula-
rinda enerji depolanmasi ¢alismalari insan yiirii-

yisiinde 6nemini gostermistir.

Insanlarda normal miyofasyal lokomotor siste-
minin, aslinda yayli protezlerden biraz daha iyi
oldugu ve kanguru gibi hayvanlarda, tendon-
lardaki enerji depolarinin tekrarlayan hareket
diizenlerini siirdiirmek igin kritik 6nem tasidig:
ortaya ¢ikmistir (Boliim 10).

Son zamanlarda yapilan ¢calismalarda, omuz etra-
findaki dokularda enerji depolamasi, insanlarin
saatte 100 milin tizerindeki hizlarda firlatmala-
rina olanak verirken bizim tiiriimiizle yakindan
iligkili primat tiirlerinde saatte 20 millik bir ye-
tersizlik oldugu gosterilmistir. Kasin 6nden kasil-
masl, bag dokularini gerer, bu da daha sonra tek
basina kas giiciiniin yetersiz olacag: bir hareketi
gerceklestirmek igin patlayici bir sekilde salinir.
Bacakta biiyiik tendonlar bu enerjiyi depolamak
i¢in a¢ik pozisyonlarda bulunurken, omuzda bu
boyle degildir. Bununla birlikte, hentiz belirle-
nememis dokular seklinde bir ag boyunca depo
dagilir fakat zift sarmali tiim bedenin dahil ol-
dugunu gosterir. Bunun yerine, depolama heniiz
tanimlanmamis dokulardan olusan bir aga yayil-
mis ancak egim icin gerekli biikkme (the “wind
up” fort he pitch) tiim viicudun dahil oldugunu
gosterir.

Boliim 1deki kisimlar, fasyanin beden genisli-
gindeki aginin ilkelerini anlamak igin bir temel
sunmaktadir. Hiicre dis1 matristen integrin re-
septorii ve hiicre zar1 boyunca ¢ekirdege kadar
fibrillerin bir siirekliligi vardir. Egzersiz sonrasi
manuel masajin, saatler igerisinde gen transkrip-
siyonundaki degisiklikleri takiben, ¢ekirdege gi-
den yollari ileten kuvveti aktive ettigi goriilmek-
tedir. Viicudun, fasya baglantilar1 olan kas-iskelet
sisteminin daha geleneksel bir goriiniimiinden
ziyade, kaslara ve kemiklere yonelik baglantilar
olan fasyal bir ag olarak diistiniilmesi yararl bir
kavramdir (Boliim 1). Bu, Boliim 7de tarif edilen
yiizeysel kas bantlarinin kullanilmasindan énce
govde kaslarinin kasilmasinin, sadece goévdeyi



stabilize edemeyebilecegini gostermektedir. Ak-
sine, bu, 6n gerilme’ ve enerji depolanmasinin
daha sonra serbest birakilmasina imkan vermek
i¢in ¢ekirdek fasyal tabakalar1 gevsetiyor olabilir.
Golfciiler ve doviis sanatcilar: uygun govde ro-
tasyonundaki giicii biliyorlar.

Boliim 8de agiklandig: gibi, eklemlerin etrafin-
daki dokularin hareketliliginde belirgin farkli-
liklar vardir; bazi insanlar digerlerinden daha
esnek olur. Bununla birlikte, esneklik her zaman
tekdiize bir islev degildir ve zeki klinisyen esnek
dirsekleri ve siki hamistringleri olan hastalar:
bulacaktir ve bunun tersi de gegerlidir. Gergek-
ten de, bazi siki ve diger gevsek eklemlerle karak-
terize bazi nadir kas hastaliklar1 vardir. Viicudun
belirli boliimlerinde agiklig1 artirmak i¢in germe
temasi, bir gorevi uygulamanin bu gorevin per-
formansina hazirlanmanin en iyi yolu oldugunu
gordigiimiiz Bolim 9da devam ediyor. Fasyal
dokularin aktiviteler sirasinda saliverilmek icin
enerji depoladig: fikrine geri donersek, bu do-
kularin enerji emici 6zelliklerinin degistirildigi
noktaya kadar gerilmesinin, enerji saliniminin
azalmasina ve ardindan performansin diigme-
sine neden olacagi mantikli bir sonuca vardik.
Insanlarda kas, tendon ve fasya arasindaki meka-
nik etkilesimler binlerce yildan uzun bir siiredir
genis aktivitelere uyum saglayabilmemize imkan
vermistir. Bunlar1 istenen son goérevden farkli
olan, adaptasyonu belirli egzersizler ve aktivite-
lerle yonlendirebilmek i¢in anlamaya yeni bagli-
yoruz.

Iskelet kasi, hipertrofi ve diger adaptasyonlarla
yitklenmeye agikga tepki verir ve bu da kuvvet
tiretme kapasitesini arttirir. Bolim 5, bu kavra-
mi1 bag dokusuna tasir ve adaptasyon ya da asir1
yiikleme patolojisi baglaminda yiiklemeyi arasti-
rir. Bazi meslekler igin, belirli is / dinlenme don-
giileri, tolere edilmis veya fonksiyonel kayiplara
yol agan olarak tanimlanabilir. Yine, gorev oz-
ginliigii cok onemlidir. Yetigkin tendonlar, tamir
edilecek yara iyilesmesi olmadikga, yetiskinlerde
cok az degisiklik veya yeniden sekillenme goste-

rir. Bununla birlikte, bunu degerlendirmeye al-
mak i¢in, her iki giinde bir bag dokusu devri, bir
kas1 yakindaki arteriyole baglayan kiiciik liflerde
bulunur, bu da nitrik oksit reseptorlerini ¢eker ve
kasilan kasa kan akigini arttirir.

Fasyal fizyoloji ve biyokimyayla ilgili ilave ko-
nular, bir sonraki béliimde sunulan genis klinik
uygulama yelpazesinin temelini anlamak icin
dikkate alinmasi gereken cok cesitli faktorlerin
verildigi Bolim 3’te sunulmaktadir. Bazi faktor-
ler fasyaya ozgtidiir. Deformasyon sertligi gibi
digerleri, binlerce yildir bakir, ¢elik ve diger me-
tallerle kullanilan plastik deformasyonla sertles-
menin genel ozellikleridir. Boliim 2'deki her bir
kisim, daha biiyiik veya daha kiigiik dlgiide, bu
faaliyetlerin altinda yatan temel fizyolojilerin ba-
zilarina atifta bulunmaktadir. Boliim 1 ve 2 ara-
sinda alternatif bir ¢alisma yaparak, okuyucu bu-
rada sunulan spesifik olanlarin 6tesine uzanacak
potansiyel olarak faydali tedavileri analiz etmek
icin bir kolaylik gelistirecektir. Okuyucunun,
daha fazla ¢alismak i¢in hangi rekabet sistemi-
ne karar verecegine, hastalarini ve miisterilerini
kendi klinik yaklagimlarina tamamen mi yok-
sa kismen mi dahil edecegine karar vermesine
yardimci olmas1 belki de bu kitabin en yararli
katkisidir. Belki de en dnemlisi, bu kisiler belirli
hastalar i¢in hangi belirli yaklagimlarin ise yara-
yacagini tespit etmeye baglayacaklar.

Bolim 25, tedavinin baglamasina rehberlik et-
mek ve ilerlemeyi izlemek i¢in kanit toplanma-
sina yardimcr olmak amaciyla klinik muayene
sirasinda degerlendirme igin araglar ve teknikler
sunmaktadir. Bu kitabin bir¢ok disiplinden gelen
klinisyenlerin kiitiiphanesi i¢in klise hale gelmis
ve sayfa uglar1 kivrilmis bir ilave olmasini umu-
yorum.

Thomas Findley
2014



Fasya kesinlikle baglanir! Sadece insan viicu-
dunda, tendonlardan eklem kapsiillerine, kas
zarlarina kadar uzanan ¢ok cesitli kollajen do-
kular1 degil, ayn1 zamanda birgok farkli mesleki
disiplinleri, kisilikleri ve bakis agilarini bir araya
getiren fasya odakli kesiflerin hizla biiyiiyen ala-
nin1 birbirine baglar. Buna bilim adamlari, dans
uzmanlari, germe rehberleri ve spor tibbi profes-
yonelleri de dahildir. Bu kitap, fasyanin spor ve
hareket tedavilerindeki 6nemini arastiran bilim-
sel ve pratik yaklagimlari inceleyen ilk disiplinler
arasi yayindan bagka bir sey degildir.

Biz editorler sonraki sayfalarda yapilanlarla gu-
rur duyuyoruz. Kapsamli ve yogun bir isbirligi
icerisinde, atletik egitim, yoga, Pilates, spor re-
habilitasyonu, kettlebell egitimi, doviis sanatla-
r1, plyometri, dans tibb1 ve digerleri gibi farkli
pratik yaklasimlardan 6nde gelen isimlerin yani
sira kendi alanlarindaki en iyi bilimsel uzmanlar1
ekip iiyesi olarak dahil etmeyi basardik.

Profesyonel perspektiflerin cesitliliginin, viicut-
taki fasyal agin parcalari olarak birbirine bagla-
edin. Buna dayanarak, bu ders kitabinin kapsamu,
daha sonra diger yazarlar tarafindan ayni konuda
farkli goriislerle tamamlanan, germe boliimiin-
de sunulan kigkirtic stipheci oneriler gibi farkl
gorisler icermektedir. Benzer sekilde, meslekta-
simiz Thomas Myersin miyofasyal iletim hatla-
r1 en son ve en etkileyici ilerlemeleriyle birlikte
detayli pratik uygulamalarla agiklanmaktadir.

Bununla birlikte, insan viicudunda diger miyo-
fasyal kuvvet aktarim modelleri de sunulmustur.
Evet, bu kitap bir¢ok heyecan verici cevap ve cok
sayida giivenilir ve yeni bilgi sunuyor. Bununla
birlikte, ayrica yeni ilham veren sorular, dikkatli
varsayimsal spekiilasyonlar ve editorlerin iyi ku-
rulmus ve klinik olarak degerli oldugunu diisiin-
diigiimiiz klinik gozlemler sunmaktadir.

Yeni ve gelecek vaat eden bir alandaki bu ilk
kitap icin hepsi kendi alanlarindan optimal bir
katki saglamak amaciyla ¢aba harcayan 26 yaza-
rimiza goniilden tesekkiirii bir borg biliriz. Ek
olarak, Handspring yayimnciliktaki ekip, projemi-
ze olan coskulu destekleri ile harikaydi. Kapsaml
yayincilik deneyimleri ve alanla kisisel yakinlik-
lar, hayal edebilecegimiz her seyin 6tesinde ol-
mugstur. ilk “Spor Hekimliginde Bag Dokular”
kongresinde (Ulm Univ., Nisan 2013) neredeyse
hissedilir olan ve o zamandan beri bu genisleyen
alandaki farkli ag olusturma projelerini sekillen-
diren 6ncii heyecan, hepsi bu kitapta yer almak-
tadir. Okuyucunun sadece bu yeni maceranin
heyecan verici isbirlik¢i ruhunu fark etmeyecegi,
ayn1 zamanda ortaya ¢ikan bilgi

zenginliginden ve tiim uluslararas: ekibimizin
katkilarindan da yararlanacagina inaniyoruz.

Robert Schleip ve Amanda Baker
Miinih ve Brighton, Kasim 2014
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Klinikte ve literatiirde fasyaya olan ilgi giin gec-
tikce artmaktadir. Fasya, viicudumuzdaki sis-
temlerle baglant1 kuran bir anatomik yapidir ve
viicudumuzu saran bir elbise gibidir. Basta kas is-
kelet sistemleri olmak iizere bir¢ok yaralanma ve
tedavide anahtar rol iistlenmektedir. Bu nedenle
tizyoterapistler basta olmak tizere diger saglik ve
spor profesyonelleri i¢in de fasya olduk¢a 6nemli
bir konudur.

Bu kitap size fasyanin anatomisi, fizyolojisi, biyo-
mekanisi hakkinda 6énemli bilgiler vermektedir.
Ayrica klinik uygulamalara yonelik sihirli doku-
nuslar sunmaktadir. Fasya ile ilgili diisiinme ve
karar alma siireclerini hizlandirma agisindan de-
gerli bir eserdir. Kitap gorselleriyle birlikte zen-

ginlestirilmis ve fasyay1 daha kolay tanimlayabil-
memize yardimci olmustur.

[lgili fasyal yapilarin daha kolay anlagilir hale
getirilmesini saglayan ve fasya konusunda 6ncii-
likk eden kitabin orijinal yazar1 Robert Schleip’e,
kitabin ¢evirisinde katkida bulunan ¢evirmen
hocalarimiza ve desteklerini siirekli hissettigimiz
ailelerimize,

Kitabin basimasinda 6zenle ¢alisan Hipokrat
Kitabevi yetkilileri ve ¢aliganlarina tesekkiir ede-
riz.

Ozlem AKKOYUN SERT
2020
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