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Investigation of
musculoskeletal system
injuries in athletes doing
bodybuilding and fitness
sports

Abstract

The aim of this research is to investigate the
musculoskeletal system injuries in athletes doing
bodybuilding and fitness sports.

The population of the study consists of 143 female
(34.5%) and 272 (65.5%) male participants aged
between 16-60 (26.16£8.83) doing body building and
fitness training in the gymnasiums located in Izmir,
Denizli, Aydin, Manisa and Mugla. The "Extended
Nordic  Musculoskeletal ~ System  Questionnaire
(ENMSQ)" was used to question musculoskeletal
disorders. ENMSQ asks yes/no whether there is
pain, pain or discomfort in the 9 body regions up to
now, within the last 12 months, within the last four
weeks, and on the day the assessment is made. The
Nordic Musculoskeletal The data obtained from
ENMSQ was calculated at a significance level of 0.05
in the 95% confidence interval by the SPSS 22.0
package program.

In the study, it was found that there was no
significant difference between individuals in terms of
getting injured according to variables such as gender,
sports training, warming exercises before training

(p>0.05).
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Ozet

Bu arastirmanin amact vicut gelistirme ve
fitness sporu yapanlarda goriilen, kas-iskelet
sistemi sakatliklarinin belirlenmesidir.
Arastirmanin  6rneklemini  Izmir, Denizli,
Aydin, Manisa ve Mugla illerinde bulunan
spor salonlarinda viicut gelistirme ve fitness
antrenmanlarina  katilan, yaslart = 16-60
(26.16£8.83) arasinda degisen, 143’4 kadin
(%34.5) ve 272°s1 erkek (%065.5) 415 gonitlla
birey olusturmaktadir. Kas-iskelet sistemi
rahatsizliklart “Genisletilmis Nordic Kas-
Iskelet Sistemi Anketi (GNKISA)” ile
belitlendi. GNKISA, 9 viicut bolgesinde son
12 ay icinde, son dort hafta icinde ve
degerlendirmenin yapildigt gtin, aci, agr
veya rahatsizlik olup olmadigini evet/hayir
seklinde sorgular. GNKISA’dan elde edilen
veriler SPSS 22.0 paket programinda %95
given araliginda 0.05 anlamhilik dizeyinde
degerlendirildi.

Yapilan istatistiki analizlerde yas degiskenine

"Bu calisma 4. Uluslararast Spor Bilimleri Turizm ve Rekreasyon Ogrenci Kongresi'nde poster bildiri olarak

sunulmustur. 21-23 Nisan 2017, Burdur / TURKIYE.

> Yrd. Doc. Dr., Adnan Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yuksekokulu, erkancetinkaya@adu.edu.tr
3 Yrd. Dog. Dr., Adnan Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu, halil.tanir@adu.edu.tr

4+ Dog. Dr., Mehmet Akif Ersoy Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu, emrahatay@windowslive.com
5 Adnan Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu, bulutcilemO@gmail.com

6 Adnan Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, enginhamdullah@gmail.com


mailto:erkancetinkaya@adu.edu.tr
mailto:halil.tanir@adu.edu.tr
mailto:emrahatay@windowslive.com
mailto:bulutcilem0@gmail.com
mailto:enginhamdullah@gmail.com

4024

Cetinkaya, E., Tamr, H., Atay, E., Bulut, C., & Engin, H. (2017). Vicut gelistirme ve fitness sporu yapanlarda, kas,

iskelet  sistemi  sakathiklarinin  belitlenmesi.  Jowrnal  of  Human — Sciences,  14(4),  4023-4031.
doi:10.14687 /jhs.v14i4.5000
There was a statistically significant difference gére diz bolgesinden; BKI degerlerine gore

(p<0.05) between individuals in the knee region
according to age variable; on shoulder and knee
regions according to BMI values, elbow, hand-wrist
and forearm and foot-to-foot area according to
frequency of weekly training.

In the study, it was concluded that increase in the
likelihood of getting injured in the knee and shoulder
regions due to increase in age and BMI values for the
athletes doing body building and fitness sports.
Therefore, doing regular physical activity, adequate
and balanced diet should be regulated the body
weight according to height in order to avoid injuries
in knee and shoulder areas. In addition, the study
found that as the frequency of weekly training
decreased in those engaged in body building and
fitness, there were increases in elbows, hand-wrists
and injuries to the forearms and foot-to-foot areas of
them. Therefore, the likelihood of getting injured in
the elbow, hand-wrist and forearm and foot-ankle
regions can be reduced by increasing the frequency of
weekly training and broadening its scope.

Keywords: Bodybuilding; Fitness; Sport;
Musculoskeletal System; Injuries.

omuz ve diz bolgelerinden; haftalik
antrenman yapma sikligina gore dirsek, el-el
bilegi ve 6n kol ile ayak-ayak bilegi
bélgelerinden sakatlik geciren ve gecirmeyen
bireyler arasinda anlamli bir farkliligin
oldugu gorildi (p<0.05).

Arastirmada  vicut gelistirme ve fitness
sporuyla  ugrasanlarda  yas BKi
degerlerinin artisina bagl olarak diz ve omuz
bolgesi sakatliklarinin  gorilme  oraninda
artiglarin - oldugu sonucuna ulagildi. Bu
nedenle diz ve omuz bdlgelerinde
sakatliklarla  karsilasmamak icin  dizenli
fiziksel aktiviteye katiim, yeterli ve dengeli
beslenme ile boy uzunluguna uygun vicut
agithiginin denetimi saglanmalidir. Buna ek
olarak, arastirmada vicut gelistirme ve
fitness  sporuyla ugrasanlarda  haftalik
antrenman  stkligt  azaldikga dirsek, el-el
bilegi ve 6n kol ile ayak-ayak bilegi
bolgelerinde gorilen sakatliklarda artislarin
oldugu ortaya konuldu. Haftalik antrenman

ve

(Extended English abstract is at the end of this mkhgmlp artgnlrnam sgre:qyle . kap Sa.m
document genisletilerek dirsek, el-el bilegi ve 6n kol ile
ayak-ayak  bilegi  bolgelerinde  sakatlik

gortlme olasiligt azaltilabilir.

Anahtar Kelimeler: Vicut gelistirme; Fitness;
Spor; Kas Iskelet Sistemi; Sakatlik.

1. Giris

Uygun nitelik ve nicelikte yapilan egzersizlerle organizmada biyokimyasal ve fiziksel uyum
gerceklestirebilir. Boylece hastalik ve yasliliga baglt olarak ortaya cikabilecek kapasite kaybina bir
nebze 6nlem alinabilir. Son yillarda fiziksel etkinliklere ilgi giderek artmaktadir. Bu ilginin nedeni
egzersizin insan saglhgr tzerine olumlu etkisinin insanlar tarafindan daha iyi anlagilmis olmasidir.
Bu etki yapilan bir ¢ok bilimsel arastirma ile kanitlanmistir. Ancak son yillarda teknolojik
gelismelere baglt olarak ortaya ¢ikan hareketsizlik epidemisi insan saghigini olumsuz yonde
etkilemistir. Bu nedenle “jogging”, “fitness” tipi ¢alismalara duyulan ihtiya¢ artmistir (Aydogan,
2014).

Fitness her yastaki bireyler icin Onemli bir fiziksel etkinliktir. Bu etkinliklere katilan
bireylerin genel amact kas kuvvetini, dayanikliligini, kardiyovaskiiler uygunlugu gelistirmek ve hos
bir gériiniime sahip olmaktir (Ince, 2012).

Spor kavrami, “kisinin saglik durumunu gelistiren ve gelismis saglik durumunu devam
ettiren hareketler” seklinde ifade edilmektedir (Kumartaslh ve Atabas 2014). Literatiir
incelendiginde egzersizin bir ¢ok tanmmina rastlanmaktadir. Egzersiz; “planli, yapilandiridmis,
istemli, fiziksel zindeligin (fitness) bir ya da birka¢ unsurunu gelistirmeyi amagclayan fiziksel
aktivite tip1” olarak tanimlanmaktadir (Ardig, 2014).
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Vicut gelistirme, kaslarin gelisimi i¢in agirlk antrenmanini ve uygun bir beslenme
programint gerektiren bir spor dali olarak ifade edilmektedir. Viicut gelistirme sporu belirli alet ve
makineler ile 6nceden dizenlenmis uygun c¢alisma programlarint faaliyete gecirmek suretiyle
kaslart ve viicut sistemlerini kuvvetlendirme ve gelistirmeye yarayan bilimsel temellere
dayanmaktadir. Fiziksel uygunluk bir hareketin dogru olarak uygulanmasi ve vicudun mevcut
kondisyon durumu olarak ifade edilebilir (Erdugan, 2014).

Son yillarda “saglikli yasam icin spor” felsefesinin medyada siklikla yer almaya baslamast
ve spor merkezlerinin sayisinin artmast sportif aktivitelere katdan kisi sayisinda artisa neden
olmustur. Ancak vicut gelistirme sporu ile bilingsizce ugrasan kisi sayist da azimsanamayacak
diizeydedir. Bu durum spor yaralanmalarinin sayisini ve gesitliligini arttirmaktadir. Spor sakathigy,
sportif aktiviteler sirasinda meydana gelen, tedavi edilen veya kalict olabilen tim bozukluklar
iceren bir durum olup, her tiirli hasarin ortak ismidir.

Spor sakatliklarinda rol oynayan faktorleri iki ana baglik altinda inceleyebiliriz.
« Intrensek (bireysel-kisisel) faktorler,
* Extrensek (¢evresel) faktorler (Aydogan, 2014).

Spor sakatliklart genel olarak sportif aktiviteler sirasinda meydana gelen her tirla hasarin
ortak adi olarak tanimlanirken, bunun yani sira sakathigin olustugu giiniin ertesinde spora katilimi
engelleyen durum olarak da ifade edilebilmektedir. Amerikan Ulusal Spor Sakatliklari Kayit
Sistemi (NAIRS)’ne gore:

1. Kigtk sakatliklar: 1-7 glin stiren mindr sakathklardir.

2. Orta derecede sakatliklar: 8-21 gin stiren sakatliklardir.

3. Ciddi spor sakatliklari: 21 giinden fazla spora katilimi engelleyen ya da kalict hasarlara neden
olan sakatliklar olarak tanimlanmistir (Bavli ve Kozanoglu 2008)

Sportif aktivite sirasinda yasanan kas iskelet sistemi sakatliklarinin 6nemli bir kismini
yumusak doku yaralanmalarinin olusturdugu goriilmektedir. Bu sinifa giren spor sakatliklaring,
basit bir cilt yaralanmalari ve ciddi doku hasarina neden olan hatta buytk cerrahi miidahale
gerektiren yaralanmalar olusturmaktadir (Aydogan, 2014). Bu nedenle sportif branslarda
gorilmesi muhtemel sakatliklarin tanimlanmast ve koruyucu 6nlemlerin alinmast gerekmektedir.
Bu arastirma vicut gelistirme ve fitness sporu yapanlarda kas iskelet sistemi sakatliklarinin
belirlenmesi gerek rekreatif gerekse profesyonel anlamda bu sporla ugrasan bireylerin
karstlagsabilecegi sakatliklarin 6nlenmesi agisindan 6nem tasimaktadir.

2. Amag
Bu arastrmanin amact viicut gelistirme ve fitness sporu yapanlarda goriilen kas-iskelet
sistemi sakatliklarinin belirlenmesidir.

3. Materyal Yontem

3.1. Orneklem _
Arastirmanin 6rneklemini Izmir, Denizli, Aydin, Manisa ve Mugla illerinde bulunan spor

salonlarinda viicut gelistirme ve fitness antrenmanlarina katilan, yaslart 16-60 (26.16£8.83)
arasinda degisen, 14374 kadin (%34.5) ve 272’si erkek (%065.5) 415 goniilli birey olusturmaktadir.

3.2. Veri Toplama Araglar1

Kas iskelet sistemi rahatsizliklarini sorgulamak amaciyla “Genisletilmis Nordic Kas Iskelet
Sistemi Anketi (GNKISA)” kullanildi. GNKISA, dokuz viicut bélgesinde (boyun, omuzlar, sirt,
dirsekler, el bilekleri/ eller, bel, kalgalar/uyluklar, dizler, ayak bilekleri/ayaklar) kas-iskelet sistemi
agrilarinin baslangici, prevelansi ve sonucu ile ilgili givenilir bilgi saglayan, kendi kendine veya
kisisel gorisme teknigi ile doldurulabilen bir ankettir. GNKISA calisan ve/veya genel
toplumlarda yapilan calismalarda kas iskelet sistemi agrilart ve ilgili durumlar i¢in kullanilabilir.
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GNKISA, dokuz viicut bélgesinde son 12 ay i¢inde, son dért hafta icinde ve degerlendirmenin
yapildig1 giin, aci, agtt veya rahatsizlik olup olmadigini evet/hayir seklinde sorgular (Dawson ve
ark. 2009). Arastirmaya katilan sporcularin yas ve haftalik spor yapma sikliklari s6zel beyan esas
alinarak belirlendi.

3.3. Verilerin Istatistiksel Analizi

Arastirmaya katilan bireylerden elde edilen verilerin normal dagilim gosterip géstermedigi
Kolmogorov-Smirnov Testi ile sinandi. Arastirmanin 6rneklemini olusturan bireylerden elde
edilen veriler nitel oldugundan gruplararas: karsilastirmalarda Ki-Kare Testi kullanildi. Veriler
SPSS 22.0 paket programinda %95 gtiven araliginda 0.05 anlamlilik diizeyinde degerlendirildi.

4. Bulgular

Tablo 1. Sporcularin Yaga Gore Sakatlik Gegirme Durumlarinin Karsilagtirilmasi

Sakatlik gegirme durumu

Ekstremite Yas Gruplari Evet Hayi1r P
n % n %
< 30 yas 42 10.3 272 66.7
Boyun bolgesi > 30 yas 19 4.7 75 18.4 0.137
Toplam 61 15 347 85
< 30 yas 39 9.6 275 674
Omuz bélgesi > 30 yas 12 2.9 82 20.1 0.526
Toplam 51 12.5 357 87.5
< 30 yas 26 6.4 288 70.6
Dirsek bolgesi > 30 yas 11 2.7 83 20.3 0.310
Toplam 37 9.1 371 90.9
e < 30 yas 52 12.7 262 64.2
bEilge ls’iﬂeg‘ ve 6n kol > 30 yas 18 4.4 76 18.6 0.537
Toplam 70 17.2 338 82.8
< 30 yas 19 4.7 295 72.3
Sirt bolgesi > 30 yas 9 2.2 85 20.8 0.247
Toplam 28 6.9 380 93.1
< 30 yas 35 8.6 279 68.4
Bel bolgesi > 30 yas 16 3.9 78 19.1 0.154
Toplam 51 12.5 357 87.5
< 30 yas 23 5.7 290 71.3
Kalga-uyluk bélgesi > 30 yas 6 1.5 88 21.6 0.478
Toplam 29 7.1 378 92.9
< 30 yas 45 11 269 65.9
Diz bolgesi > 30 yas 25 0.1 69 16.9 0.006*
Toplam 70 17.2 338 82.8
< 30 yas 53 13 261 64
Ayak-ayak bilegi bélgesi > 30 yas 8 2 86 21.1 0.048
Toplam 61 15 347 85

*0.05 diizeyinde anlamlilike

Tablo 1.’de diz ve ayak-ayak bilegi bolgesinden sakatlik geciren ve gegirmeyen sporcular
arasinda yaga gore anlamlt bir farkliligin oldugu gérilmektedir (p<0.05).
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Tablo 2. Sporcularin Haftalik Antrenman Sikligina Gore Sakatlik Gegirme Durumlarinin

Karsilagtirilmasi
Sakatlik gegirme durumu
. Haftalik Antrenman
Ekstremite Suklist Evet Hayr P
g 0 0
n Z) n %
Haftada 1-3 28 6.8 173. 418
Boyun bélgesi Haftada 3’den fazla 33 8 80 435 0.679
Toplam 61 14.7 353 85.3
Haftada 1-3 28 6.8 173 41.8
Omuz bélgesi Haftada 3’den fazla 23 5.6 190 459 0.371
Toplam 51 12.3 363 87.7
Haftada 1-3 27 6.5 174 42
Dirsek béolgesi Haftada 3’den fazla 11 2.7 202 48.8 0.004*
Toplam 38 9.2 376 90.8
L Haftada 1-3 43 10.4 158 38.2
bEil;L ’;’iﬂeg‘ ve 6n kol Haftada 3'den fazla 26 63 187 452 0.009%
Toplam 69 16.7 345 83.3
Haftada 1-3 12 2.9 189 45.7
Sirt bolgesi Haftada 3’den fazla 16 3.9 197 47.6 0.563
Toplam 28 6.8 386  93.2
Haftada 1-3 32 7.7 169 40.8
Bel bolgesi Haftada 3’den fazla 19 4.6 194 469 0.022*
Toplam 51 12.3 363 87.7
Haftada 1-3 16 3.9 184 446
Kalga-uyluk bolgesi Haftada 3’den fazla 13 3.1 200 484 0.564
Toplam 29 7 384 93
Haftada 1-3 37 8.9 164  39.6
Diz bélgesi Haftada 3’den fazla 32 7.7 181 43.7 0.360
Toplam 69 16.7 345 83.3
Haftada 1-3 39 9.4 162 39.1
Ayak-ayak bilegi bolgesi Haftada 3’den fazla 22 5.3 191 46.1 0.012*
Toplam 61 14.7 353 85.3

*0.05 diizeyinde anlamlilik

Tablo 2.’de dirsek, el-el bilegi, bel ve 6n kol bolgesi ile ayak-ayak bilegi bolgelerinden
sakatlik geciren ve gecirmeyen sporcular arasinda haftalik antrenman siklig1 agisindan anlamlt bir
farklilasmanin oldugu anlagilmaktadir (p<<0.05). Bu bulgudan haftalik antrenman siklig1 azaldikca
viicut gelistirme ve fitness sporu ile ugrasan bireylerde, diger bélgelere gore; dirsek, el-el bilegi ve
6n kol bolgesi ile ayal-ayak bilegi bolgelerinde sakatlik goriilme oraninin artabilecegi sdylenebilir.
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Tablo 3. Sporcularin Beden Kitle Indeksi (BKI) Degerlerine Gore Sakatlik Gegirme
Durumlarinin Kargilagtirilmasi

Sakatlik gegirme durumu

Beden Kitle indeksi

Ekstremite Siniflamast Evet Hayir p
n % n %
< 25 kg/m? 40 9.6 258 62.2
Boyun bélgesi >25 kg/m? 21 5.1 96 231 0.281
Toplam 61 14.7 354 85.3
< 25 kg/m? 26 6.3 272 65.5
Omuz bélgesi >25 kg/m? 25 6 92 22.2 0.001*
Toplam 51 12.3 364 87.7
< 25 kg/m? 24 5.8 274 66
Dirsek bolgesi >25 kg/m? 14 3.4 103 24.8 0.256
Toplam 38 9.2 377 90.8
< 25 kg/m? 52 12.5 246 59.3
El-el bilegi ve 6n kol bélgesi >25 kg/m? 18 4.3 99 23.9 0.664
Toplam 70 16.9 345 83.1
< 25 kg/m? 18 4.3 280 67.5
Sirt bolgesi >25 kg/m? 10 2.4 107 25.8 0.386
Toplam 28 6.7 387 93.3
< 25 kg/m? 34 8.2 264 63.6
Bel bolgesi >25 kg/m? 17 4.1 100 24.1 0.407
Toplam 51 12.3 364 87.7
< 25 kg/m? 25 6 272 65.7
Kalga-uyluk boélgesi >25 kg/m? 4 1 113 27.3 0.087
Toplam 29 7 385 93
< 25 kg/m? 42 10.1 256 61.7
Diz bélgesi >25 kg/m? 28 6.7 89 214 0.020
Toplam 70 16.9 345 83.1
< 25 kg/m? 49 11.8 249 60
Ayak-ayak bilegi bolgesi >25 kg/m? 12 2.9 105 253 0.124
Toplam 61 14.7 354 85.3

*0.05 diizeyinde anlamlilik

Tablo 3. incelendiginde omuz ve diz bolgelerinden sakatlik geciren ve gegirmeyen
sporcular arasinda BKI degerlerine gore anlamli bir farkhiligin oldugu anlasilmaktadir (p<0.05).
Sporcularin BKI degerlerindeki artisin bireylerin sakatltk omuz ve diz bolgesi ekstremitelerde
sakatlik goriilme olasihigini etkiledigi soylenebilir.

5. Tartigma ve Sonug

Bu aragtirmanin amact viicut gelistirme ve fitness sporu yapanlarda gorilen kas-iskelet
sistemi sakatliklarinin belirlenmesidir. Literatiirdeki benzer ¢alismalar incelendiginde; Miranda ve
ark. 2002 yilinda olast yapmis olduklart galismada bir yillik sirecteki genel fiziksel aktivite
miktarinin oranmnin diz agristyla iliskili oldugu gorilmistiir. Ayrica diz agrist oraninin yasa bagh
olarak arttmasina ragmen istatistiksel olarak anlamlt bir farkliligin olmadigs bildirilmistir (p>0.05).
Olast diz sakatliklarinda kadinlarin erkeklere oranla daha fazla risk faktori tasidigt Beden Kitle
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Indeksi (BKI) 26 kg/m”dan fazla olan bireylerde diz sakatligi goriilme riskinin daha fazla
oldugunu belirtilmistir (Miranda ve ark. 2002).

Richard R. Lanese ve ark. 1990 yilinda “Universiteler Arast Eslestirilmis Erkek ve
Kadinlarin Yapmis Oldugu Spor Dallarinda Yaralanma ve Engellik” baslikli c¢alismalarinda
cinsiyete gore yapmus olduklart karsilastirmada kadmlarda ayak, diz, kalf, boyun bdlgerinde
sakatlik gorilme olasiiginin erkeklere goére daha yuksek oldugunu belirtmislerdir. Ayrica
calismada erkeklerde omuz, sirt, el-elbilegi ve 6n kol bélgelerinde sakatlik gorilme olasiliginin
kadinlardan daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Lanese ve ark. 1990).

Dawn M. Hammerschmidt 2008 yilinda yapmis oldugu c¢alismasinda kadinlarda boyun,
omuyz, sirt, uyluk-bacak ve el- el bilegi bolgelerinde erkeklerde ise daha ¢ok dirsek ve 6n kol viicut
bélgelerinde sakatliklarin gorildugini belirtmistir (Hammerschmidt, 2008).

Kirisci (2011) “Takim Sporu Yapan Bireylerde Gorilen Sakathk Turleri ve Bu
Sakathiklarin Cesitli Degiskenlere Gore Incelenmesi” konulu yiiksek lisans tezinde toplam 216
sporcu Uzerinde yapmis oldugu calismada en stk gorilen sakatliklart sirastyla ayak-ayak bilegi
bélgesi, el-el bilegi bolgesi, diz bolgesi olarak belirtmistir (Kirisci, 2011).

Yunceviz ve ark. (1997) “Serbest ve Greko-Romen Girescilerde Spor Sakatliklarinin
Vicut Bolgelerine Gore Dagilimi” tzerine yapmis oldugu calismada Greko Romen  stil
gurescilerde daha ¢ok dirsek-6nkol ve gogus sakatliklarinin gorildugini belirtmistir (Yinceviz ve
ark. 1997).

Kiratlt ve ark. (2005) “Basketbolcularin Esneklik Profilleri ve Sakatlanmayla Olan Tliskisi”
adlt calismalarinda sakatliklarin en ¢ok ayak bilegi burkulmasi (%46.15), diz bolgesinde bag-
tendon ve meniskis zedelenmesi (%17.95) ve sirt-bel bolgesindeki kas zedelenmeleri (%15.38)
olarak ortaya c¢iktigini bildirmislerdir (Kiratlt ve ark. 2005).

Yildiz (2009) yaptigt calismada sakatlanmadan en c¢ok etkilenen viicut bodlgelerinin
ayak/ayak bilegi (%031.2), alt bacak (%17.6) ve diz (%15.1) bolgesi oldugunu; en yaygin gorilen
sakatlanma turlerinin burkulma (%29.0), kas sakatliklart (%22.1), yara-bere (%14.1) oldugunu
bildirmistir (Yildiz, 2009).

Tuncay ve ark. (2013) yapmis oldugu kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin fiziksel aktivite
ile iligkisini incelemeyi amagladiklart calismada kas iskelet sistemi agrilarinin en stk omurgada (bel,
sirt, boyun) gorildigint belirtmislerdir (Tungay ve ark. 2013). Giirescilerle yaptiklart benzer bir
calismada Atay ve ark. (2017) en fazla sakatligin diz, ayak bilegi ve omuz bélgesinde oldugu
gorildigini belirtmislerdir (Atay ve ark. 2017).

Ozgiir ve ark. (2016) yapmis olduklari calismalarina 43’ voleybolcu ve 62’si futbolcu
toplam 105 sporcunun katildigini; bu sporculardan 52’sinin (%49.5) daha 6nce sakatlik gecirdigini,
53%iniin (%50.5) ise daha 6nce sakatlik gecirmedigini belirtmislerdir. Calismada sakatligin en stk
alt eksremitede (%88.5) ve burkulma (%38.5) seklinde ortaya c¢iktigini tespit etmislerdir.
Futbolcularda sakatliklarin daha ¢ok rakip oyuncularin darbesine bagl olarak ortaya ciktigt
(%66.7); voleybolcularda ise sakatliklarin daha ¢ok sporcularin kendisinden kaynaklandigi (%61.5)
tespit edilmistir (Ozgiir ve ark. 2016).

Arastirmada viicut gelistirme ve fitness sporuyla ugrasanlarda yas ve BKI degerlerinin
artistna baglt olarak diz ve omuz bélgelerinde sakatliklarinin goriilme oraninda artislarin oldugu
sonucuna ulagildi. Bu nedenle, diz ve omuz bolgelerinde sakatliklarla karsilasmamak icin dizenli
fiziksel aktiviteye katilim, yeterli ve dengeli beslenme ile BKI degerlerinin denetimi saglanmalidur.
Bunun yani sira birim antrenmanda yiiklenme dinlenme iligkisinin belirlenmesinde yas ve vicut
yapist goz ontinde bulundurulmalidir. Ayrica arastirmada vicut gelistirme ve fitness sporuyla
ugrasanlarda haftalik antrenman sikligr azaldike¢a dirsek, el-el bilegi ve 6n kol ile ayak-ayak bilegi
bolgelerinde gorilen sakatliklarda artislarin oldugu ortaya konuldu. Bundan dolayr haftalik
antrenman sikliginin arttirilmast suretiyle kapsam genisletilerek dirsek, el-el bilegi ve 6n kol ile
ayak-ayak bilegi bolgelerinde sakatlik goriilme olasiligt azaltilabilir.
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Extended English Abstract

Exercise program are important for preventing health problems in the mental and physical
structure of individuals, who have sedentary lifestyles. Bio-chemical and physical harmony in human
organism can be provided with exercises of proper quality and quantity. This way, a certain amount of
measure can be taken for capacity loss, which can result from sicknesses or old age. Interest in physical
activities has increased recently. The reason for this interest is the fact that people have understood the
positive effects of exercise on health. This effect has been proven with many scientific studies. However,
epidemic of inactivity, which resulted from the recent technological developments, has affected human
health negatively. For this reason, the need for such workouts as “jogging” and “fitness” has increased
(Aydogan, 2014).

Fitness is an important physical activity for individuals of all ages. The purpose of individuals
doing such activities is developing muscle strength, resistance, cardiovascular fitness and having a nice
appearance (Ince, 2012).
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The concept of sports is defined as “movements that develop individuals’ health condition and
sustain their developed health condition (Kumartasl and Atabas 2014). The related literature includes
many different definitions of exercise. Exercise is defined as “a type of planned, structured, deliberate
physical activity that aims at developing one or several elements of physical fitness (Ardic, 2014).

Bodybuilding is defined as a branch of sport that requires weight training and a suitable diet for
the development of muscles. Bodybuilding is based on strengthening and developing muscles and body
systems by following planned workout programs with certain implements and machines. Physical fitness
can be defined as doing a movement correctly and the present condition of the body (Erdugan, 2014).

The number of individuals attending in sportive activities has increased recently with the
appearance of “sports for healthy life” philosophy on media frequently and the increase in the number of
sport facilities. However, there are also a considerable number of people doing bodybuilding
unconsciously unfortunately. This increases the number and variety of sport injuries. Sports injury is a case
covering all kinds of curable or permanent disorders that occur during sportive activities, and is the
common name for all kinds of injuries. There are two main types of factors that play role in sports
injuries.

* Intrinsic (individual-personal) factors,

* BExtrinsic (environmental) factors (Aydogan, 2014).

Most of the musculoskeletal disorders occurring during sportive activities are soft-tissue injuries.
This type of sports injuries can be simple skin injuties or injuries causing serious tissue damage that may
even require surgical operations (Aydogan, 2014). For this reason, possible injuries that may occur in
sportive branches should be defined to be able take protective measures. The present research is
important in terms of defining musculoskeletal system disorders among individuals doing bodybuilding
and fitness for preventing the injuries that can experience by individuals who these sports either
recreationally or professionally.

The sample of the present research consists of 143 female (34.5%) and 272 (65.5%) male; the
total of 415 individuals between the ages 16-60 (26.161+8.83), who do bodybuilding and fitness in sports
facilities in the Turkish provinces of Izmir, Denizli, Aydin and Mugla and voluntarily participated in the
research. “Extended version of the Nordic Musculoskeletal Questionnaire (NMQ-E)” was utilized to
question the musculoskeletal disorders. NMQ-E, is a self-reported or interview questionnaire that
provides data on the beginning, prevalence and the consequences of musculoskeletal pains in nine body
parts (neck, shoulders, back, elbows, wrists/hands, waist, hips/thighs, knees, and ankles/feet). NMQ-E
can used for studies conditions related to musculoskeletal system pains among working and/or general
societies. NMQ-E questions whether the subject has experienced pain in nine body parts ever, in the last
12 months, in the last four weeks and the day of the application in the form of yes/no questions.

Since data collected from the participants were qualitative, Chi-square test was used to find out
whether there was a qualitative difference between two independent groups. Data were analysed on SPSS
22.0 packaged program, within 95% reliability range, at 0.05 significance level.

According to the findings obtained from the statistical analyses, there were statistically significant
differences in knee values in terms of age variable; in shoulder and knee values in terms of BMI values;
elbow, hand-wrist, forearm and foot-ankle values between participants, who had and hadn’t had injuries
before (p<<0.05).

According to the findings of the present research; there is an increase in the prevalence of injuries
in knee and shoulder areas in accordance with increase in age and BMI values among individuals, who do
bodybuilding and sports. Accordingly, in order to prevent injuries in knee and shoulder areas, monitoring
should be done for regular attendance in physical activity, adequate and balanced nutrition and
appropriate body weights by height. Additionally, age and body structure factors should be taken into
consideration while defining load-rest relations in trainings. Another finding of the present research is
that, as the number of workouts weekly decreases the number of injuries in elbow, hand-wrist, forearm
and foot-ankle areas increases accordingly. For this reason, the prevalence of injuries in elbow, hand-wrist,
forearm and foot-ankle areas can be decreased by broadening the scope of workouts with more frequent
weekly training.
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