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Oz: Bu arastirmamin amaci anaerobik gii¢ degerlerinin menstrual dongiiniin fazlarma gore incelenmesidir.
Aragtirmaya ortalama yaglar1 22,22 + 1,39 yil, boy uzunluklar1 165,20 £+ 6,09 cm, viicut agirliklar1 57,28 + 9,41 kg ve
viicut yag oranlar1 % 26,47 + 3,66 olan dokuz sedanter kadin géniillii olarak katildi. Tk olarak katilimetlarm viicut
kompozisyonlar1 bioelektrik impedans analizi ile degerlendirildi. Sonrasinda menstrual dongiiniin folikiiler, ovulasyon
ve luteal fazlarinda anaerobik gii¢ degerleri Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WAnT) ile belirlendi. Her test dncesinde
kisilerin dinlenik kalp atim hizlar1 (KAHdinlenik) dl¢iildii. Verilerin analizi i¢in ilk olarak dagilim incelendi. Normal
dagilim gosteren verilerde Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi, normal dagilim gdstermeyen verilerde ise Friedman
Testi uygulandi. Bulgulara gore menstrual dongiiniin farkli fazlarinda WAnT o6l¢glimleri dncesinde alinan KAHdinlenik
ve WANT testlerinden elde edilen mutlak ve rdlatif zirve, ortalama ve minimum gii¢ degerlerinin ve giicteki yiizdelik
diisiis degerlerinin hig¢birinde anlamli farka ulagilamadi (p= 0,086 - p= 0,895). Sonuglar incelendiginde WANT ile
o6lgiilen anaerobik gii¢ degerlerinin menstrual dongiiniin folikiiler, ovulasyon ve luteal fazlarinda degisiklik gostermedigi
sOylenebilir.

Anahtar kelimeler: Anaerobik gii¢, menstrual dongii, sedenter kadinlar

THE INVESTIGATION OF ANAEROBIC POWER VALUES ACCORDING TO
MENSTRUAL CYCLE PHASES IN SEDENTARY WOMEN

Abstract: The purpose of the study was to examine anaerobic power values according to phases of menstrual
cycle. A total of 9 sedentary women with the average age of 22.22 + 1.39 years, the body height of 165.20 + 6.09 cm,
the body weight of 57.28 + 9.41 kg and the percent body fat of 26.47 + 3.66 participated in the study voluntarily. First,
the body composition was evaluated by using bioelectrical impedance analysis. After that, anaerobic power values were
determined with the use of Wingate Anaerobic Power Test (WAnT) during the follicular, ovulation, and luteal phases of
menstrual cycle. Resting heart rates (HR resting) of the individuals were measured before every single test. At first, the
distribution was examined to analyse the data. Repeated Measures Variance analysis was applied for the data which
showed normal distribution, and Friedman test was applied for the data which did not. In accordance with the findings,
no significant differences could be reached in the HR resting values taken prior to the WAnT tests, and in any of either
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Congress of the European College of Sports Science’’da poster bildiri olarak sunulmustur.
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absolute or relative peak, average, and minimum power values or power drop values of WAnT during the different
phases of menstrual cycle (p= 0.086 - p=0.895). As a result, it can be inferred that the anaerobic power values taken by
using WANT do not differ during the follicular, ovulation, and luteal phases of menstrual cycle.

Key words: Anaerobic power, menstrual cycle, sedentary women

GIRIS

Kadinlik hormonlar1 olan 0&strojen  ve
progesteronun menstrual dongii (MD) fazlarinda
kararsiz bir sekilde seyredisi tireme fonksiyonlari
dismda  birgok  fizyolojik  sistemi  de
etkilemektedir (Oosthuyse ve Bosch, 2010). MD
dort ayn fazda incelenmekte ve ortalama 28 giin
stirmektedir. Bu fazlar; (1) kanamanin goriildigi,
yaklasik 1-5 glin devam eden menstrual faz, (2)
artan Ostrojen seviyesinin goriildiigii ve 6-14
giinleri kapsayan folikiiler faz, (3) artmis
liteinlestirici hormon (LH) ve folikill uyarici
hormon (FSH) diizeyi sebebiyle oositin
folikiilden disar1 atildig1 ovulasyon fazi ve (4)
folikiiliin korpus luteuma doniistiigii, sirasiyla
yiiksek ve orta diizey progesteron ve Ostrojenin
salgilandigi, yaklasik olarak 19-26 giinlerde
gorillen luteal faz (Reilly, 2000; Saladin ve
Miller, 2004). MD daha genel olarak folikiiler ve
luteal faz olarak iki ana kisimda da
incelenmektedir (Birch, 2000; Reilly, 2000).

MD fazlarinda meydana gelen hormonal
degisikliklerin egzersiz siiresince ortaya g¢ikan
etkileri ~ performans  iizerinde  belirleyici
olabilmektedir. Bu nedenle literatiirde, maksimal
ve/veya submaksimal aerobik ve anaerobik
aktivitelerden elde edilen performanslarin
MD’nin fazlarinda nasil degisiklikler
gosterdikleri incelenmistir (Oosthuyse ve Bosch,
2010). Bu arastirmalarin bazilarinda
performansin MD’ye gore degistigi (Bemben ve
ark., 1995; Campbell ve ark., 2001; Forsyth ve
Reilly, 2005), bazilarinda ise MD’den bagimsiz
oldugu gozlenmistir (Casazza ve ark., 2002; Dean
ve ark., 2003; Smekal ve ark., 2007).

Fiziksel aktivite sirasinda oksijen
kullanimma ihtiya¢ duyulmadan enerji iretimi
saglayan anaerobik metabolizma (Golnick ve
King, 1969), kisa siireli ve yiiksek siddetli
aktivitelerde adenozintrifosfat’t (ATP), ATP-CP
ve Anaerobik Glikoliz sistemleriyle
sentezlemektedir (S6nmez, 2002; Ehrman ve ark.,
2010). ATP-CP sisteminden elde edilen ve 10

sn’yeye kadar siiren maksimal zorluktaki
aktivitelerde ortaya ¢ikan gili¢ degeri alaktasit
gii¢, Anaerobik Glikolizden elde edilen ve 90
sn’yeye kadar siiren maksimal siddetteki
aktivitelerde liretilen giic degeri ise laktasit giic
olarak adlandirilmakta ve bu iki kavram
literatiirde sirasiyla anaerobik giic ve anaerobik
kapasite olarak da kullanilmaktadir (Beneke ve
ark., 2002; Inbar ve ark., 1996). Her iki gii¢
degerindeki artiglar sporda performans artisiyla
sonuglanmakta, bu etkiler 6zellikle de kisa siireli
ve vyiksek siddetli aktivitelerde (Astrand ve
Rodahl, 1986; Zupan ve ark., 2009) ve/veya bu
tir aktivitelerin kazanmada roliiniin  biiyiik
oldugu, futbol, basketbol vb., oyun tarzindaki
spor branglarinda daha biiyik ©neme sahip
olmaktadir (Fitzsimons ve ark., 1993). Bir ¢ok
spor branst maksimal veya maksimale yakin
yiiklenmeler ve kisa siireli dinlenmeler ile
sekillenmektedir (Tessitore ve ark., 2005; Mohr
ve ark., 2005; Stolen ve ark., 2005). Bu gii¢
degerleri ayrica fiziksel uygunlugun beceriye
iligkin unsurlarindan biridir (Thompson ve ark.,
2010a) ve saghgin korunmasi-gelistirilmesi
amaciyla yapilan egzersiz uygulamalarinda da
gelisimleri  hedeflenmektedir. Bu  yoOniiyle
anaerobik giiciin belli bir seviyede olmasi diger
fiziksel uygunluk parametrelerinde oldugu gibi
kisinin yagam kalitesinin artmasina katki
saglayacaktir.

Anaerobik gii¢ ve kapasite, 1970’1 yillarda
Israil’”de Wingate Enstitiisii'nde gelistirilmis olan
Wingate Anerobik Giig Testi (WAnT) ile
degerlendirilebilmekte (Beneke ve ark., 2002;
Thomas ve ark., 2002) ve bu yontem halen en
gegerli test olarak kabul edilmektedir (Bar-Or,
1987; Bulbulian ve ark., 1996; Dallmeijer ve ark.,
2012; Gonzales ve ark., 2013). Bu bilgiler
cercevesinde bu arastirmanin amaci, yetiskin,
sedanter kadinlarda menstrual dongiiniin farkl
fazlarinda anaerobik giic degerlerinin WAnT
kullanilarak incelenmesidir.
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MATERYAL VE METOT

Arastirma grubu: Arastirmaya 9 yetiskin,
sedanter kadin goniillii olarak katilmistir.
Katilimeilarin ortalama yaslart 22,22 + 1,39 yil,
boy uzunluklart 165,20 + 6,09 cm, viicut
agirhiklart 57,28 + 9,41 kg ve viicut yag oranlari
ise % 26,47 + 3,66°dur.

Aragtirma dizaym: ik olarak kisilerin boy
uzunluklari, viicut agirliklart ve viicut yag
yiizdeleri belirlenmistir. Bu dl¢limler menstrual
donemin  disinda  yapilmistir.  Sonrasinda
menstrual donemin {ii¢ ayr1 fazinda Wingate
Anaerobik Giig¢ Testi (WAnT) uygulanmistir.
WAnNT oOncesinde kisilerin dinlenik kalp atim
hizlar1 (dinlenik KAH) kaydedilmistir.

Olgiim sirasi: Boy uzunlugu belirlenirken
kisilerden ¢iplak ayakla ve dik durmalar
istenmigtir.  Ayaklar  topuklardan  bitisik
pozisyonda, gozleri karsiya bakarken, derin bir
inspirasyon sonrasi nefeslerini tuttuklarinda basin
iizerinde en yiiksek nokta 1 mm hassasiyetle
olgiilmiistiir.  Olgiim Harpenden —stadiometre
(Holtain, U.K.) ile cm cinsinden alinmistir.
Katilimeilarin  viicut agirliklart ve viicut yag
oranlari; sekiz elektrotu olan ve 5-250 k/Hz
araliginda ¢alisan PlusAvis 333 (Jawon Medical,
South Korea) biyoelektrik impedans analizorii ile
belirlenmistir. Kisiler iizerlerinde yalnizca sort ve
sporcu atleti ile olglime katilmiglardir. Katilimci
cihazin tizerine ¢iktiktan sonra bilgisayara girilen
verilerin (yas, cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi)
cihaz ekranina gelmesi beklenmis, bunu takiben
el elektrotlart tutulmus ve kollar iki yanda
yaklasik 30° agikta ve gergin pozisyonda iken
yaklasik 10 sn boyunca dl¢iim almmustir. Tim
katilimcilar 6l¢iimden en az en dort saat Once
yemeyi ve igmeyi birakmalari, en az 12 saat
oncesinde alkol ve ditiretik iiriinler almayi ve
fiziksel  aktiviteyi birakmalar1  konularinda
uyarilmiglardir. Katilimcilardan, testten 30 dk
oncesine kadar mesanelerini  bosaltmalari
istenmistir (Kiviniemi ve ark., 2007).

Anaerobik alaktasit ve laktasit giiciin
belirlenmesi icin Wingate Anaerobik Gii¢ Testi
kullanilmustir. Test, Monark Peak Bike marka,
Ergomedik 894 E model cihazla (Monark,
Sweden) ve cihaza uyumlu bir bilgisayarla
gerceklestirilmistir. Katilimcilar test Oncesinde

60-80 devir/dk pedal hizinda 4 dakika
isinmislardir. Isinma sirasinda deneklerden her
biri 4 sn siren 2 sprint yapmalart (1,30 ve
2,30’uncu  dakikalarda) istenmistir. Isinma
sonrasinda 4 dk dinlenme verilmistir (Inbar ve
ark., 1996). Sonra her katilimct igin sele
mesafesi, gidon ve oturma yiiksekligi
ayarlanmistir. Oturma yiiksekligi ayarlanirken
kisinin bir ayagindaki pedal en altta ve yere
paralelken diz agisinin 175° derece fleksiyonda
olmasia dikkat edilmis ve kisinin ayaklari sikma
perlonlartyla pedala sabitlenmistir. Onerildigi
tizere kadmlar i¢in viicut agirliklarinin % 7’sine
denk gelen yiik kefeye, sag ve sola esit dagilacak
sekilde yerlestirilmistir. Test, katilimcilar hazir
oldugunda baslamig, kisiler 120 devir/dk hiza
ulastiklarinda kefe otomatik olarak diismiistiir.
Katilimeilar kefedeki dirence karst 30 sn boyunca
maksimal giigle pedal cevirmeleri konusunda
hem test 6ncesinde hem de sirasinda sozlii olarak
motive edilmislerdir. Ol¢iim sona erdiginde elde
edilen; zirve giic (ZG), rolatif zirve giic (RZG),
ortalama gii¢ (OG), rolatif ortalama gii¢ (ROG),
minimum gi¢ (MG), rdlatif minimum gii¢
(RMQG), giigteki yiizdelik diisiis (GYD) ve toplam
gligteki diistis (TGD) parametreleri anaerobik
laktasit ve alaktasit giiclin degerlendirilmesinde
kullanilmustir.

Tiim WAnNT ol¢iimleri menstrual dongiiniin
folikiiler, ovaluasyon ve luteal fazlarinda
tekrarlanmistir. Ol¢iimler ncesinde katilimeilarin
dinlenik kalp atim hizlar1 Polar Team Two (Polar,
Finland) cihaz ile kisiler 5 dk oturur
pozisyondayken kaydedilmistir.

Istatistiksel analiz: Istatiktiksel analiz i¢in
SPSS paket programi (siiriim 20) kullanilmustir.
Ortalama karsilastirmalarinda kullanilacak testin
parametrik  veya  parametrik  olmayiginin
belirlenmesi i¢in ilk olarak verilerin dagilim1 test
edilmistir. Denek sayis1 her iki grupta da 50’nin
altinda oldugu i¢in normallik dagilimi Shapiro
Wilk ile degerlendirilmistir. Normal dagilim
gosteren verilerde analiz Tekrarli Olgiimlerde
Varyans Analizi ile, normal dagilim gostermeyen
verilerde ise Friedman Test ile yapilmistir.
Friedman uygulanan verilerde farkin hangi
gruptan kaynaklandigt Wilcoxon Test ile analiz
edilmistir. Tim istatistiksel analizlerde alfa
degeri 0,05 kabul edilmistir.
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BULGULAR

Katilimecilarin WAnT ile elde edilen gii¢
degerleri ve testler Oncesinde alinan dinlenik
KAH degerleri Tablo 1’de gosterilmektedir.
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Sonuglar incelendiginde WAnT’tan ve dinlenik
KAH olgtiimlerinden elde edilen higbir degerin
anlamli bir farklilik géstermedigi anlagilmaktadir.

Tablo 1. Katihmcilarin menstrual dongiiniin ii¢ fazinda alinan dinlenik KAH degerleri ve WART ile elde edilen

anaerobik gii¢ degerleri sonuclari ve ortalama karsilagtirmalari.

Dll}:i‘;ﬁﬁﬁ? g§§‘¥22tgiate Menstrual Dongii Fazlar
Sonugclar
Folikiiler faz Ovulasyon faz1 Luteal faz p degeri

Dinlenik KAH (atim/dk) 71,22 +11,53 71,00 + 10,86 79,87 +7,01 0,086
7G (W) 461,13 + 97,62 485,47 + 82,46 470,82 + 86,97 0,371
RZG (W/kg) 7,89 +1,27 8,33 + 1,08 8,09 +£1,20 0,359
OG (W) 319,68 + 50,62 341,77 +42,42 327,12+ 52,76 0,174
ROG (W/kg) 5,48 £0,57 5,90 + 0,69 5,62 £ 0,65 0,147
MG (W) 183,92 + 60,91 189,45 + 74,85 175,45 + 71,29 0,895
RMG (W/kg) 3,16 £ 1,06 3,29 + 1,43 3,01 £1,23 0,895
GYD (%) 60,14 + 13,14 60,55+ 17,32 62,74 + 15,88 0,892

ZG: Zirve giig; RZG: Rolatif zirve giic; OG: Ortalama gii¢; ROG: Rélatif ortalama gii¢; MG: Minimum gii¢; RMG:

Rolatif minimum gii¢; GYD: Giicteki ylizdelik diisiis.

TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alismanin amaci saglikli kadinlarda
menstrual dongli fazlar1 sirasinda anaerobik
giicteki degisiklikleri aragtirmaktir. Calismanin
ana bulgusu kadinlarin menstrual dongii fazlan
arasinda Olglilen Wingate test performans
degerlerinde herhangi bir farlilik
bulunmamasidir. Literatiirde yapilan  birgok
calismada bulunan sonuglar giincel aragtirmanin
sonuglarin1  desteklenmektedir. Jaffre ve ark.
(2006) yaptiklar1 caligmada menstrual déngiiniin
farkli fazlarinda Wingate testi ile lgiilen zirve ve
ortalama gii¢ ile birlikte yorgunluk indeksinin
degerleri arasinda herhangi bir farkin olmadigini
belirtmislerdir. Ek olarak, Dibrezzo ve ark.
(1988) menstrilasyon oOncesinde, esnasinda ve
sonrasinda Ol¢iilen dinamik kuvvet ve performans
degerleri  arasinda  herhangi  bir  fark
gozlemlememistir. Benzer bir ¢aligmada,
menstruasyon doneminde ve normal donemde
Olgiilen anaerobik giic degerleri arasinda
istatistiksel olarak fark olmadigi belirlenmistir
(Cakmaker ve ark., 2005). Giincel artagtirmadan
elde edilen sonuglarin literatiirde bulunan
sonuglarla benzer oldugu goriilmektedir.

Aragtirmadan elde edilen bir bagka 6nemli
sonug ise kadinlarin menstrual dongiilerinin farkli

fazlarinda dinlenik kalp atim hizi cevaplarinin
farkli olmamasidir. Benzer bir ¢alismada,
Balayssac-Siransy ve ark. (2014) menstruasyonun
3 farkli doneminde egzersiz sonrasinda aktif ve
pasif ~ olarak  yapilan farkli  toparlanma
stratejilerinin dinlenik kalp atim hizlar1 iizerinde
anlamli bir fark olugturmadigini bulmuslardir. Bir
diger caligmada, egzersiz sonrast toparlanma
fazinda  testosteron = hormon  aktivitesinin
menstrual dongiliden etkilenmedigi sonucuna
varilmistir (Enea ve ark., 2009). Bunun yaninda
menstruasyonun egzersiz sonrast kalp atim hizi
iizerine etkisini arastiran bagka bir arastirmada
ise, de Lima Costa ve ark. (2015)
menstruasyonun 3 farkli doneminde maksimal
izometrik kuvvet egzersiz sonrasinda
elektromyografi  sonuglarinda  herhangi  bir
degisiklik olusturmadigini belirtmislerdir.

Sportif performans ve menstriial dénem ile
ilgili ¢aligmalara bakildiginda dongiiniin farklh
fazlarinda yapilan Ol¢iimlerden yola c¢ikarak
hormon, egzersiz ve sicaklik gibi faktorlerin
menstruasyon iizerinde farkli etkilere sahip
oldugu goriilmektedir. Bazi ¢aligmalarda sportif
performansin menstruasyonu etkiledigi
goriiliirken  bazilarinda bu  etkinin  6nemli
olmadig belirtilmektedir. Ornek olarak, Vaiksaar
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ve ark. (2011) yaptig1 calismada spor yapan
kadinlarda menstrual dongii fazlarinin oksidasyon
ve laktik asit konsantrasyonu iizerine herhangi bir
etkisinin olmadigini belirtirken, Smith ve ark.
(2015) menstruasyonun 3 farkli doneminde
yapilan farkli siddetlerdeki egzersizlere verilen
cevaplarda menstruasyonun yiiksek siddetli
egzersizlerden etkilendigi goriilmiistiir. Bunun
yaninda, Gudmundsdottir ve ark. (2014) yaptig1
calismada diisiik seviyede yapilan fiziksel
aktivitenin menstrual dongilide kesinti riski
olusturabilecegi  sonucuna  varilmistir. Bu
nedenle, fazla kilolu ve fiziksel aktif olmayan
kadinlarda menstrual déngii dncesi semptomlarin
daha yaygim goriildiigi belirtilmistir (Rupa Vani
ve ark., 2013). Egzersiz etkisi ile ilgili yapilan bir
diger caligmada, O’Leary ve ark. (2013) uzun
stireli aerobik egzersizlerin  testosteron
seviyesinde kisa siireli bir artisa neden oldugunu
fakat bu artisin menstrual dongii ve Ostrojen
seviyesi ile iligkili olmadig1 sonucuna varmstir.
Bunlara ek olarak, Kraemer ve ark. (2013) yaptig
calismada uzun siireli egzersizde menstriial
dongili donemlerinin ¢esitli hormon cevaplarini
etkilemedigi sonucuna benzer lieratiirde bircok
calisma sonucuna rastlanmaktadir (Gillum ve
ark., 2014; Bayle ve ark., 2009). Jaffre ve ark.
(2006) galisma sonucunun aksine, Janse ve ark.,
(2012) sicakligin tek basina menstriiasyonu
etkilemedigi fakat sicaklikla birlikte egzersizin
luteal fazin siiresini uzatarak fizyolojik ve algisal
olarak sicaklik hassasiyetinin daha fazla olmasina
neden oldugu ve Dbununda performansi
etkiledigini belirtmislerdir. Bir bagka arastirmada,
Ahrens ve ark. (2014) fiziksel aktivitenin
menstrual dongii siiresine, luteal faz uzunluguna
ve toplam kan kaybinda anlamli bir farklilik
olusturmamasma  ragmen, folikiiler  faz
uzunlugunda istatistiksel olarak anlamli fark
bulmuslardir. Bununla birlikte, normal menstriial
dongiiye sahip kadinlarda egzersizin kandaki
oksidatif stres oranmni azalttifi  sonucuna
varilmistir (Joo ve ark., 2006). Ozdemir ve ark.
(1993) tarafindan yapilan ¢alismada
menstrilasyonun 2. giinii ile ovulasyon giinii
arasinda siirat ve dayaniklilik agisindan anlamli
bir fark bulunmamasma ragmen, diger bir
arastirmada menstrual donemler ile iligkili olan
cinsiyet  hormonlarinin  izokinetik  kuvvet

Olciimiindeki zirve giic degerlerinde
dalgalanmaya neden oldugu bu nedenle kadin
atletlerde kuvvet antrenmanlarmin bu doéngiiye
gore ayarlanilmasi gerektigi sonucuna varilmigtir
(Gordon ve ark.,, 2013). Karacan’im (2000)
yaptigi calismada farkli branslardan olusan
sporcu grubunun isitsel reaksiyon zamani, sporcu
olmayanlara gore daha diisiik olmasina ragmen,
menstrual dongiiniin i¢ doéneminde yapilan
gruplar arasi karsilastirmalarda anlamli bir fark
goriilmemistir. Calisma sonuglar1  arasindaki
farkliliklarin goriilmesinde menstruasyon
doneminde viicutta meydana gelen fizyolojik (el
ve ayaklarda sigkinlik, viicut agirhgmdaki artis ve
karm bdlgesindeki agr1), psikolojik (sinirlilik ve
anksiyetede artig) ve metabolik (protein ve
hormon dengesinde degisiklik) faktorlerin de
etkili oldugu disiiniilmektedir (Karacan, 2000;
Oosthuyse ve Bosch, 2010).

Bu arastirma  sonucunda, kadinlarin
menstrual dongii fazlar1 arasinda Wingate ile
Olciilen anaerobik test sonuglarinda anlamli bir
farlilik bulunmamustir. Sportif performans ve
menstrual  dénem ile ilgili  calismalara
bakildiginda hormon, egzersiz ve sicaklik gibi
faktorlerin menstruasyon iizerinde farkli etkilere
sahip oldugu goriilmektedir. Farkli brang ve yas
grubundaki kadmnlar ile yapilacak olan
performans 6l¢iimlerinin (siirat, esneklik, ¢eviklik
v.b) menstrual dongiide olusturdugu etkilerin
daha fazla sayida katilimci  iizerinden
belirlenmesi ve fizyolojik degerler ile (kalp atim
hiz1, laktik asit ve algilanan zorluk derecesi)
iligkilendirilerek agiklanmasi bundan sonraki
¢aligsmalarda daha kesin sonuglara ulagilabilmesi
acisindan  Onerilmektedir. Arastirmada ortaya
¢ikan bir bagka sonu¢ da her ne kadar istatistiksel
olarak anlamli olmasa da ovulasyon fazinda hem
mutlak hem de rolatif giic degerlerinde goriilen
artiglardir. Daha fazla katilimci ile yapilacak
arastirmalar ayn1 zamanda menstrual dongiiniin
ovulasyon fazinda gorillen artiglarm  da
anlamlandirilmasi i¢in faydali olacaktir.
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