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DERLEME / Review
Yiiz Egzersizlerinin Cilt Yaslanmasi1 Uzerine Etkisi: Literatir
Incelemesi
Effect of Facial Exercises on Skin Aging: Literature Review
Fatma ERDEO!, Filiz HiSAR?
0z ABSTRACT
Amag: Bu ¢alisma, yiize uygulanan egzersizin yaslanmaya etkisini Objective: This study is to determine the effect of facial exercise on
belirlemektir. aging.

Gereg ve Yontemler: Bu ¢alismaya, Temmuz 2014-2020 yillar: ara-
sinda yayimlanmus, yiizdeki kirisiklik ve yaslanma sorunlarina yone-
lik uygulanan, egzersiz yontemlerini bildiren ¢alismalar dahil edildi.
Ulasilan 8 makale once baslik ve ozetlerine gore incelendi. Ardindan
yinelenen makaleler ¢ikartildi. Kalan makalelerden dahil etme o6l-
glitlerine uygun olan ii¢ makale derlemeye konu oldu.

Bulgular: Miidahale siireleri 6-8 hafia arasinda degisen ii¢ ¢alis-
mada, katilimcilarin yas araligi 30-65, orneklem biiyiikliigii ise 82
kisiden olusmaktaydi. Bu inceleme sonucuna gore, bireylerde yiize
uygulanan egzersizin yiiz kirigikligina ve yiiz kompozisyonuna karsi
etkili oldugu goriildii.

Sonug¢: Kullanilan yontemlerin genellikle yaslanmaya etkisinin ol-
dugu goriilmektedir. Kanit diizeyi yiiksek olan randomize kontrollii
¢alismalara ihtiyag vardir.

Anahtar Kelimeler: yiiz, egzersizi, kirisiklik, yaslanma, yenilenme

Material and Methods: Studies published between July 2014 and
2020, which reported exercise methods applied for facial wrinkles
and aging problems, were included in this study.

The 8 articles reached were first examined according to their titles
and abstracts. Then, duplicate articles were removed. Among the re-
maining articles, three articles that met the inclusion criteria were
the subject of the review.

Results: In studies with intervention periods ranging from 6-8 we-
eks, the age range of the subjects was 30-65, and the sample size
was 82 people. It was observed that the exercise applied to the face
in individuals was effective against facial wrinkles and facial com-
position.

Conclusion: It is seen that the methods used generally have an effect
on aging. There is a need for randomized controlled studies with a
high level of evidence.

Keywords: facial, exercise, wrinkle, aging, rejunevation

GIRiS

Yasam  siiresinin  artmasiyla  birlikte;  boy,
kardiyovaskiiler fonksiyon, aerobik fonksiyon, yagsiz
viicutkiitlesi, bagisiklik fonksiyonu, maksimum akciger
kapasitesi ve maksimal ventilasyon, ndrotransmitter
seviyeleri azalirken; yag doku seviyesi, kortikal atrofi
artar. Bu fizyolojik degisiklerin yan1 sira, kas boyutu
ve kuvvetinin azalmasi, kemigin rezorpsiyonunun
yavaslamasi ve yeniden konumlandirilmasi, gergin bag
ve tendonlar gibi biyomekanik degisiklikler de goriiliir
(1,2). Bu fizyolojik degisiklikler 6zellikle insan kimligi
ve sosyal etkilesimlerinde onemli bir rol oynayan
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ylizde daha belirgindir (1). Yiizdeki kirisikliklar ve cilt
sarkmasi seklinde izler birakan yiiz yaslanmasi, insan
yasaminin kaginilmaz bir parcasidir (2).

Yiiz kompozisyonu goz, kas, burun, alin ve ¢enenin,
kabul gormiis genel estetik kurallarina bagl kalarak
konumlandirilmasidir.  Yasin artist  ile  birlikte;
alin, gozler, burun, orta yiiz ve alt yliz gibi ¢esitli
yliz alanlarinda yaslanma ile ilgili degisiklikler
gozlenmekte ve yliz kompozisyonu degismektedir.
Alin bolgesinde, alin ve kas, zaman icinde sarkarak,
kas-gdz mesafesinin azalmasma ve iist goz kapagi
cildinin demetlenmesine neden olur. Gozler genellikle
yaslanma belirtileri goésteren ilk yiiz bolgesi oldugu
iyi bilinmektedir. G6z ¢evresinde daha ince olan cilt
daha az bez igerir ve siirekli géz acilip kapandigi i¢in
siirtiinme ve ¢ekmeye maruz kalir. Bu nedenle goz
gevresi cilt degisiklikleri, ylizlin geri kalanindan daha
erken meydana gelir. Orta ylizdeki yaslanma, yanaklar
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sarkmaya baslamasiyla gerceklesir ve nazolabiyal
kivrimlara neden olur. Nazolabial kivrimlar, burnun
kenarlarindan agzin koselerine kadar uzanan ¢izgilerdir
(3). Burun boélgesinde, burun uzar. Yaygin uzama
nedenleri, yumusak dokunun incelmesi ve elastikiyet
kaybidir; bu da “burun ucunun diismesine” neden olur.
Alt yiiz alaninda, yiiz yaslandik¢a, yliz dokular1 asagi
dikey ¢izgiler olusturur. Bu ¢izgiler “Giilme Cizgileri”
olarak adlandirilir. Agzin koseleri sarkabilir ve ¢enenin
etrafinda “Kukla Hatlar1” olarak adlandirilan kivrimlar
olusturabilir. Yanaklar, yiiz kaslarinin ¢ene kemigine
tutunduklar1 ¢ene boyunca sabit bir nokta etrafinda
sarktiklarinda ise kabartilar olusur. Yiiz kaslari,
boynun igine, platysma kasi denilen bir tabaka olarak
devam eder. Bu durum yasla birlikte boyunda tabakali
bir goriintii olusmasina neden olur (3,4).

Cilt yaslanmasinin igsel ve dissal olmak {izere iki
stireci vardir: Genetik yatkinligin, zaman gegtikce
ortaya ¢ikan i¢ yaslanmay1 yonettigi disiiniilmektedir.
Tanim olarak, bu yaslanma sekli kaginilmazdir ve insan
davranislarindaki degisikliklerden etkilenmemektedir.
Bunlarin yaninda, dissal yaslanma,
alkol tliketimi, zayif beslenme ve uzun siireli glinese
maruz kalma, insan viicudunu etkileyen dissal
faktorlerdendir. Genellikle istege bagli viicuda giren
bu maddelere maruz kalmak, bazen zorunlu olmasina
ragmen, kacinilmaz degildir ve dikkat edilmezse
istenmeyen cilt yaslanmasina neden olur. Ozellikle cilt
yaslanmasindaki etkenlerden birisi olan giines 1g1gmin
cilt yaslanmasinda % 80 oraninda etkisi oldugu
bilinmektedir (4,5).

sigara, asir

Diinyanin birgok yerinde yasam beklentisi arttikca,
geng bir goriinim daha da deger kazanmistir. Bu
nedenle cildi iyilestirmeye yonelik ciddi ¢abalar
sarfedilmektedir (5). Yiiz yaslanmasi en ¢ok, nazolabial
kivrimlarin - belirginligini  artirirken,
superioris ve zygomaticus major kaslarma yiizeysel
olan dokularin incelmesi, medial, orta ve lateral
temporal yanak yagi (pedi) da dahil olmak {izere malar
yaginin kayb1 ve ikincil olarak, malar katinin tistiindeki
cildin sarkmasi seklindedir (3).

levator labii

Plastik cerrahlarin  ve dermatologlarin kimyasal
peeling, botulinum toksin enjeksiyonu ve dermal dolgu
maddeleri, laser tedavisi, yliz gerdirme, goz biiyiitme ve
g0z kapagt ameliyat1 gibi islemleri uygulayarak, uzun
yillardir tizerinde ¢alistig1 tek konu olmustur. Bununla
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birlikte, yliz genglesmesi i¢in yapilan uygulamalardan
akapunktur, akapressure ve egzersiz gibi alternatif
yaklagimlar da popiiler hale gelmektedir (4,5). Yiiz
egzersizi olarak Kyunghee Fasial Direncli Egzersiz
Programi, Pao aleti ile egzersiz, konusmaya yonelik
egzersiz terapileri yapilmaktadir. Literatiirde bu konu
ile ilgili sinirh olan galismalar, vaka ¢aligmalari ve yari
deneysel caligmalardan olusmaktadir (2-4)

Arastirmanin sorulari;

1. Bireylerde yiize uygulanan
kirigikligina etkileri nelerdir?

2. Bireylerde yiize uygulanan
kompozisyonuna etkileri nelerdir?

egzersizin  yliz

egzersizin  yiiz

Yontem

Amag:

Bu calisma, ylize uygulanan egzersizin yaslanmaya
etkisini belirlemek amactyla yapilmigtir.

Gerec¢ ve Yontemler

Bu c¢alisma sistematik derleme olup, sistematik
derleme protokoliiniin olusturulmas: ve makalenin
yazimmda PRISMA Bildirimi’'nden (PRISMA
Statement —Sistematik Derleme ya da Meta- Analiz
Arastirma Raporunun Yaziminda Bulunmasi Gereken
Maddelerle lgili Kontrol Listesi) yararlanilmustir (5,6)

Tarama stratejisi

Calisma icin, Google Akademik, Wiley, Web Of
Science, Springer Link, Scopus, Science Direct,
Clinical Key, CINAHL, PubMed, Ulusal Tez Merkezi
(https://tez.yok.gov.tr/Ulusal TezMerkezi/tarama.jsp),
Dergipark, ve Ulakbim tarama motorlarindan face,
aging, axercise, rejunevation kelimeleri ile tarama
yapilmistir. Sistematik derlemeye Temmuz 2014-2020
yillarinda yayimlanmis, yiizdeki kirisiklik ve yaglanma
sorunlarina yonelik uygulanan, egzersiz yontemlerini
bildiren ¢alismalar dahil edilmistir.

Calismalarin belirlenmesi ve secimi

Bu ¢alismaya, Tiirkce ve Ingilizce olarak yayinlanmus,
egzersizin yiiz yasglanmasinda yonelik
calismalarin yapildig1 yar1 deneysel ¢alismalar dahil
edilmistir. Makale se¢im siirecinin ayrintilart Sekil
1’de verilmistir. Bu sistematik derlemede ¢aligmalarin
belirlenmesi ve se¢imi, iki arastirmaci tarafindan
bagimsiz olarak yapilmistir (Sekil 1).

etkisine
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Yiiz kirisikligi ve kompozisyonu iizerine odaklanan
calismalarda, tiim katilimcilar sigara
daha oOnce kozmetik cerrahi operasyon ge¢irmemis,
diizenli olarak yiliz egzersizi yapmayan, Yyiiz
kaslarinda fonksiyon bozuklugu olmayan ve yakin
zamanda ortodontik miidahale ge¢irmemis kisilerden
olusmaktadir. Ayrica, yliz kirisiklik ve kompozisyonunu
degerlendirme sirasinda, hamile, cilt hastaliklar: olan
ve halen hormon tedavisi géren hastalar ¢alisma dist
tutulmustur.

icmeyen,

alismalarin kalitesinin
Calis

degerlendirilmesi

metodolojik

Caligmada yar1 deneysel arastirmalarin kalitesini
degerlendirmek i¢in iilkemizde kullanilan JBI Yari
Deneysel Calismalar I¢in Kritik Degerlendirme Kontrol
Listesi (randomize olmayan deneysel ¢aligmalar)
kullanilmistir (5,6). Bu degerlendirme araci, dokuz
maddeden olusan bir formdur. Makalelerin kalite
degerlendirme sonuglar1 birinci yazardadir, talep
edildigi takdirde paylasilabilir. Kalitatif senteze dahil
edilen ¢aligmalarin sayist 3’tiir (Sekil 1).

Verilerin cekilmesi ve analizi

Arastirma verilerini elde etmek i¢in veri ¢ekme araci
kullanildi. Buarag, aragtirmacilar tarafindan gelistirildi.
Bu veri ¢ekme araci ile sistematik derlemeye alinan
arastirmalarin yontemi, ¢alismanin deseni, veri toplama
araci, Orneklem hacmi, arastirmanm yapildigr yil,
iilke, ¢alisma alani, yas, uygulanan yontem, uygulanan
egzersizin yiz kirisikligina ve yiiz kompozisyonuna
etkileri hakkindaki verilerin toplanmasi saglandi. Veri
¢ekme islemi birinci arastirmact tarafindan yapildi ve
ikinci arastirmaci tarafindan kontrol edildi (Tablo 1).

Istatistiksel ¢oziimleme

Elde edilen veriler homojen 6zellikte olmadiklari i¢in
meta analiz yapilamadi ve tablolastirarak sunuldu.
Ancak, sistematik derlemeye alinan ¢alismalarda ortak
bildirilen bazi sonuglar ile ilgili birlestirilmis yiizde
hesabi yapild.

Sekil 1. Dahil edilen ¢alismalarin taranmasi ve uygunlugu i¢in akis diyagrami

Taranan veri tabanlarinda belirlenen
¢alisma sayisi
(n=28)

Diger kayitlardan belirlenen
calisma sayisi (n = 0)

l

l

Tekrarlar ¢ikarildiktan sonraki ¢calismalarin sayisi (n = 8)

Baslik ve 6zette ayrilan
calismalarin sayisi (n = 3)

Dislanan kayitlarin
sayIsl
(n=5)

Sec¢im yapmak igin
degerlendirilen tam
metin makalelerin sayisi
(n=3)

Kalitatif senteze dabhil
edilen calismalarin sayisi
(n=3)
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ORNEKLEM

Degerlendirmeye alinan ilk ¢aliyma Kim ve ark.
tarafindan yapilmistir (7). Bu ¢alismanin 6rneklemini
35-58 yagarasi 16 kadin olusturmaktadir. Hwang ve ark.
tarafindan yiiriitiilen diger caligmada ise 30-63 yas arasi
50 kadin galigmaya katilmistir (8). Alam ve ark.’larinin
yaptig1 ¢alismada ise 40-65 yas arasi kadin katilimci
calismada yer almistir. Calismaya 33 kisi kayit olmus
bunlardan 6°s1 ¢alismaya katilmaktan vazgegmis, 11
kisi egzersiz programini tamamlayamamistir. 16 kisi
ile calisma tamamlanmustir (9).

Calismalarin ozellikleri

Bu sistematik derlemeye Diinyada ve Tiirkiye’de
yapilan, Ingilizce olarak yaymmlanan egzersizin
ylizdeki yaslanmaya etkisini arastiran yari deneysel
iic pre-post test calisma dahil edildi. Sadece bir
calismada verilerin toplandig1 ve yayimlandigi zaman
arasindaki siire bildirilmistir. Calismalardan bir tanesi
Giliney Amerika, diger ikisi Koreli goniillii katilimcilar
tizerinde yapilmistir. Arastirmalar 2015-2018 yillari
arasinda yapilmistir.

Prosediir

Incelenen bu ii¢ ¢alismada veri toplama formlari
ve Ol¢lim araclart kullamilmistir(7-9). Kim ve ark.
nin ¢alismasinda 8 hafta siiren programda, 3 sn.’den
baslayip 10 sn.’ye ¢ikan kontraksiyon (kasilma) siiresi
ile bireylere giinde iki kez izometrik kontraksiyon
yaptirilmigtir. Bu egzersizler ilk hafta bir egitmen
esliginde, ikinci hafta uzaktan egitimle, sonraki
haftalarda ise birey evde kendisi bu egzersizleri
yapmistir. Kontraksiyon siiresi ilk hafta ti¢ sn.’den alt1
sn’ye, ikinci hafta sekiz sn., i¢iincii hafta ise dokuz sn.,
dordiincii hafta ve sonrasinda ise on saniyeye ¢ikilmis
ve bu siire diger haftalarda da korunmustu. Hwang ve
ark.’larmin yaptigi calismada ise ag1z ¢cevresi kaslar igin
yirmi ii¢ gr. agirliginda Pao isimli bir alet gelistirilerek,
bireylerin bu aleti otuz sn. agizlarinda tutmak suretiyle,
giinde iki kez, sekiz hafta uygulamalarini istemislerdir.
Ve bu uygulamalari video kayit altina almislardir.
Alam ve ark.’larinin yaptig1 calismada ise katilimcilara
32 yliz egzersizi igeren egzersiz egitimi vermislerdir.
Katilimcilar bu egzersizleri evde giinde otuz dakika
sekiz hafta boyunca uygulamiglardir.

Wrinkle Severity Rating Scale) ve Gorsel Yiiz Skalasi
(Face Visual Scale) ile degerlendirmislerdir. Alam
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ve ark. yliz kompozisyonu ve kirigikligint Merz-
Carruthers Fasial Aging Photoscale (MCFAP) ile
degerlendirmis, katilimcr memnuniyetinde ise gorsel
analog skalast kullanmislardir.

Uygulama Yapilan Kaslar

Kim ve ark. yaptiklar1 ¢alismada, kirigiklikta daha
fazla etkin olan 5 kasa (orbicularis oculi, zygomaticus,
buccinator, and platysma) uygulama
yapmislardir. Bu kaslar, yapilan 6nceki ¢aligmalardan
baz alinarak segilmislerdir (7). Hwang ve ark. agiz
cevresi ve ¢ene alt1 kaslarini (levator labii superioris,
orbicularis oris, zygomaticus major, and, among the
suprahyoid, the digastric) calistirmislardir (8). Alam
ve ark. yaptiklari ¢alismada tiim yiiz kaslarini igerisine
alan bir egzersiz programi uygulamislardir (9).

risorius,

Olciim Araclar

Incelenen  arastirmalarda  uygulanan  egzersiz
programlarinin etkinligi farkli yontemler ve olglim
araglart ile degerlendirildi. Kim ve ark. yiiz kaslarini
elektromyogram ile sectikten sonra Cutometre ile
deri elastikiyetini degerlendirmislerdir (7). Hwang
ve ark. ultrason ve yiiz alan tarama yOntemiyle
degerlendirdikleri  hastalari,  Kirigiklik  Siddeti
Puanlama Skalast (The Wrinkle Severity Rating
Scale) ve Gorsel Yiiz Skalasi (Face Visual Scale)
ile degerlendirmislerdir (8). Alam ve ark. yiiz
kompozisyonu ve kirigikligint Merz-Carruthers Fasial
Aging Photoscale (MCFAP) ile degerlendirmis,
katilimer memnuniyetinde ise gorsel analog skalasi
kullanmislardr (9).

Egzersizin Yiiz Kirisikhk ve Kompozisyonuna
Etkisi

Kim ve ark. tarafindan yapilan ¢alismada Kyunghee
Direngli Fasial Egzersiz Programi sonrasinda deri
elastikiyetinin tiim bolgelerde anlamli derecede arttigi
(p<0.05), Zygomatic ve platysma kas bdlgelerinde
anlamli derecede derinin daha formda ve elastik
oldugu, deri yorgunlugunun azaldig
pozisyonuna geri dondiigii (p<0.05) gosterilmistir (7).
Hwang ve ark.’nin yaptig1 ¢alismada, egzersiz sonrasi
zigomatik major ve digastrik kasin anlamli derecede
hiicresel yapisinin arttigr (p<0.001), sag taraf levator
labii superior kas kalinliginin egzersiz sonrasi arttigi
(p=0.006), alt yiiz alan1 (sag p=0.005, sol p=0.006) ve
voliimiiniin anlamli derecede azaldigi (sag p=0.001,

ve eski
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sol p=0.002), ¢ene kulak ¢izgisinin ise egzersiz sonrasi
anlamli derecede azaldigt bulunmustur ( sag p=0.004,
sol p=0.003) (18). Alam ve ark.’larinin ¢aligmasinda ise
iist ve alt yanak dolgunlugu, ilk degerlendirmeye gore
anlamli derecede artmustir (p=0.003). Yasla birlikte
malar yag kaybi oldugu igin egzersizin, malar yag
kaybin1 6nleyici pozitif etkisinin oldugu gosterilmistir
(9,10).

Dahil Etme ve Dislama Kriterleri

Bu calismaya deneysel calismalar ve son bes yil
icinde yapilmis olanlar alinmistir. Ayrica, tek vaka
calismalarindan olusan yayinlar ve editére mektuplar,
makalemize dahil edilmemistir (Tablo 2).

Tablo 2: Egzersizin yiiz kirisiklig1 ve kompozisyonunu
etkileme durumu

Yiizdeki Arastirma | Katihmei | Yiizde
etkilenme tiirii sayis1 sayisi (n) | (%)

Kirigiklik 1 16 19.5
Yiiz kompozisyonu | 2 66 80.5
Toplam 3 82 100
Tartisma

Literatiir incelemeye dahil edilen c¢alismalarda
yontemlerin, yiz kingikligim azalttigi ve yiiz

kompozisyonunu olumlu ydnde etkiledigi yoniinde
bulgular elde edilmistir (Tablo 2). Bu dogrultuda, yiiz
icin uygun egzersizlerin secilmesi, egzersiz siddetinin
ve siiresinin belirlenmesi 6nemlidir. Yiiz egzersizlerinin
yliz genglestirme i¢in etkinligi tartigmalidir. Literatiirde
bazi arastirmacilar, yiiz egzersizlerinin kirisikligr ve
sarkmalar1 azaltmada etkili oldugunu savunurken (7-
10), Diger yapilan ¢aligsma sonuglari ise, egzersizin yiiz
kirigikligint azaltmada etkili oldugunu savunmaktadir
(7-10).  Arizola ve ark.’lar1 izotonik ve izometrik
egzersizlerden olugan 8 haftalik terapi sonrasi goz,
dudak ¢evresi kirigikliklariin ve nazolabial olugun
azaldigint gézlemlemistir (11).

Calismamizda egzersizin yiizkompozisyonuna etkisi %
80.5 olarak belirlenmistir. Yapilan diger bir ¢alismada
ise 56 vyasindaki kadinin konusma egzersizleri
sonrasi yiiz simetrisinde ve nazolabial olukta anlamli
iyilesme gozlemlenmis (12). Alam ve ark. tarafindan
yapilan ve sonucumuzu destekleyen calismada yiiz
kompozisyonu ve kirisikligi Merz-Carruthers Fasial
Aging Photoscale (MCFAP) ile degerlendirilmistir .
Ust ve alt yanak dolgunlugu, ilk degerlendirmeye gére
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anlamli derecede artmis. Yasla birlikte malar yag kaybi
oldugu i¢in egzersizin, malar yag kaybini onleyici
pozitif etkisinin oldugu gosterilmis (9). Yapilan diger
bir ¢aligmada egzersiz verilen grubun yedi hafta sonra
¢ekilen resimlerinde kontrol grubuyla karsilastirildigt
zaman sadece lst dudak bolgesinde anlamli bir
iyilesme oldugu gosterilmis. Daha genel bir etkinin
olabilmesi i¢in egzersizin siire ve sikliginin daha fazla
oldugu egzersiz programlarinin uygulanmasi {izerine
dikkat cekilmistir (12).  Genel olarak c¢aligmalara
bakildigt zaman, tim c¢aligmalarda egzersizin deri
elastikiyeti ve voliimiine etkilerinden bahsedilmistir
(11-21). Fakat, kas yapistyla ilgili bilgi sinirlidir. Bu
konuyla ilgili sadece bir vaka ¢alismasi bildirilmistir
(13). Sirkte goz kapaklariyla 5 kilogram yiik tasiyan
bir sirk ¢alisaninin orbikularis okuli kas hipertrofisi
gosterilmigtir. Fakat, bu calismada egitimin siiresi ve
yogunlugundan bahsedilmemistir.

Bu calismanin ilk sinirhiligi, yalmzea ingilizce dilinde
yayimmlanmig¢aligmalarinarastirmayadahil edilmesidir.
Diger sinirlilig1 ise, sadece sekiz ¢alismaya ulasilmasi
ve bu calismalarda kontrol grubunun olmamasidir.
Yashlik goriintiisiiniin  geciktirilmesi, olusabilecek
kirigikliklarin  erken donemde Onlenmesi ve kas-
deri yapisinin korunmasi i¢in egzersiz, diger cerrahi
prosediirlere gore tercih edilebilecek bir yontemdir.
Ayrica yapilan c¢alismalarda kisi memnuniyeti
sorgulanmis ve genel olarak tiim bireyler, egzersizin
etkisinden memnun kalmislardir (3-12). Cerrahi
seceneklere kolay ulasamayan veya dogalliktan yana
olan kisiler icin egzersizler bir uzman tarafindan,
egzersiz programi seklinde verilmeli ve etkinliginin
ortaya ¢ikmasi i¢in diizenli olarak yapilmalidir.

Sonuclar

Yapilan c¢aligmalar yliz  kaslarinin
voliimiine, fasial yiiz alan uzakliklarma, kirisikliga
olumlu etkilerinin oldugunu gostermektedir. Ozellikle
cerrahi miidahalesiz, yiiz genglestirme alaninda
yapilan c¢aligmalar, bir adim daha egzersizlerin
yararliligim1  ortaya koymaktadir. Kullanilmakta
olan farkli yaklagimlarin ve farkli egzersiz tiirlerinin
etkinligini  degerlendiren = randomize kontrollii
calismalara ihtiyag vardir. Gelecek calismalarda
ozellikle, kas hipertrofisinin yiiz genglesmesine etkisi
arastirilmalidir. Arastirmalar sirasinda yaglanmaya etki
eden faktorler dikkate alinmalidir. Ayrica sonuglar,

egzersizin,
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bu alanda ¢alisan uzmanlarin yo6nlendirilmeleri
konusunda rehberlik edebilir.
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