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Abstract

Abstract

Background. Hamstring tightness affects pelvic posture, contributing to symptoms such as low back discomfort and improper lumbar-
pelvic area motions. The purpose of this study is to determine the immediate effectiveness of both Proprioceptive Neuromuscular Faci-
litation (PNF) and Muscle Energy Technique (MET) interventions on hamstring tightness. A paucity of literature has left a research gap
on this topic. Thus, my study aims to compare the effects of these two interventions on improving hamstring flexibility among universi-
ty students with hamstring tightness.

Methods. Group [, consisting of 20 subjects, received PNF for 30 minutes. Group II, also consisting of 20 subjects, received MET for 30
minutes. The study was conducted for 4 weeks.

Results. The ROM variables were examined using an independent ‘t’ test with a significance level of 0.05. The mean + SD of the diffe-
rence in hamstring ROM for the PNF group was 9.77 + 4.01° and 10.7 + 5.21° for the MET group. This indicates that a marked differen-
ce was obtained between Group [ and Group II, as well as a substantial variation between both the pre-intervention and
post-intervention values.

Conclusion. The findings demonstrated that both PNF and MET significantly improved (p = 0.000) ROM. Meanwhile, no significant dif-
ference (p > 0.05) was found between these two interventions.
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Streszczenie

Wprowadzenie. Napiecie mie$ni kulszowo-goleniowych wptywa na postawe miednicy, co przyczynia sie do objawéw takich jak dys-
komfort w dolnej czesci plecow i niewtasciwe ruchy w okolicy ledZwiowo-miednicznej. Celem tego badania jest okreslenie natychmia-
stowej skutecznosci zaréwno technik Proprioceptywnego Torowania Nerwowo-Miesniowego (PNF), jak i Techniki Energii Mig$niowej
(MET) w przypadku napiecia mies$ni kulszowo-goleniowych. Niedostatek literatury pozostawit luke badawcza w tym temacie. W
zwigzku z tym moje badanie ma na celu poréwnanie efektéw tych dwéch interwencji na poprawe elastycznosci miesni kulszowo-gole-
niowych u studentéw uniwersytetu z napieciem miesni kulszowo-goleniowych.

Metody. Grupa I, sktadajaca sie z 20 uczestnikow, otrzymata PNF przez 30 minut. Grupa II, réwniez sktadajgca sie z 20 uczestnikow,
otrzymata MET przez 30 minut. Badanie trwato 4 tygodnie.

Wyniki. Zmienne ROM byty badane za pomoca niezaleznego testu ,t” przy poziomie istotnoéci 0,05. Srednia + SD réznicy w ROM mie-
$ni kulszowo-goleniowych dla grupy PNF wynosita 9,77 + 4,01°1 10,7 + 5,21° dla grupy MET. Wskazuje to na znaczne réznice miedzy
Grupa I a Grupa II, jak rowniez na znaczaca réznice miedzy wartosciami przed interwencja i po interwencji.

Whiosek. Wyniki wykazaty, ze zaréwno PNE, jak i MET znaczaco poprawity (p = 0,000) ROM. Tymczasem nie stwierdzono istotnej roz-
nicy (p > 0,05) miedzy tymi dwoma interwencjami.
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