Buz Banyosu Kaslara lyi Gelir mi?

Daha yaygin olarak buz banyosu adiyla bilinen soguk su te-
rapisi, sporcularin misabaka ya da antrenman sonrasinda
sikca uyguladiklari toparlanma yontemlerinden bir tanesi.
Genellikle 10-15 °C araligindaki suyla on dakika civarinda
uygulanan soguk suya dalma uygulamasinin kas onarimi-
ni artirdigl ve uzun vadede sportif performansi gelistirdigi
iddia ediliyor. Basarili sporcularin paylasimlariyla populer-
ligi gittikce artan buz banyosu lzerinde yapilan arastirma-
lar ise performansa etkisi konusunda soru isaretleri ortaya
cikariyor.

Yogun egzersizler sirasinda bazi kas dokularinin fazlaca
zorlanmasiyla hlcre zedelenmeleri ve inflamasyon (yangt)
olusumu siklikla karsilasilan durumlardan. Hicre hasariyla
uyarilan dokularda, sorunlu bolgeyi iyilestirmek ve glclen-
dirmek icin hummali bir calisma baslar. Genellikle egzer-
sizden sonraki 12-72 saat araliginda agrilarla kendini belli
eden bu duruma gecikmis kas agrisi, halk arasinda daha sik
kullanilan adiyla “hamlik” denir. Buz banyosunun sicakligi ve
uyguladigi basincla hasarli bolgedeki kan damarlari buzaltr.
Bu sayede, bolgeye yigilmaya baslayan akintinin onu kesilir
ve hasarli alandan uzaklastirilmasi gereken laktik asit gibi
maddelere de yol acilir. Boylece doku yikimi ve sislik miktari
azalir. Ek olarak, buz banyosunun kalp atim hizini dizenle-
meye de yardimci oldugu belirtiliyor.

Egzersiz sonrasl buz banyolarinin rahatlatici ve agri azalti-
c1 etkisi Uzerinde bir fikir birligi bulunurken sportif perfor-
mansa etkisinin olculdigl arastirmalar genis bir yelpazede
sonuclar sunuyor. Ornegin, bir arastirma grubu agirlik kal-
dirma gibi kuvvet odakli egzersizler yapan sporcularin di-
zenli buz banyosu yapmalarinin devam eden slrecte per-
formanslarina etkisini inceledi ve bu sporcularda gt artisi,
kas kutlesi ve hicresel gelisim bakimindan eksilme ya da
baskilanma gerceklestigi bulgularina ulasti. Arastirmacilar,
buz banyosunun kas htcreleri icin gerekli protein sente-
zi islemini sekteye ugrattigini dustuntyor. Ylrlyds ve kosu
gibi dayaniklilik odakli sporlarda ise buz banyosunun etkisi
olumlu yonde. Hucrelerimizde enerji Gretiminden sorumlu
organel olan mitokondri, yiksek miktarda enerji harcayan
kaslarimizda bolca bulunur. Yapilan bir arastirmada, daya-
niklilik sporlari sirasinda artan mitokondri etkinliginin buz
banyosu ile daha da arttigi gordldd. Arastirmacilar bunu
PGC-Ta adli genin soguk su sayesinde isleyisinin artmasina
bagliyor. Bu genin isleyisindeki artis, mitokondrilerde biyu-
meye, etkinlik artisina ve yapilarindaki proteinlerin daha ak-
tif calismasina yol agiyor.
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