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Tum siniflandirmalardaki ortak
amaclar ve uygulamalar...

Agri1 nedeniyle olusan rahatsizliktan dolay1 agrinin ve ddemin
giderilmesi

Mobilitenin bozulmasi nedeniyle eklem hareket genisliginin
restorasyonu ve esnekligin artirilmasi

Kas performansinin bozulmasi nedeniyle kas kuvveti ve
dayanikliliginin yeniden kazanilmasi

Dayanikliligin bozulmasi nedeniyle aerobik kapasite ve
dayanikliligin devamliliginin saglanmasi

Bozulmus noromuskiiler fonksiyonlar 1¢in reaktif
noromuskiiler ¢alisma

Bozulmus postiiral stabilite i¢in dengenin yeniden
kazanilmasi ¢alismalari

Spora dontisiin saglanmasi

Prof.Dr.Mitat KOZ



KAS KUVVETININ ONEMI

Bir rehabilitasyon programinin birincil
hedeflerinden birisi kassal kuvvetin ve
dayanikhiligin yaralanma oncesi duzeylere
cikartilmasidir.

Yaralanma sonrasi kullanmamaya bagh olarak
kuvvet kayiplari olusur.

Kas kuvveti kasin bir dirence karsi kuvvet
olusturabilme yetenegidir.

Kas zayifligl veya dengesizligi anormal
hareketlere veya yurumeye neden olabilir ve
normal fonksiyonlari bozabilir.

Yaralanma icin zemin hazirlayabilir.
Kas zayifligi kotu posture de yol acar.



ISKELET KASI KASILMA
TIPLERI

lzometrik =) Statik

—



Kuvvet Gelistirme Yontemleri

lzometrik egzersizler

Progresif direncli egzersizler

Izokinetik calisma

Istasyon calismasi

Pilometrik egzersizler

Kapali kinetik zincir egzersizleri

Vibrasyon calismasi ?

Yontem ne olursa olsun en onemli faktor:
Overload (asiri yukleme) ve ilerleme ilkesidir.



lzometrik Egzersizler

Kasin boyunda degisme olmaksizin
maksimal guc¢ uretmek uzere kasilmasi.

|zometrik egzersizler ile kas kuvveti
artar.

Ancak:

Kuvvet artisi calismanin yapildigi
eklem acisi ile sinirhdir.

Kan basincinda yukselmelere yol
acabilir.



lzometrik Egzersizler

Tam eklem hareketinin sakincali
oldugu durumlarda izometrik
egzersizler kullanilir.

lzometrik egzersizlerin faydal
olabilmesi icin kas 10 saniye sureyle
izometrik olarak kasiimalidir.

Izometrik calismanin etkili oldugu
egzersizlere ornek squat.



Kuvvet Gelistirme Yontemleri

Izometrik egzersizler

Progresif direncli egzersizler

Izokinetik calisma

Istasyon calismasi

Pilometrik egzersizler

Kapali kinetik zincir egzersizleri

Vibrasyon calismasi ?

Yontem ne olursa olsun en onemli faktor:
Overload (asiri yukleme) ve ilerleme ilkesidir.



Progresif Direncli Egzersizler

En populer, en ¢cok kullanilan
yontemdir.

Dambil, bar veya cesitli agirhik
makinalariyla olusturulan dirence karsi
yapilan calismadir.

Progresif direncli egzersizlerde
dinamik kasilmalar kullaniimaktadir.

Dinamik kasilma konsentrik-izotonik
veya eksentrik olabilir.



Eksentrik egzersizler

Eksentrik kasilmalarla bir dirence
karsi daha fazla kuvvet
olusturulabilir,

cunku olaya katilan motor unite
sayisi daha azdir;

oksijen kullanimi da daha azdir;
yorgunluk daha gec¢ olusur;
mekanik etkinlik daha fazladir.



Eksentrik kasiimalar

Geleneksel olarak daha ¢cok konsentrik
komponenti uzerinde durulmustur.

Son yillarda ozellikle pek ¢cok sportif
yaralanmada eksentrik komponentin
onemi de artmistir.

Eksentrik kasilmalar ekstremite
hareketinin yavaslatilmasinda, ozellikle
de yuksek hizlarda yapilan dinamik
aktivitelerde onemilidir.



Eksentrik ¢calisma yontemileri

Eksentrik kasiimalar
serbest agirlik calismalari ile,
izotonik egzersiz makinalari ile,
Izokinetik egzersiz makinalari ile,
pilometrik egzersizler ile ve
PNF calismalari ile olusturulabilir.



Konsentrik-eksentrik

llerleyici direncli galismada konsentrik ve
eksentrik calismalarin her ikisini de
kapsamalidir.

Kuvvette en buyuk artis icin kas
konsentrik ve eksentrik olarak asiri
yuklenmeye maruz kalmali ve
yorulmalidir.

Konsentrik bolum 1-2 saniye, eksentrik
bolum 2-4 saniye surmelidir (1/2).

Kas fizyolojik olarak konsentrik kasilmada
daha cabuk yorulmaktadir.



Progresif Direncli Egzersizler
|zotonik Egzersiz Calisma Yollari

Izotonik egzersiz ¢alisma yollari;
Serbest agirliklar
Makinalar
Elastik bantlar



Rehabilitasyon amaciyla kuvvetlendirme
egzersizleri baslangicta gunluk yapilmali,
agirlik miktari,
set sayisi,

tekrar sayisi hastanin egzersize verdigi
cevaba gore ayarlanmalidir.
lyilesme siireci ilerledikce veya agri ve sislik
problemi ortadan kalkinca ozel kas yada kas
gruplari birer gun arayla devamli olarak
calistinilabilirler.

Bu noktada haftalik calisma sikligi 3 olabilir
fakat 4 den daha fazla olamaz

Her gun calisan halterciler arka arkaya olan
gunlerde farkli kas gruplariyla calisiriar.



Kuvvet Gelistirme Yontemleri

Izometrik egzersizler

Progresif direncli egzersizler

Izokinetik calisma

Istasyon calismasi

Pilometrik egzersizler

Kapali kinetik zincir egzersizleri

Vibrasyon calismasi ?

Yontem ne olursa olsun en onemli faktor:
Overload (asiri yukleme) ve ilerleme ilkesidir.



IZOKINETIK

Sabit hizda hareket
Hareket direncinin degistirilmesi

Farkh acilarda farkh diren¢ uygulayabilen
cihazlar ile saglanabilir.



Kuvvet Gelistirme Yontemleri

Izometrik egzersizler

Progresif direncli egzersizler

Izokinetik calisma

Istasyon ¢alismasi

Pilometrik egzersizler

Kapali kinetik zincir egzersizleri

Vibrasyon calismasi ?

Yontem ne olursa olsun en onemli faktor:
Overload (asiri yukleme) ve ilerleme ilkesidir.



Istasyon(circuit) calismasi

Cesitli egzersiz kombinasyonlarinin
(agirhk calismasi, esneklik, kalistenikler
ve kisa sureli aerobik egzersizler)
kullanildigi calismalardir

Bu calismalarda ozellikle yaralanmis
bolge iyilesirken vucudun diger
bolumlerinin kas kuvveti ve
dayanikliliginin iyilestiriimesine imkan
saglanir

Bir istasyon calismasi tipik olarak 8-10
istasyondan olusur



Kuvvet Gelistirme Yontemleri

Izometrik egzersizler

Progresif direncli egzersizler

Izokinetik calisma

Istasyon calismasi

Pliometrik egzersizler

Kapali kinetik zincir egzersizleri

Vibrasyon calismasi ?

Yontem ne olursa olsun en onemli faktor:
Overload (asiri yukleme) ve ilerleme ilkesidir.



Pliometrik

Kasin germe sonrasi guclu bir
sekilde kasilmaya sevkedilmesi

Amac germe-kasilma siklusunu,
gerilme refleksini aktive etmektir.

Oncelikle kas gerdirilir, ardindan

cabuk ve guclu bir sekilde kasilmasi
istenir.



pliometrik calisma

» pliometrik calismanin etkileri tam
olarak bilinmemekle birlikte kuvvet
artisi sagladigi 6zellikle de cabuk
kuvvet artisi sagladigi kabul edilir ve bu
amacla da yaygin bir sekilde kullanilir.



pliometrik calisma-2

+

» Basaril bir pliometrik calisma icin
yeterli bir temel kuvvet olustuktan
sonra dikkatli bir sekilde planlanmali ve
uygulanmalidir.



Kuvvet Gelistirme Yontemleri

Izometrik egzersizler

Progresif direncli egzersizler

Izokinetik calisma

Istasyon calismasi

Pilometrik egzersizler

Kapali kinetik zincir egzersizleri

Vibrasyon calismasi ?

Yontem ne olursa olsun en onemli faktor:
Overload (asiri yukleme) ve ilerleme ilkesidir.



Kinetik zincir

Hareket bilesenlerini aktivite esnasinda
karsi karsiya kaldiklar1 yuklenme
paternlerine uygun calistirma.

Ardisik hareketler yapan eklemlerin
olusturdugu motor kompleks unitini ifade
etmek icin kullanilan bir terimdir.

Bu motor unitin en ucunda yer alan
eklemler

serbest hareket ediyorsa acik kinetik
zincir(AKZ),
Ornegin el sallamak

Bir dirence karsi geliyorsa kapali kinetik
zincir olarak tanimlanir(KKZ).

Ornegin yuriime



Kpah kinetik zincir egzersizleri

=« Daha cok alt ekstremite aktivitelerinde kullanilir,
» Kaslar bir ekleme gore uzarken diger ekleme gbre

(Tf‘ﬁllrlar

— Comelme durumundan ayada kalkma

= Kasin zit uclarinda eksentrik ve konsentrik yonde
kasiimalar olusur

= Bu nedenle elt ekstremite yaralanmalarinin
rehabilitasyonunda en 6nemli yeri KKZ egzersizleri tutar.

« Kapali kinetik zincir egzersizleri ozellikle ACL
yaralanmalarinin rehabilitasyonunda tavsiye
edilmektedir.

= Mini squat, bacak presi, basamak cikma-inme, yana adim
alma, terminal diz ekstansiyonu ve kondisyon bisikleti
ornektir




Fig. 7-3. Closed-kinetic chain exercises.

Closed-Kinertic
chain exercises tinduce

hamstring contrac Clon by

croating a
flexion momeoent act boch A

» hip; B, knece. and ¢ , ankle




LR

Fig. 7-5. Standard leg press exercise. Fig. 7-6. Modified and recommended leg press

positioning.







Acik kinetik zincir
egzersizleri

s AKZ tip egzersizlerde eklemlerde
kayma hareketleri olur ve kelemdeki
yapilara makaslama gucu biner.

— Ornegin
= dizde ekstansiyonda On capraz bag uzerine
asirt makaslama

= Fleksiyonda ise patellofemoral eklem baskisi
olusur.



Kuvvet Gelistirme Yontemleri

Izometrik egzersizler

Progresif direncli egzersizler

Izokinetik calisma

Istasyon calismasi

Pilometrik egzersizler

Kapali kinetik zincir egzersizleri

Vibrasyon calismasi ?

Yontem ne olursa olsun en onemli faktor:
Overload (asiri yukleme) ve ilerleme ilkesidir.



Vibrasyon calismasi

Son yillarda rehab ve fitnes amacgh olarak
kullanilmakta

Kas kuvveti ve sigcrama performansi lizerinde ¢ok az
etkili veya etkisiz

Saglikh fit kisilerde klasik kuvvet calisma
yontemlerine alternatif degil

Sedander veya yasli bireylerde faydasi olabilir

Kuvvet artirici olasi etkisi 1¢in noral mekanizmalar
one surulir

® *

oldugu artmis kas aktivasyonu



Kas kuvveti-kas dayanikliligi

 Birbiri ile yakin iliskilidir, birindeki 1yi1lesme
ile digerinde de 1yilesme olduguna
inanilmaktadir.

* Daha agir agirliklar ve daha az tekrar sayisi ile

kuvvet gelisimi, daha hafif agirliklar ve daha
cok tekrar 1le dayaniklilik artis1 saglanabilir.

» Dayaniklilik artis1 i1¢in 1lerleyici direngli
egzersizlerde gecerli prensipler (agirlik
secimi, 1lerleme ve siklik) dogrultusunda 10-
15 tekrarl1 3 setten olusmasi gerektigi
goOsterilmigtir.



Kuvvet calismasindaki cinsiyet
farkliliklari-1

Kadinlarda da onemli olciide kuvvet artisi
olusur.

Ancak kuvvet ¢alismasinin sonucu olarak
genellikle kas kitlesi artisi ¢ok fazla olusmaz,

Nedeni testosteron hormonunun goreceli
eksikligidir.
Testosteron duizeyi yiiksek olan kadinlarin

erkeksi 0zelliklerin daha fazla sahip olma
egilimler1 vardir



Kuvvet calismasindaki cinsiyet
farkliliklari-2

Direngli egzersiz ¢alisma programinin
baslangi¢c asamasinda ¢ok hizli kuvvet artisi

g0zl

Kad

g0z

enir.

1n erkek her iki cinste de bu artislar

enir.

Bu noromuskiiler etkinlige atfedilir.

Daha sonra kuvvet artisi bir platoya ulasir ve
sonrasinda daha az artis gozlenir.



Rehabllitasyonun Fazlari

1-Enflamatuvar cevabin kontrolii.
2-Agrinin kontroli.

3-Eklem hareket alaninin ve yumusak doku
esnekliginin kazandirilmasi.

4-Kas kuvvetinin gelistirilmesi.

5-Kas enduransinin gelistirilmesi.

6-Sporla 1lgil1 becer1 paternlerinin gelistiriimesi.

7-Genel kardiyovaskiiler enduransin
gelistirilmesi.

8-Gelismeyi1 koruyan programlar.

Prof.Dr.Mitat KOZ
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FONKSIYONEL REHABILITASYON ve
SPORA DONUS iCIN

Bozulmus Propriosepsin ve
Noromuskuler Kontrolun
Yeniden Kazanilmasi



Sportif uygunlugun kazandiriimasi

Prof.Dr.Mitat KOZ

Spora 0zel
sportif
beceriler

Spora 0zel
sportif uygunluk

Genel sportif uygunluk

38



Fonksiyonel rahabilitasyon

« Herhangi bir rehabilitasyon
programinin birlestirici bir parcasidir.

= Yalnizca klasik fizik tedavi
elementlerini icermez, ayni zamanda
o ceviklik,
® propriosepsin ve

e noromuskuler kontrolU artirmak icin
gerekli olan tum aktiviteleri icerir.



Neden fonksiyonel rehab.

» Klasik rehabilitasyon programlari gtinltk
yasam aktivitelerine donuse onem Vverir.

» Ancak kosma, ani durma ve donmeyi igeren
aktiviteler icin kisiyi her zaman hazirlamaz

= Spor yapan kisiler bu tlr yuksek seviyedeki
aktivitelri kullanir, bu nedenle yaralanma
oncesi aktivite duzeylne donus fonksiyone
rehabilitasyon programinin amacidir.

= Kuvvet, esneklik ve glcteki eksikliklerin
onarimi sporcunun yaralanma oncesi spor
aktivitesine donmesi icin yeterli olmayabilir

« Her spor sporcunun noromuskuler ve
fllzyﬂoyk sistemlerinin farkl istekleri ile
igilidir




Fonksiyonel rehabilitasyonun amaclari

« Yeniden yaralanma riskini minimale
indirirken sporcuyu yaralanma oncesi
aktivite seviyesine dondurmektir.

« Fonksiyonel rehabilitasyon dinamik
(kassal) mekanizmalari kullanarak
hem fonksiyonel stabilitenin hem de
spora Ozel becerilerin restore
edilmesini planlamaktir.



Fonksiyonel stabilite 7

« Dinamik fonksiyonel aktiviteler sirasinda
ekleme ozel hareketlerin kontrol edilme
yetenegidir.

« Dinamik aktiviteler sirasinda normal eklem
hareketlerine izin veren hem primer hem
de sekonder eklem stabilizatorlerinin
integrasyonuna karsilik gelir.

« Sporda ani hizlanma, yaralanma, donme
ve hareketin kesilmesi gibi manevralarin
yapilmasindan once fonksiyonel stabilite
restore edilmelidir



Fonksiyonel rehabilitasyonun amacilari

. Ikinci amaci spora 6zel beceriler ve
hareket paternlerinin restore
edilmesidir.

« Ceviklik ve spora ozel aktiviteler
fonksiyonel performansi yaralanma
oncesi seviyesine dondurmek icin
gerekli olan fizyolojik ve psikolojik
parametrelerin temel yapisini
olusturmaktadir.



Fonksiyonel rehabilitasyonun amacilari

« Uclinc amaci istenilen spor
aktivitesine donmek icin sporcunun
hazirligini degerlendirmektir.

e Erken spora donus yeni yaralanmaya
neden olur.



Fonksiyonel rehabilitasyonun fazlari ve icerdigi
aktiviteler
Faz |

« YUrime/ kosma aktiviteleri (dlz
zeminde)

« Eksentrik yuklenme(merdiven ¢ikma,
one-arkaya, yukariya-asagiya)
= Aerobik dayaniklilik egitimi (yizme,

bisiklet, Ust ekstremite ergometre
calismasi)



Fonksiyonel rehabilitasyonun fazlari ve icerdigi
aktiviteler
Faz I

» Kosma
e Sekiz seklinde
e Blylk ve kucUk daireler
e Yavastan hizliya dogru
« Eksentrik yuklenme
e Pliometrik egzersizler (15-30 cm yukseklikler)
e Kosarak merdiven cikma (tolere edilebilirse)

= Aerobik dayaniklilik egitimi

e Bisiklet, yuzme, Ust ekstremite bisiklet
calismasi)



Fonksiyonel rehabilitasyonun fazlari ve icerdigi
aktiviteler
Faz |l

« Kosma
e Mekik kosusu
e Yanlara kosu
« Eksentrik yuklenme

e Pliometrik egzersizler (15-30 cm
yukseklikler)

= Aerobik dayanikhlik egitimi
e Kosu
e Kosu tolere edilebilirse capraz kosu



Fonksiyonel rehabilitasyonun fazlari ve icerdigi
aktiviteler
Faz IV

« Spora 0zgu aktiviteler
= Aerobik kosu egitimi



Fonksiyonel rehabilitasyonun fazlari ve icerdigi
aktiviteler
Faz V

« Fonksiyonel performans testleri



Spora donus

= Yeniden aktif spor yasantisina baslangic en
onemli konulardan biridir.

« Spora donUs kararinin zamaninda verilmesi
Sporcu icin yasamsal onemi vardir

= Spora donus kararinin erken verilmesi
yeniden yaralanma riskini artirir ve tekrar
sahalardan uzaklasmaya neden olur.

=« Kararda gec kalinmasi ise sporcularda
pedensel kayiplarla birlikte motivasyon
Kaybina yol acar.




Degerlendirme

pora donuste dogru karar icin yeterli bir
egerlendirme yapilmalidir.

< degerlendirme de biyomekanik faktorler
ikkate alinmalidir.

« Sporcunun tum biyomekanik fonksiyonlari
restore edilmis olmalidir.

« Biyomekanik acidan yetersizlik veya
dengesizlik varsa mutlaka duzeltilmelidir.

« Daha sonra denge, proriosepsin ve
kinestetik duyularin yeterli hale gelip
gelmedigine bakilmalidir

Q=0 (U




Denge ve propriosepsin
degerlendirmesi

« Denge ve proprioseptif algilama basit
testlerle degerlendirilebilir;
e Bir basamak kenarinda durup ayak

parmak uclari Uzerinde topuklarin
alcaltilip yukseltilmesi,

e Daha sonra tek ayak Uzerinde durma ve
denge bulma,

e Denge tahtasi Uzerinde denge yetenegi
testi




SIleEInERER

« Iek ve cift ayakla sicrama yetenekleri
test edilir.

= Sicramalar sirasinda vucut agirhgi
saglam taraftan yaralanmis tarafa

dogru kaydirilarak o taraftaki yuk
artirilir.

= Yaralanmis bacak ile saglam taraftaki
gibi 10 kez sicrayabilme kosu
programilarina gecis icin yeterlidir.



Kosunun degerlendiriimesi

= Giderek artan yogunlukta uygulanmalidir;

e 500 m jogging temposu ile baslangic, mesafe
giderek 1,5-2 km ye cikartilir,

o Kosarken 8 sekli cizmeye baslanir,

e DUz yada 8 kosarken hiz artirilir,

e Hiz biraz azaltilir, buna karsilik 8 sekli daha
kUcUk cizilmeye calisilir,

e Hiz artirilarak ayni egzersize devam edilir,

e Hizla diiz kosarken saga sola deparlar atilir,

e Geriye dogru kosular yapilir,

e TUm yonlere depar atilir,

e Spor bransina 0zgu hareketler eklenir ve
normal antrenmanlara baslanir.



Ust ekstremitenin degerlendirilmesi

=« Denge ve propriosepsin kontrolu Ust
ekstremite rehabilitasyonunda da cok
onemlidir.

« BU amacla sporcu o0zgun hareketleri
yaparken Ust ekstremite hareketleri
lyice incelenmelidir.

« Hareketleri ayna karsisinda
yaptirarak sporcuya kendi kendine
kontrol etme imkani saglanmalidir



Ust ekstremitenin degerlendirilmesi

« Omuz yaralanmalarindan sonra skapulanin

stabilizasyonu cok dikkatle kontrol
edilmelidir.

= Hareketin dizglin ve agrisiz
yapllabilmesinden sonra hizin giderek
artirilmasina baslanir.

» Daha sonra spor bransina gore top, raket ya
da gulle-disk vb, ttrinden bir agirlik elde
tutularak ayni hareketler tekrar edilir

» Bu hareketler sirasinda agri ve takilma
olmazsa spor turine 6zgu antrenmanlara
baslanabilir.




Spora ozgu hareketler-1

« Ozgln spor aktiviteleri sportif
rehabilitasyonun en odnemli evrelerinden
biridir ve sportif rehabilitasyonu diger
hastaliklarin rehabilitasyonundan ayirir.

« Ozgun hareketler yapilirken alisiimis teknigi
bozan hareket paternlerinin ortaya
cikmamasina o0zel dikkat sarfedilmelidir.

« Ozellikle kassal dengesizligin oldugu
durumlarda bu tarz yanhs hareket
kaliplari ortaya cikar ve sporcunun
tekniginin bozulmasina yol acar.



Spora ozgu hareketler-2

« Hareketin tam ve dogru olarak
yapllabildiginden emin olduktan sonra hiz
artislarina gecilmelidir.

« Ornegin disk, gulle vb atma sporu yapan bir
sporcuda hizli bir atma eyleminin olabilmesi
icin govde rotasyona gelmelidir.

« Erken donemde yapilacak atma firlatma
antrenmanlari daima az kuvvetle
gerceklesen kisa mesafeli denemelerden
ibaret olmalidir.

= Gelisme saglandikca mesafe giderek artirilir
ve gercek mesafeye cikilir.




Objektif kriteler olmalidir

« Spora donus icin objektif kriteler ortaya
konulmalidir.

= 1zokinetik sistemler ile giinimuzde dogru, objektif
ve kantitatif degerlendirmeler yapmak mumkutnddr.

« Spora diiniif icin yaralanmis ekstremitenin
kuvveti saglam tarafin en az % 80-90 kadarina
erismis olmalidir.

= Sadece kuvvet parametresindeki iyilesme de yeterli
degildir.

« Is dayanikliligi ve yorgunluk parametrelerindeki
lyilesmelerde bu duzeylerde olmalidir.

» Buna gore ylksek hizlardaki degerlendirmelerde de
saglam ekstremiteye yakin sonuclarin alinmasi
beklenmelidir.



Spora donus icin subjektif, objektif ve
fonksiyonel kriterler-1

« Akut donem tamamen absorbe edilmis olmalidir,

= Yaralanan kisimda eklem ve kas hareketleri agrisiz
ve limitasyonsuz tamamlanabilmelidir,

= Normal kuvvet ve glc saglam ekstremite ile
karsilastirildiginda % 80-90 oraninda yaklasik bir
deger olmalidir,
e Manuel kas testleri

° _Serbest agirhk kaldirma makinalari ile yapilan testler,
e [zokinetik testler

= Kas yapisi diger tarafla ayni olgiide olmalidir,
e Kas cevre olcumu-atrofi ?



Spora donus icin subjektif, objektif ve
fonksiyonel kriterler-2

« Yaralanan kisim normal enduransa sahip olmalidir,

= Normal kardiyovaskuler dayanikhlik saglanmis
olmalidir,

= Alt ekstremlte yaralanmalarindan sonra mutlaka
eski hiz ve geV|kI|k saglanmalidir,

« TUm egzersizler agrisiz olarak yapilabilmelidir,
= Instabilite icin dinamik stabilite saglanmis olmalidir,

= Cevre 6lcimu saglam tarafin % 90 indan az
olmamalidir,



