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GIRIS

T1p ve teknolojide gosterilen gelisimler, insan dmriiniin son yillarda daha da
uzamasina sebep olmustur. Kimilerine gore ise uzun siire yasamak yerine kaliteli
bir yasamin daha onemli oldugu onemlidir. Yaslhlar bireyler i¢in kaliteli bir
yasam olabilmesi kendi giinliik ihtiyaclarini yardim almadan karsilayabilmektir.
Yasin ilerlemesi ile viicutta bircok degisiklikler meydana gelir. Meydana gelen
bu degisikliklerin kroniklesmesi yasli bireylerin yasam kalitesini olumsuz etkiler.
Egzersiz ve fiziksel aktivite iste tam bu noktada 6nemlidir. Diizenli olarak yapilan
fiziksel aktivitelerin kaliteli yasamada dnemli bir unsur olan ve yaslilikla beraber
gerileyen viicut fonksiyonlarimi gelistirdigi goz ardi edilemez bir gergektir.

Yashlik siireci birikimli ve karmagik olaylara bagli olarak gelisir.
Yaslanmanin siiresini geciktirmek miimkiin olsa da engellenemez. Gerontoloji
alaninin asil amaci da yaglanma siiresini geciktirmektir. Kisinin saglikli, ding ve
huzurlu bir yasam siirerek hayatina devam etmesini saglar. Kisinin stresli, yatalak
halde, acil1 ve sikintili bir hayat siirmesi siireci ¢ekilmez hale getirir. Bir insanin
saglikli ve ding bir bi¢imde yaslanma siirecini gegirmesi kendisi, ailesi, sosyal
cevresi ve hatta toplum i¢in 6nemli bir kazangtir. Yaslanma siirecinin bu sekilde
gegirilebilmesi i¢in insanlar kii¢lik yaslardan itibaren bilinglendirilmelidir.

Yash insanlar i¢in en 6nemli konulardan biri de baska bir kimseye bagimli
olmadan yasamlarini siirdiirebilmeleridir. Yani kisinin kendi basina temel
ihtiyaglarin1 giderebilmesi (banyo yapabilmek, yilirimek, yemek yemek vb.)
gerekir. Temel ihtiyaclardan herhangi birinin gerceklestirilememesi kisiye
yasam1 boyunca bakim yapilmasini gerektirir. Bu durum istatistiksel olarak ele
almacak olursa sonuglar hi¢ olumlu degildir. 75 yasinin {izerindeki insanlarin
%56’sim  giinliik yasamsal faaliyetlerini gergeklestirirken bagkalarinin
yardimina ihtiya¢ duyduklar goriilmektedir. Anlagilmaktadir ki yaslanmayla
beraber organizmadaki bir¢ok sistem olumsuz etkilenmektedir.

Yaslanmanin ger¢ceklesmesindeki 6nemli etkenlerden biri fiziksel faaliyetlerin
azalmasi veya hi¢ yapilmamasidir. Bunun sonucunda da kisi fiziksel zindeligini
kaybeder. Yani fiziksel aktivite azaldik¢a kisinin zindeligi de azalir. Yapilan bir
caligmada yasli kisilerde sporun biligsel fonksiyonlar iizerine etkisi incelenmistir.
Bu meta analiz arastirmasinin sonuglarina gore sporun bilisler fonksiyonlara
diisiik de olsa anlaml1 bir etkisinin oldugu tespit edilmistir. Ayrica yaslilarin spor
yaparak ruhsal olarak iyi hissettigi ve uyarilmigliklarinin arttig1 diisiiniilmektedir.

YASLILIK KAVRAMI

Geriatri ve Gerontoloji terimleri yasllik ile ilgili en sik kullanilanlardir. Yagh
insanlarin saglik problemlerinin teshis ve tedavi edilmesiyle ilgilenen tip alani
Geriatri’dir. Yagh insanlardaki psikolojik, sosyal ve biyolojik durumlarla
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ilgilenen alan da Gerontoloji’dir. Gerontoloji sosyal bir alan olarak ifade
edilirken Geriatritip uzmanliktir. Bu alanlar birbirinden ayr1 gibi goriinse de
yagslilar ile ilgili sorunlar ele alinirken iki alan birlikte degerlendirilmelidir.

Yashlik ve yaslanma, kompleks bir olgudur. Molekiiler ve hiicresel olarak
ortaya c¢ikan hasarlar dizisi biyolojik yaslilik olarak ifade edilmektedir. Bu
hasarlar kisinin fizyolojik kapasitesinde bir azalmaya ve birden g¢ok farkli
rahatsizliga yakalanma riskinin artmasina sebep olmaktadir. Yaslhlikla ortaya
¢ikan problemlerin yas ile olan iligkisi diisiiktiir. Yani yag arttik¢a bu sorunlarda
artacak diye bir durum yoktur.

Ornegin; 75 yasinda bir kisi zihinsel ve fiziksel olarak aktif bir yasam tarzi
sergilerken, 75 yasinda baska bir kisi temel ihtiyaglarini giderebilmek igin bir
destege ihtiyag duyabilir. Insanlarin yaslandig1 zaman nasil bir durumda olacagini
bilmek imkansizdir. Bu yiizden yaslanma siireci kontrol edilemeyen, rastgele bir
stiregtir. Bu siirecin nasil ilerleyecegine kisisel 6zellikler ve ¢evresel faktorler etki
edebilirler.

Yaslanmaya bagl olarak organizmada bazi fizyolojik degisiklikler ortaya
cikar. Bu degisiklikler kiside kalp, damar, kanser, solunum, diyabet vb. bulasict
0zelligi olmayan rahatsizliklarin goriilme ihtimalini arttirir. Ayrica bu meydana
gelen degisiklikler ve rahatsizliklar da rastgele meydana gelir. Bu rahatsizliklarin
siddeti ve tedavi edilebilmesi yasli kisiler arasinda farkliliklar gosterir.

Ornek verecek olursak hipertansiyon rahatsizligmin gériilme orani yasin
artmasiyla dogru orantilidir fakat tiim yash kisilerde hipertansiyon goriilmez.



Yine hipertansiyon rahatsizligina yakalan yaglilarda da bu durumun kontrol altina
alinmasi farklilik gdsterir. Bazi kisiler de hemen kontrol altina alinabilirken bazi
yagslilarda kontrol altina alabilmek i¢in baz1 ilaglarin kullanilmasi zorunludur.

Enerji harcamasinin artmasina neden olan iskelet kaslarinin yapmis oldugu
istemli hareketlerin tamamu fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir. Ayrica
yaslt insanlarin yasam kalitesinin ve saglik durumlarinin degistirilmesine sebep
olabilecek, davranigsal bir risk faktorii olarak da ifade edilmektedir. Yaslanmayla
birlikte insanlarda mineral ve kemik yogunluguna bagli olarak kirik gibi
yaralanmalarin, kalp damar rahatsizliklarinin ve kas kiitlesinde meydana gelen
ciddi azalmalarin oldugu bilinmektedir. Yaglanma siirecinde kisinin bu ve benzeri
sorunlardan en az seviyede etkilenebilmesi i¢in fiziksel aktivite yasamin bir
pargast olmalidir. Yaslanmaya bagl olarak kisilerin yapmis oldugu fiziksel
aktivitelerin sikliginda ve siddetinde bir azalma meydana gelir.

Insan hangi yas grubunda olursa olsun diizenli olarak yapilan sporun faydalari
gormezden gelinemez. Bilingli bir sekilde yapilan egzersizlerin bazi faydalart;

» Kan basincinda meydana gelen basing farkliliklarini diizenler ve dengede
tutar,
» Kisinin koordinasyonunda olumlu bir gelisme olmasini saglayarak,

dengeyle alakali bir sorun yasayip diismesini onler,
Ozellikle vyashlikla beraber siklikla goriilen kirik durumlarinm
onlenmesine yardimei olur, yaralanma riskini azaltir,

A\

Kas ve kemik kiitlesinde meydana gelebilecek kayiplarin dniine gecer,
Kisi daha esnek bir yapiya sahip olur,

Kisinin daha rahat hareket edebilmesine olanak saglar,

Kilo problemlerinin ortaya ¢ikmasini engeller,

Uyku saatlerini diizenler ve uyku kalitesinin artmasina sebep olur,
Kisiyi psikolojik olarak rahatlatir, stres ve Ofke gibi olumsuz
duygulardan uzak tutar,

» Uzun ve saglik dolu bir yasam siiriilmesine olanak saglar.

VVVYYYVYYVY

DUNYADA YASLILIK

20. yiizyilin baglarina kadar diinyanin higbir iilkesinde uzun bir yagam icin
gereken sartlarin bulunmadigi agiklanmaktadir. Daha O6nceki zamanlarda ise
ornegin Antik cagda sadece %1 insan 60 yasini gordiigli belirtilmektedir. Yine
20. ylizyilda Avrupa’da ortalama yasam siiresi 50 yil oldugu belirtilmektedir.
Gecmiste iyi kosullarda yasayanlar (devlet adamlari, krallar ve filozoflar)
yaslanma sansina sahip olmaktaydi.

Gilintimiizde bilim ve teknolojideki ilerlemeler bir¢ok alanda oldugu gibi
saglik alaninda da 6nemli gelismeler yasanmasina neden olmustur. Tibbin ve

3



saglik imkanlarinin geligmesi ile birlikte bebek O6lim oranlarinda azalma
goriilmiis, ortalama yasam stiresi artmistir.

Ortalama yasam siiresinin artmasina bagli olarak niifusun yaslanmasi konusu
giindeme gelmistir. Niifusun yaglanmasi yasadigimiz yiizyilin demografik
degisimlerinden biri olarak kabul gérmektedir. Ozellikle gelismis iilkeleri isgiicii
acisindan olumsuz etkileyerek iizerine diisliniilmesi gereken 6nemli bir konu
haline gelmistir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin yapmis olugu aciklamalarinda yash popiilasyonun
artmasiyla birlikte bir¢ok hastaligin (kardiyovaskiiler rahatsizliklar, kanser ve en
basta demans) arttig1 tespit edilmistir. Yagla birlikte gelen rahatsizliklarin
artmasinda; sigara, hareketsiz yagsam tarzi ve bilingsiz beslenme gibi olumsuz
durumlarin 6niine gecebilmek icin nitelikli arastirmalarin yapilmasiin gerektigi
belirtilmektedir. Yapilacak ¢alismalarin saglik agisindan getirisinin olacagi gibi
ayni zamanda {ilkelerin ekonomilerine de biiyiik katki saglayacagi bilinmektedir.

TURKIYE’DE YASLILIK

Gecmiste glinlimiize lilkemizde niifus artis hizi ii¢ noktada gdostermistir. 1935
yilinda niifus 16 milyon kisi iken bu say1 2000 yilina geldiginde 67 milyon kisiye
ulasmustir. ikinci Diinya Savast yani 1945-50 yillar1 arasinda savas sebebiyle
erkek niifusunun askerde olmas1 ve ayni sekilde savas durumunun olumsuzluklari
sebebiyle 6liim oranlarmin yiikselmesi niifus artis hizinin diigmesine sebep
olmustur.

1945-60 yillar1 arasinda niifus arttirma politikalari, savasin sona ermesi ve
iyilesen saglik kosullarmin sonucu olarak niifus artiginin en yiiksek oldugu
donem yasanmistir. Bu durum diinya niifusu iginde gecerlidir. 1960 yilindan
sonra niifus artis hiz1 azalmistir. Azalmanin sebebi olarak dogum oranlarinda
meydana gelen diisiis ve yurtdisina yapilan is¢i gocleri gosterilebilir. Genel
olarak toplam niifus artisiyla beraber yaslh niifusunda da artig 6énemli dl¢iidedir.
1970- 2000 yillar1 arasinda yasl niifus 2 kattan fazla artmigtir. Tiirkiye niifusu,
adrese dayal1 kayit sistemi 2019 verilerine gore 83 milyon 154 bin 997 kisidir.
Bu niifusun az bir farkla ¢gogunlugunu erkekler olusturmaktadir. Erkeklerin orani
%50,2, kadinlarin oran1 da %49,8°dir. Yash niifus orani incelendiginde ise
zamanla oranin artis gosterdigi tespit edilmistir. 2014 yilin 65 yas {istii kisilerin
sayis1 6 milyon 192 bin 962 olarak tespit edilirken 2019 yilinda bu say1 7 milyon
550 bin 727 olmustur. Gegen 5 yilda 65 yas listli sayist %21,9 artmistir. Yash
niifus sayis1 toplam niifus ile oranlandiginda ise 2014 yilinda toplam niifusa orani
%8,0, 2019 yilinda %9,1 olarak bulunmustur. 2019 verilerine gore yaslilarin
%44,2’si erkek %55,8'1 kadindir. Ilerleyen yillarda meydana gelecek yash
niifusuna yonelik tahminlere gore 2023 yilinda yash niifusun toplam niifusa



oraninin %10,2, 2030 yilinda %12,9, 2040 yilinda %16,3, 2060 yilinda %22,6 ve
2080 yilinda %25,6 olacag1 dngoriilmektedir.

Yas grubu 2019

90+
85389
80384
7579
7074
6569
6064
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Sekil; Tiirkiye Istatistik Kurumu Yas Gruplarina Gére Niifus Dagilim Tablosu

Basarih yaslanmanin tanimi

Basaril1 yaslanma; diistik hastalik olasilig1 ve hastaliga bagh sakatlik, yiiksek
biligsel ve fiziksel fonksiyonel kapasite ve hayata aktif katilim olarak {i¢ ana
bileseni icerecek sekilde tanimlanmaktadir. Bagarili bir yaglanma i¢in diisiik
hastalik riskinin yaninda yiiksek bilissel ve fonksiyonel kapasiteyle birlikte
hayata aktif katilimda 6nemli yer alir. Sekil de goriildiigii gibi basarili yaglanma
hastaligin yoklugundan daha fazlasidir.

Basarili yaslanmanin ii¢ bileseninden her biri alt boliimler igerir. Diislik
hastalik olasilig1 sadece hastaligin yoklugu veya varligma degil, ayn1 zamanda
hastalik i¢in risk faktorlerinin yokluguna, varligina veya siddetine de isaret eder.
Yiiksek fonksiyonel seviye hem fiziksel hem de bilissel bilesenleri igerir. Fiziksel
ve biligsel kapasiteler kisinin aktivite potansiyelidir; bize bir kisinin ne
yapabilecegini sdylerler.

Bagarili yaglanma potansiyelin 6tesine gecer ve aktivite igerir. Hayata aktif
katilim bircok sekil almaktadir. Bunlar; kisilerarasi iliski ve Tlretken
faaliyetlerdir. Kisileraras: iligkiler, bagkalariyla temaslart ve islemleri, bilgi
aligverisini, duygusal destegi ve dogrudan yardimi igerir.



Diisiik
Hastahk
Olasih@: ve
Hastahga
Bagh
Sakathk

Basanh

Yiiksek Bilissel
ve Fonksivonel
Kapasite

Hayata Aktif
Katihm

Sekil; Bagarili yaglanma bilesenleri

YETERLI VE DENGELI BESLENME

Temel sebebi yaglilik olan hastaliklarin 6nlenmesinde, tedavi edilmesinde ve
rehabilite siirecinde beslenme aktif rol aldig1 bilinmektedir. Yaslanma ile birlikte
viicutta bircok sistemde degisiklikler oldugu gibi sindirim sisteminde de
degisiklikler meydana gelmektedir.

Sindirim sisteminden salgilanan enzimlerde ve sindirim sisteminin
caligmasina olanak saglayan kaslarda da problemler meydana gelmektedir. Bu
sebeplerden dolay1 yaslilarin beslenmesine dikkat etmesi gerekmektedir. Kotii
beslenmenin sonucu olarak; iilser, siroz, kalp ve damar problemleri gibi
rahatsizliklar ortaya ¢ikabilmektedir.

Beslenme ile ilgili yapilan bir ¢alismada; diz osteroartriti olan orta yas ve {izeri
kadinlarda 12 hafta boyunca diizenli olarak tip-2 kollejen kullaniminin denge
performansina etkisi incelenmis ve c¢alisma sonucunda bireylerin denge
performanslarinda 6nemli diizelmeler oldugu tespit edilmistir (Taskin ve ark;
2022).

Yine buna benzer bir ¢aligmada ise meniskiis rahatsizligi bulunan orta yas
erkek bireylerde 12 hafta boyunca diizenli olarak tip-2 kollejen kullaniminin
denge performansini olumlu etkiledigi tespit edilmistir (Taskin ve ark; 2022).
Calismalarda da goriildiigli gibi yash bireylerde beslenmenin fiziksel agidan
iyilesmelere yardimci olabilecegi diisiiniilmektedir.
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Ozellikle yashlik déneminde hastaliklar olusmadan &nce diizenli ve dengeli
beslenmek icin bir dizi 6nlemler alinmalidir. Eger hastalik viicuda girmigse acil
miidahale edilmeli ve hasarin izleri rehabilitasyon uygulamalariyla giderilmeye
caligtlmalidir.

Yashlarda enerji ihtiyaclar

Tim yas gruplarinda oldugu gibi yaslhilarda da bazal metabolizma, aktif
hareket, viicut sicakliginin sabit tutulmasi igin enerjiye ihtiyag vardir.
Yaslanmaya bagli olarak hareketliligin azalmasina bagl olarak enerji ihtiyaci
azalmaktadir. Aktif hiicre sayisinin azalmasi da bazal metabolizma hizinin
diismesine sebep olmaktadir.

Metabolik hiz ve toplan enerji harcama limitindeki azalmaya viicut tepki
olarak besin tiiketimi azalir ve kilo kayb1 ortaya ¢ikar. Yasl bireylerin giinliik
enerji gereksinimleri, hafif fiziksel aktivite diizeyinde degerlendirilmesinden
dolay1 kilogrami basina 30 kalori tiiketmesi 6nerilmektedir.

Karbonhidratlar yapisinda karbon hidrojen ve oksijen elementleri bulunduran
besin dgeleridir. Igerdikleri seker molekiilii sayisina gére basit ve kompleks
olarak iki grupta incelenmektedir. Basit karbonhidratlar tek veya en fazla iki
molekiil seker icermektedir. Basit sekerler genel olarak meyvelerde ve siitte
bulunmaktadir. Kompleks karbonhidratlar ise nigasta icermektedir.




Kompleks karbonhidratlar tahillar ve kuru baklagillerde bulunmaktadir.
Viicut i¢in en ekonomik olan enerji kaynagi karbonhidratlardir. Acil durumlarda
kan sekerini diizenler ve enerji gereksinmesini karsilamaktadirlar.

Karbonhidratlarin  sindiriminde posa olusmaktadir. Yaglhilarda fiziksel
aktivitenin diisiikligli ve su aliminin azlig1 durumunda ve ayni zamanda posali
diyet alimi azalirsa kabizlik goriilebilmektedir. Posali yiyeceklerin tiiketimi;
seker hastalig1, kalp problemleri ve kanser riskini azalttig1 diigiiniilmektedir.

Karbohidratlar yaghlik dénemi problemlerinden olan kabizlik problemi igin
onemlidir. Aym1 zamanda beyin fonksiyonlarinin yerine getirilmesine katki
saglamaktadir. Viicudun ihtiyacinin karsilanamamasi durumunda enerji kaynagi
olarak proteinler ve yaglar kullanilir. Bu durumda kandaki asit miktarinin
artmasina neden olup viicudun ¢alisma diizenini etkilemektedir.

Proteinler; yapisinda karbon, hidrojen, oksijen ve nitrojen elementi
bulunduran besin 6geleridir. Proteinler yetigkin bir insan viicudunun %16’sin1
olusturmaktadir. Viicutta ¢ok az miktarda protein depo edilmektedir.

Yagliliga bagli olarak viicut aktivitesinin diismesiyle birlikte kaslardaki
protein yikimi artmaktadir. Hemeostasisin saglanmasi i¢in tiim besin 6gelerinde
de oldugu gibi proteinlerinde dengeli olarak alinmalidir. Proteinler organlarin
yapitasint olusturmaktadir. Hiicrelerin Yenilenmesinde bagisiklik sisteminin
gliglenerek hastaliklara karsi direng olusturmada onemlidir. Yaslilik déoneminde
biiyiik sorunlara sebep olan kirik, ¢ikiklarin iyilesmesinin saglanmasinda da
proteinlerin gorevi biiytiktiir.

Enerji ve Besin Ogeleri Giinliik Gereksinimleri
Enerji (kkal/kg) 30

Protein (g/kg 0.9-1.1

Yag (% enerji) <30
Kalsiyum (mg) 800-1200
Demir (mg) 10

Cinko (mg) E:42-14.0/K:3.8-9.8
Folat (mg) 400

B12 vitamini (mg) 25

B6 vitamini (mg E:1.4/ K:1.2

D vitamini (mg) 10-15

C vitamini (mg) 60-100

A vitamini (mg) 600-700

E vitamini (IU) 100-400

Sekil; Yaglilikta besin degerleri



Yas ile birlikte bagisiklik sisteminde meydana gelen diisiislerden dolayi,
yaslilarin kilogrami basma 1gr protein giinliik gereksinimi karsilayacaktir.
Yaglarin yapisini karbon, hidrojen ve oksijen elementleri olusturur. Yetigskin
insan viicudunun yaklasik olarak %15-20’si yagdir. Kadinlar ve erkeklerde bu
oran degisiklik gostermektedir.

Kadmlarda %25; erkeklerde ise %15 civarindadir. Yaglar sindirim sisteminde
yag asitlerine ayrilarak sindirime ugrarlar. Yaglar viicut i¢in gerekli temel besin
Ogesidir. Yaglarin viicuda fazla ya da eksik aliminda daha fazla saglik problemi
yasanmaktadir. Yasin ilerlemesiyle yag alimma dikkat edilmeli o6zellikle
yemekleri kizartarak hazirlamadan uzak durulmalidir.

Yaglarin insan viicudundaki bazi hormonlarm yapiminda gereklidir. Bu
hormonlar da viicudun ¢aligsmasini saglar. Viicutta yapilmasi miimkiin olmayan
yag asitleri omega 3 ve omega 6 kalp hastaligi riskini azaltmakta ve bagisiklik
sistemini giliclendirmektedir. Vitaminler az alinmalarma karsilik etkisi ¢ok
onemli olan besin 6gesidir. Vitaminlerin viicutta diizenleyici gorevi vardir. Suda
(b ve ¢) ve yagda (a, d, e, k) ¢oziinen vitaminler olarak 2 gruba ayrilmaktadir.

Yaghilik doneminde enerji ihtiyact azaldigi icin enerji metabolizmasinda
gorevli vitaminlerin de alimi1 azalir. Bu nedenle gerekli miktarlarda alinmalidir.
Vitaminler o6zellikle yashilik déneminde ihtiya¢c olan bagisiklik sistemini
giiclendirir ve hastaliklara kars1 direng olusturur. Osteoporozun dnlenmesinde,
gdz ve deri sagligmin korunmasinda 6nemli goérevleri vardir. Yaglhilarda bazi
besin dgelerine ve gereksinimlerine gore giinliikk gereksinim miktarlar1 asagidaki
tabloda gosterilmistir.



Saghk

Saglik; Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan “sadece hastaliktan korunma
olarak degil, her agidan (fiziksel, ruhsal ve sosyal) iyi olma hali” olarak
tanmimlamaktadir. 1988 Fiziksel Aktivite, Fiziksel Uygunluk ve Saglik
Uluslararas1 Konsensus Konferansinda Saglik; “insanin fiziksel, sosyal ve
psikolojik bakimdan kondisyonu olarak tanimlanmustir.

Saglig1 insanlarin davraniglart ve hayat tarzlan etkilemektedir. Bundan
dolayidir ki zaman iginde hayat tarzimizdaki ve davraniglarimizdaki degisiklikler
sagligmm yeni boyutlara ulasmasina neden olmaktadir. Yillar 6nce yasamis
insanlarin saglik acisindan bugiinkii saglik problemlerine bezer sikintilari
olmamigtir. Teknolojinin ve makinelesmenin artmasiyla birlikte yasam
tempomuzdaki diisiis bedensel faaliyetlerimizi azaltmis, zihinsel faaliyetlerimizi
arttirmigtir.  Yasadigimiz bu donemde sehirlesmenin hizla artmasina paralel
olarak carpik yapilasmanin sebep oldugu psikolojik gerginlige yani giiriiltii ve
yogun trafik gibi problemler ortaya ¢ikmistir. Tiim bu degisikler, eski zamanlarda
insanlarin sitma, kizamik gibi mikrobik hastaliklarinin yerini farkli saglik
problemlerinin artmasina sebep olmustur.

FiZIKSEL AKTIVITE VE SAGLIK

Tanim olarak fiziksel aktivite; iskelet kaslari tarafindan iiretilen ve enerji
tiketimi ile sonuglanan herhangi bir viicut hareketidir. Genis bir yelpazede
giinliik tiim aktivitelerimizi icermektedir. Bu aktiviteler; bahge isleri, ev isleri,
bos zaman ve rutin gilinliik aktiviteler vs. gibi siralanabilir. Yaptigimiz aktiviteler
hafif, orta veya yiiksek efor gerektirebilir ve diizenli olarak yapildiginda saglhigin
iyilesmesini saglayabilmektedir. Gegmisten giiniimiize saglik calisanlarmin
biiyiik bir kismi1 sedanter kisilerin aktif kigilere gore daha fazla hastaliklara maruz
kaldigin1 gdzlemlemistir. Bu konuda yapilan ilk ¢alisma oldugu varsayilan Ingiliz
hekim Thomas Cogan 1584 yilinda “Saglik Cenneti” isimli kitabinda sedanter
bireylerin hastaliklarla daha agik olugundan séz etmektedir. Biyolojik yapisi
geregi insan siirekli hareket etmek ihtiyaci i¢indedir. Tiim canlilarda da oldugu
gibi yaratilistan itibaren dogayla miicadele, kendini koruma ve en zorlu sartlarda
da kendisini koruyacak bir yapiya sahiptir. Fakat gilinlimiizde teknolojinin
gelismesi ile birlikte hareket ihtiyaci giderek azalmaya baglamistir. Bir asir 6nce
enerji ihtiyacinin %90°1 Insanlar tarafindan karsilanirken su an bu oran %1°dir.
Viicudumuza uygun olmayan bu durum, bilinen olumsuz taraflarina ragmen
yayginlasmas1 devam etmektedir. Icinde oldugumuz bu hareketsiz yasam
kosullarmin sonucu olarak, hareketsiz yasama bagli olarak saglik sorunlar
goriilmeye baslamistir. Hareketsiz yasam tarzi insan sagligini tehdit eden ve risk
altina sokan bir olgu haline gelmistir. Egzersizin yoklugu ve diigiik fiziksel
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aktivite diizeyi hastalik ve erken Oliimlerde en biiylik risk faktorii oldugu
unutulmamalidir. Hareketsizlige bagli olarak goriilen bu kosullar1 uzun siireli
yataga mahkim kisilerde gormek miimkiindiir. ilk giinden itibaren
parametrelerde gerileme olmakta ve bedensel c¢okiintiiyli ruhsal c¢okiintii
izlemektedir. Buna karsin hayatimiza ilave ettigimiz diizenli fiziksel aktivite
saglhigimiz i¢in bilylk yararlar saglamaktadir. Bunlart iki maddede
degerlendirebiliriz. {lk olarak fiziksel kondisyonu ve kilo kontroliinii saglar.
Ikinci olarak da kondisyonlu olarak degerlendirilebilecek insanlarin
hastalandiginda yararlanabilecegi viicut rezerv kapasitesini artirir.

YASLILIGIN TEMEL OZELLIiKLERI

Yaglanmayla birlikte organizmada meydana gelen hiicresel ve organ
sistemlerindeki fonksiyonel degisikliklere dair farkli teoriler iiretilmistir.
Yaslanmayi 5 farkli zaman diliminde degerlendirmek miimkiindiir. Bunlar;
Molekiiler yaglanma,
Hiicresel yaglanma,
Bireysel yaslanma,
Toplumsal yaglanma,

D N NI NI NN

Doku ve organ yaglanmasidir.

Molekiiler Yaslanma

Zaman igerisinde biyolojik olarak bircok degisiklik meydana gelmektedir.
Ayrica kollajen makro molekiillerin birikmesiyle baz1 yapilarin (deri, tendon, kan
damar) elastikiyetinde azalmalar meydana gelmektedir. Bu tip azalmalar ile
birlikte molekiiller de yapisal ve islevsel farkliliklar meydana gelmektedir.
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Hiicresel Yaslanma

Giler ve Cobanoglu (1994) yaptiklari calismada, ¢cevresel kimyasallarin sebep
oldugu mutejenik hiicre birikiminde ve mutasyonlu hiicrelerin sayisinda meydana
gelen artigta yashiligin etkisinin oldugunu ifade etmislerdir. Yash kisilerden
alman hiicreler ile geng¢ kisilerden alman hiicreler incelendiginde, kiiltiir
ortaminda, genglerden alman alinan hiicrelerin digerlerine gore daha fazla
boliinme gosterdigi tespit edilmistir.
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Farkli yas gruplarindan alman hiicreler incelendiginde en hizli ve ¢ok
boliinmenin embriyo hiicrelerinde goriildiigii ortaya ¢ikmistir. Yas ilerledikce bu
hiz ve miktarda azalmaktadir. Bir embriyo hiicresinin 60-80 kez, orta yasta bir
kisinin hiicresinin 10-20 kez boliindiikten sonra yaslandigi goriilmiistiir. Ayrica
yaslilarda bu durum incelendiginde hiicrelerin metabolik acidan aktif kaldig:
fakat yeni hiicrelerin meydana gelmedigi bulunmustur.
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Bireysel Yaslanma

Yaslanmayla kisinin ¢evreye uyumunda bir azalma goriiliir. Bu azalmayla
birlikte, siirekli artarak devam eden ve sonunda 6liime kadar giden bir kuvvetten
diisme durumu ortaya c¢ikar. Yeni degisiklik homeorsesis kavramidir. Bu
kavrama gore yaslanmanin kendisinin, dis ¢evredeki ve dejenerasyonun dis strese
kars1 koymak {iizere i¢ ¢cevrede meydana gelen degisikliklerin neden oldugu bir
uyum olay1 oldugunu kabul etmektedir.

Yaglanmaya bagli .olarak bobrek, kalp, akciger ve bagigiklilik sistemindeki
olumsuzluklarda siirekli bir artis gézlemlenir. Bireysel yaglanma siirecinde kisiler
arasinda ciddi farkliliklar goriilebilir.

Ornegin; ileri kronolojik yasa ulagilsada kiside yasliliga dair bir belirti ortaya
cikmayabilir. Bunun tam tersi bir durum da ortaya ¢ikabilir. Yani erken
kronolojik yasa ragmen yagliliga dair belirtiler ¢okga ortaya c¢ikabilir.

Toplumsal Yaslanma

Insanlarda toplumsal yaglanma 3 farkli bicimde goriilmektedir. Bunlardan ilki
bir toplumda kisilerin yas1 farkli bir toplumdaki kisilerin yasindan daha fazla ise
bu toplum yaslh olarak kabul edilir. Ikincisi, bir toplumda yash kisilerin oram
toplam niifusa gore siirekli olarak bir artig gosteriyorsa, bu toplumun niifus
piramidindeki tepe ‘yaslanma’ olarak ifade edilmektedir. Sonuncusu ise, eger
geng niifus oraninda siirekli olarak bir azalma meydana geliyorsa, bu toplumun
niifus piramidindeki taban ‘yaslanma’ olarak tanimlanmaktadir.

Yaslanma gerceklesirken hiicreden baglayarak organlarla birlikte biitiin olarak
kabul edilen bir siiregtir. Bu siire¢ icerisinde kiside baz1 degisiklikler meydana
gelir, bunlar beden ile alakali fizyolojik olanlardir. Bu degisiklikler sonucunda
yash kiginin yasam kalitesi olumsuz anlamda etkilenir. Yine bu degisiklikler
organlarda fonksiyon kayiplarina sebep olabilirler.

Doku ve Organ Yaslanmasi

Organizma igerisindeki organlarda yapisal ve iglevsel bir takim degisiklikler
meydana gelir. Bu degisikliklerin meydana gelmesinde etkili olan faktorler;
beslenme, yasam kosullari, kalitim, stres ve g¢evredir. Ayrica bu degisiklikler
kisiden kisiye farklilik gdstermektedir.
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DERIVE DERI ALTIYAG DOKUSUNDAKIDEGISIN ~ KAS VE KEMK DOKUSUNDAKI DEGIIM

GENG VASLI GENC VASLI

Kronolojik ve biyolojik yasin birbirinden farkli olabilecegi bilinmektedir.
Bunun yaninda organizmadaki organlarin biyolojik yasi da birbirinden farklilik
gosterir. Bir organin yaslanma siirecine girmesiyle, organdaki hiicrelerin
fonksiyonlarinda azalma meydana gelir, stresin oldugu zamanlarda ortaya ¢ikan
yedek kapasitede de azalma gerceklesir ve duyusal algilama yetisi kaybolur.
Viicut sivisinda ve plazmada azalma olur, kas dokusunda gerileme olur, yag
dokusu ve glikoprotein artar.

YASLILIKTA MEYDANA GELEN FiZYOLOJIK DEGISIKLIKLER

Bazi biyolojik olaylar yer aldigi, siirekli devam eden ve engellenemeyen
degisimler ile kiside rahatsizliklardan ayr1 olarak ortaya cikan degisiklilikler
dizisi, yaslanma olarak aciklanabilir. Yasin ilerlemesine bagli olarak cesitli
hastaliklara olan yatkinligin da artig gstermesiyle, belirli hastaliklara yakalanma
oranlar artar. Her organin yaglanma hiz1 farklidir. Yaglanma hizlarini belirleyen
faktorler; kalitsal durum, yasam tarzi, yas ve cevresel etmenlerdir. Viicudun
onemli sistemlerinde (solunum, iskelet ve kas, sinir, kardiyovaskiiler, bobrek ve
iireme) yaslanmayla beraber fizyolojik farkliliklar goriiliir.
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Kardiovaskiiler Sistem

20 ve 80 yaslar1 arasinda kardiyak miyositlerin boyutlar1 biiyiir ve buna bagl
olarak sol ventrikiil duvari ile interventrikiiler septumun kalinliklarinda bir miktar
artis oldugu goriiliir. Yaglanmaya bagli olarak ortaya ¢ikan bu artig, hipertansiyon
ve koroner arter hastaligi gibi buna eslik eden hastalifi olanlarda ve spor
yapanlarda daha fazladir.

Tim toplumda bu hastaliklara yakalanma orani son 20 yilda azalma
gostermigtir. Fakat yaglilarin 6zellikle 75 yasin distindeki kisilerin Gliim
nedenlerine bakildiginda %70’inde sebebin kardiyovaskiiler sistem oldugu
goriilmektedir. Ayrica 80 yas iistiindeki erkeklerin kan basinci stirekli bir azalis
gosteririken, kadinlarda bu durum tam tersidir, siirekli bir artig gosterir.

Yas ve cinsiyete gore iskemik kalp hastalig:
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Yastaki ilerlemeye ve beslenme sekline bagl olarak arter kompliyansinda
azalma goriildiigii ve damar i¢i basingta da bir artig olduguna dair bir ¢ok bilimsel
caligma vardir. Kan basincini etkileyen sodyum kloriir yasin ilerlemesiyle bu
etkisini daha da arttirir. Yasamlar1 boyunca rutin bir sekilde egzersiz aktiviteleri
yapan bireylerin nabiz dalgalarinin diistiigii ve kan basinglarmin da azaldigi
goriilmiistiir.

Solunum Sistemi

Kisi yaslandikca kas kiitlesinde diisiisler meydana gelir, oksijen seviyesi azalir
ve akcigerlerin islevlerini gergeklestirmesinde gerileme meydana gelir.
Yaslandikca gogiis kafesi elastikiyetini kaybeder, solunumda aktif rol oynayan
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kaslarin kuvvetinde azalma, akcigerin dokusunda degisiklikler olur ve pulmoner
arter ve venler fibrotiklesir. Bronsial arterlerin hiicrelere besin saglama
yeterliliginde azalma olur.

Renal Sistem

Bobreklerin iglevlerinde 30 yasindan itibaren azalma olur, 60 yasindan
itibaren de bobrek fonksiyonlar1 yariya diiser. Yash bireyler susadiklarini gok
fazla hissetmezler, bobreklerinde tuttuklar1 su miktarinda azalma olur.
Bobreklerde meydana gelen doku kaybiyla eritropoietin salgilanmasi da diiser.
Dokularin oksijenlenme orani azalir ve viicutta kirmizi kan hiicrelerinin
iiretilmesi i¢in gerekli olan uyarma yeteneginde kayiplar goriiliir. D vitaminin
olusturulmasindaki bozukluklardan dolay1 kalsiyum sisteminde de sorunlar
ortaya ¢ikar.

BSbrek

BSbrek = BSbrek
atardaman . : toplardamarni
Kani sazalmek azere Sazalen kani
bobreklere tasir bobreklerden
geri ahr

OUreter

idrar
bobreklerden
mesaneye tasir

Oretra

idrarin
mesaneden
atihmini saglar
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Sinir Sistemi

Kisi yaslanirken normalin disinda bir durum yoksa, beynin agirhiginda
kayiplar olusur. Beyinde gergeklesen kan akiminda %20 azalma olur. Yasa bagh
noron kaybi diffiiz degildir. Yapilan son ¢alismalarda bunula ilgili olarak yeni
yontemler kullanilmistir ve kaybin daha once bilinenden daha az oldugu tespit
edilmistir. Kayiplarin en ¢oklar1 bilylik néronlarda gergeklesmektedir. Bu durum
serebellum Ornegi ile agiklanabilir. Farkli organlar degismezken serebellumdaki
sinir hiicrelerinin  61diigi tespit edilmistir. Medullada kismi kayiplar
goriilmektedir. Ayrica beyinde gerceklesen noron kaybinda hiicrelerin 6lmesinin
de etkisinin olduguna dair kanitlar vardir. Kan damarlarinda amiloid birikimi,
norofibriller kivrimlar ve senil plaklar normal yaslanan bir beyinde de goriilebilir,
ancak bu Alzheimer Hastaligi’'nda goriildiigii kadar yogun degildir.

Denge ve Uyku Diizeninin
Koordinasyon Kaybi Bozulmasi

Kaslarda
Sertlesme
Yorgunluk

Mesane ve Barsak

KontrpltiKaybi Kontrol Edilemeyen

Seyirmeler

Yiriimede Zorluk

Merkezi sinir sisteminde rahatsizligi olan yaslilar ilag kullaniminda daha gok
etkilenmektedirler. Cok kiginin kullanmis oldug1 uyku ilaglar1 dahi yasli olan bir
kimseyi konfiize ederek, biling bulanikligina girmesine neden olabilir.

Merkezi sinir sisteminde bir rahatsizligi olmayan kisiler de entelektiiel
performans uzun yillar korunabilir. Ancak isleri gergeklestirebilme siireleri
uzayabilir. Bu durum merkezi sinir sisteminde belirli oranda yavaglama oldugunu
gosterir. Kisinin sozciik kapasitesi ve dilin islevleri 70 yasina kadar oldukga iyi
korunur. Yeni bir dil 6grenme ve unutkanlik gibi durumlarda da az miktarda
degisiklikler olusur.

Kas ve iskelet Sistemi

Yaslanmayla birlikte iskelet ve kas sisteminde kroniklesen siddetli
fonksiyonel ve ekonomik yiikler ortaya g¢ikmaktadir. 65 yasindan daha biiyiik
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kisilerin siklikla yetilerini kaybetmesindeki en biiylik faktér kas ve iskelet
sistemindeki problemlerdir. Bunun sebebi ise fiziksel tiim fonksiyonlarin
temelinde kas ve iskelet sistemi vardir.

43 ‘
\
- Age 40 ,)Wso

Bir kasin enine kesit alan1 ve hacmi, o kasta bulunan fibril sayisina ve
filbrillerdeki atrofiyle iliskilidir. Yaslanmayla birlikte kaslarda fibril kayiplar
olusur ve bu fibril kayiplar1 geri getirelemezler.

40 yasindan itibaren insanlarin boylarinda her 10 yilda 1 cm azalma meydana
gelirken 60 yasindan itibaren boydaki kisalmanin hiz1 artmaya baglar. Ayrica bu
durum erkeklere gore kadinlarda daha fazla goriilir. 70 yasma yaklastikca
kilonun sabitlendigi, yasin daha da ilerlemesiyle kilonun azalmaya basladig:
goriilmektedir.
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Ureme Sistemi

Menopoz sonrasi genital sistemdeki farkliliklar, Gstrojenin azalmasiyla
belirgin bir hal alir. Kadinlarda bu dénem igerisinde gebelik goriilmez. Uterus ve
overlerinde atrofi meydana gelmesinin sebebi hormonlarda meydana gelen
azalmadir. Vajen dokusu daha ince, kuru ve daha az elastiktir. Gogiisler sert ve
sarkik bir goriintii alirlar.

T

Menopoz siirecinde ortaya ¢ikan bu farkliliklarin sebebi seksiiel faliyetler
olabilecegi diisiiniilmektedir. Fakat bircok kadinda seksiiel aktivitelerin yagla bir
iligkisi olmadigi bilinmektedir. Erkekler ise yasa bagli olarak genital sistem
degisikliklerinden daha az etkilenmektedirler. Erkekler de yalnizca testeron
seviyesinde bir azalma olurken sperm sayisinda veya libidolarinda herhangi bir
azalma olmaz.

Duyular

» Yagn ilerlemesiyle goziin yapisinda da degisimler olusur. Bu degisimler;
g6z kapaginda gevseme, lens elastikiyetinde ve kornea duyarliliginin
yitirilmesi, gbz yast olusumunun ve miktarinin azalmasi, iris de renk
kaybidir.

> Yasm ilerlemesi isitme duyusunu da etkilemektedir. Isitmede azalmalar
meydana gelirken buna neden olan sebepler ise; isitmeye olanak saglayan
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sinirlerin islevini kaybetmesi, beyinde yer alan isitme merkezinin
fonksiyonunu kaybetmesi ve isitme organina giden damarlarda taginan kan
miktarmin azalmasi ya da tasmamamasidir. Kisinin bulundugu ortam
giiriiltiiliiyse veya kulak kiri artmigsa da duyma da zorluklar yasayabilir
(Yilmaz 2006).

Yaslhiliga bagli olarak tat alma duyusunda da bozulmalar olusur.
Istatistiksel olarak degerlendirilecek olursak, 65 yasindan biiyiik her 10
kisiden 3’iinde tatma duyularindan (aci,tatli,eksi,tuzlu) birinde kisitlilik
oldugu belirtilmektedir. Bunun sebebi ise dilde yer alan tat alma
cisimciklerinin sayisinin azalmasidir. Yash Kkisilerin yarisi gérmeden
yedikleri besinlerin tadini fark edememekte ve bu durum bagka bir sorun
daha olusturarak kisilerin yetersiz beslenmesine sebep olmaktadir.
Yasilikta deri altindaki yag dokusunda azalmalar meydana gelmektedir. Bu
da cildin normalden daha ince, esnek, biiziismiis ve kuru olmasina neden
olur. Yillarca glinese maruz kalmig olan deri daha sert ve kirisik bir goriintii
alir. Deri altindaki yag oraninin azaldigi kisimlarda kirigiklik miktarida
daha fazla olur.

Soguga karsi direng de azlir. Deri altindaki sinirlerin sonlanmalarinin

azalmasiyla dogru ortantili bir bi¢imde duyarlilik da azalir, yaralanma riski artar
ve yaralanan bdlgenin iyilesme siireci uzar. Giines 1s18ana karst yapilan koruma
azalir, bu azalma da Melanosit miktarindaki azalmadan kaynaklanmaktadir.

Yapilan aragtirmalar incelendiginde yashlarin siklikla yasadigi sorunlarin,

iskelet kas sistemi, isitme ve gorme gibi sorunlarin yani sira kalp damar
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rahatsizliklari, kanser, akciger rahatsizliklari ve hipertansiyon gibi olduk¢a dnem
verilmesi gereken rahatsizliklar oldugu belirtilmistir. Yaslanmaya bagli ortaya
¢ikan psikolojik ve duyusal farklilagsmanin belli bagl problemleri de beraberinde
getirdigi ifade edilmektedir.

Psikososyal Degisiklikler

Yaslanmayla birlikte meydana gelen biyolojik degisimler, yaslanmanin sosyal
yonlerinin de temelini olusturmaktadir. Viicut sistemindeki fizyolojik
degisiklikler ve yasa bagli olarak artan hastaliklar yaglilarin sosyal hayatlarini
etkilemektedir. Insanlarm yasamlar1 boyunca ekonomik, fiziksel, sosyal ve
psikolojik ihtiyaglar1 vardir, yaslanmayla beraber bu ihtiyaglar hem degisime
ugrar hemde artar. Yash kisilerin ekonomik durumlarinda gerileme, saglik
problemleri ve ilag giderlerinde artis goriiliirken, sosyal yasamlarinda da iligkileri
kotiilesir.

Genel anlamda yaslilik, bireyin kisisel durumuyla ilgili olmasinin yaninda,
toplum tarafindan bireylere verilmis bir statiidiir. Buna bagli olarak farkli
toplumlarda “yagli” kavrami farklilik gostermektedir. Toplumlar arasindaki yash
kavramindaki farklilik, ayn1 zamanda toplumun yaslilara bakis a¢is1 ve yaslilara
kars1 davraniglarinda da goriilmektedir (Oguz 2007). Yaslilik donemine 6zgi
genel ozellikler olmasina ragmen, her birey bireysel 6zellikleri dogrultusunda
farkliliklar gostermektedir. Yaslt bireylerin yasamlarindaki dinamizm gitmis
yerini duraganlik almistir. Bu nedenle, diisiincelerinde, davranislarinda ve
aligkanliklarinda degisim giiclesmektedir ve yenilikler onlara zaman zaman kaygi
verici hale gelir.
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Her yas grubunda insanlar siirekli toplumun faydasi i¢in bir seyler yapma
gayretindedirler. Ureterek ve calisarak fayda saglamaya ¢alisirlar. Yetiskinlerde
ise yaradigini hissetme arzusu vardir. Bu arzu ve istekler sosyal yasamin bir
parcasidir. Sosyal yasanti igerisinde insanlar birbirleriyle siirekli iletisim
halindedirler, birlikte aktivitelere katilir ve gergeklestirirler, bu aktiviteleri
gerceklestirirken birlikte tiretme ve ¢alisma durumlari ortaya ¢ikar.

Yaslilikta psikoloji, bilissel yetilerdeki ve ruhsal durumdaki farkliliklar ile
iligkilidir.  Yashh  kisiler incelendiginde bazilarinda zihinsel olarak
olumsuzluklarin olmadig1 goriiliirken, deneyim ve 6grenmeye bagh birikimli
zekanin ilerleyen yas ile arttigi goriilmiistiir. Bu kigiler basarili bir yaslanma
gostererek biligsel yetilerini geng yaslarda oldugu gibi kullanabilir hatta daha da
gelismis olabilir. Ayrica bazi yasl kisilerde hafiza, konsantrasyon, dikkat ve dili
kullanabilme yeteneginde noksanlik oldugu tespit edilmistir. Ek olarak bu kisiler
yeni seyleri Ogrenirken zorluk yasarlar. Bu zorlukla birlikte kisi uyum
saglayamaz ve gilinden giine i¢e kapanik bir yapiya biiriiniir. Yaslilarda
benmerkezci davraniglar, kendinden bagkasini sevmeme, yasamaya dair
isteksizligin artmasi gibi duygusal durumlarinda olumsuzluklar ve kalite
degisiklikleri meydana gelmektedir.

Yaslh bireyler siire¢ icerisinde hem fizyolojik degisimlere ayak uydurmaya
caligir hem de hastaliklar kadar belirgin olmayan fakat kigide biiyiik etkilere sahip
olan psiko-sosyal faktdrlerin iistesinden gelmeye calisir. Eger birey psiko-sosyal
faktorleri kabullenmezse iistesinden gelmesi de zor olacaktir.

Yaslh niifusundaki artis1 degerlendirebilmek i¢in ekonomik, siyasi ve sosyal
durumlarin kiside olusturdugu degisikliklerin tespit edilmesi ve bu degisiklerin
getirmis oldugu etkilerden olumsuz olanlar1 belirleterek, iyilestirilmeye ¢alismak
olduke¢a dnemlidir. Yash kisilerin saglikli ve pozitif bir siire¢ gegirebilmelerinde
ailesiyle ve yakin ¢evresiyle olan iliskilerinin iyi olmasi gerekmektedir.

Herkes gibi yash insanlarda bagkalarmin onlar iizerindeki izlenimlerinden
etkilenirler ve diger bireyleri etkilemek i¢in giidiilenirler. Yaslilarin diger bireyler
iizerinde belirli izlenimleri; yaslilarin mutluluk ve sagliklar1 iizerinde gencler
kadar etkilidir. Toplumlarda yashi olmak yeteneksizlik, aci, uyusukluk,
gosterigsizlik, cinsel istikrarsizlik ve sagliksizlik ile birlikte anilir. Ayrica yash
bireyler digerleri tarafindan yaslarinin nasil algilandigindan da endise duyarlar.

Kisinin yaghlik slirecine adaptasyonunda ailesinin ve yakin ¢evresinin dnemli
bir rolii vardir. Ulkemizdeki kiiltiirel yap1 gostermektedir ki yaslilarin, aile,
akraba, arkadag ve akranlariyla olan yakinligi, dostlugu, samimiyeti ve her
anlamda paylasimda bulunabilmesi yasam kalitelerini arttirmaktadir. Ayrica
yaglanma siirecine olan adaptasyonlar1 daha hizli ger¢eklesir. Bunlarin yaninda
kisinin sosyal uyum saglamasinda, kisinin arkadaslariyla olan baglarinin
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kopmamasi, toplum igerisinde bir seyleri bagarabileceklerine inanmalart ve
toplumdan kopmadan yasamaya devam etmesi 6nemlidir.

Metabolizmadaki Degisiklikler

Kan glikozunu diizenleyen insiilin miktar1 yaglilikla birlikte azalma gosterir.
Bu azalmaya bagli olarak da tip 2 diyabet ortaya ¢ikar. Yaslanmada fiziksel
faliyetlerin azalmasina ya da 6zellikle core bolgesindeki yaglanmaya bagli olarak
insiilinin etkisinde ve glikoz toleransinda diisiis goriilebilir.

-

Bagisikhik Sistemi Degisiklikleri

Yaglanmadan dolay1 bagigiklilik sisteminin islevini yerine getirmesi baski
altina girer. Bagigiklilik sisteminin baski altina girmesi 6liim ve hastaliklara
yakalnma riskini arttirir. Bagisiklilik sistemindeki bu baski, rutin bir sekilde
gercgeklestirilecek fiziksel aktiviteler ile kontrol altina alinabilir.
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YASLILIK VE INAKTIVITE

Viicudun fizyolojik agidan olumsuz uyum saglamasini uyaran; sistemik
sistemlerde ani degisikliklere sebep olarak ¢evresel uyumu negatif etkileyen
durum immobilite olarak adlandirilmaktadir. immobilite, viicudun fiziksel
fonksiyonlarinin aksine bir igleyis sergilemesine neden olur. Yaglanmanin
kiimiilatif birikimi ve immobilite, yaslilarda progresif fonksiyonel diisiislere
neden olmaktadir.

Yaglanmaya bagli ortaya ¢ikan fizyolojik farkliliklara hareketsizlik de
eklenince fonksiyonel kayiplar ve bulasici olmayan hastaliklarmn (diyabet,
kardiyovaskiiler rahatsizliklar, hipertansiyon vb.) goriilme sikligi artmaktadir.
Egzersiz programlan kisiye uygun, zamaninda ve yeterli siddette yapilirsa bu
olumsuzluklar tekrar diizeltilebilir.

Saglik bakanligi 2015 ile 2020 yillar1 arasinda uygulanan “’Yasam Boyu
Sagligin Gelistirilmesi ve Saglikli Yaslanma’’ planini duyurmustur. Bu plana
dahil edilecek birincil 6ncelikteki kitle yasli popiilasyonu olarak belirlenmistir.
Bu planlama ile ulasilmak istenen ilk hedef bagimsiz gecirilen yasam siiresini
arttirmaktir.

YETISKINLIK

GOCUKLUK

LERI YAS

Iu_leéezi znsu_u@eal

Va3

Yas ile Bagimsiz Yasamn Iliskisi

Hangi nedenle olursa olsun ger¢eklesen Oliim oranlarinin ve kronik
rahatsizliklarla artan ekonomik yiikiin en biiyiik sebebi olan hareketsiz yasam ve
fiziksel inaktivite, ¢agimizin giderek artan bir saglik problemi olarak kabul
gormektedir. Fiziksel inaktivitenin yilda ortalama 3,3 milyon kisinin 6liimiine
sebep oldugu diisiiniilmektedir. Bundan dolay1 6liime neden olan sebepler
arasinda fiziksel hareketsizlik ilk 5 sira arasinda yer almaktadir.
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Kisi planli ve diizenli fiziksel egzersizler ile bulasic1 6zelligi olmayan
rahatsizliklardan (diyabet, bazi kanser ¢esitleri, kalp-damar rahatsizliklar1 vb.)
korunabilir ayrica tedavi siireglerinde de kisiyi bu rahatsizliklardan koruyucu bir
faktor olarak goriiliir. Yine fiziksel egzersiz ile insanlarda demans, obezite ve
ruhsal saglikta olumsuzluklarin meydana gelmesi engellenir. Fiziksel egzersizler
kaliteli bir yagsam ve kiginin kendisini iyi hissetmesi gibi durumlarla yakindan
iliskilidir.

Yukarida siralanmis olan olumsuzluklar ve saglik problemleri yasin
ilerlemesine bagl olarak daha sik goriiliir. Bunlara ek olarak yaslilikla birlikte
kas kiitle ve giig, biligsel performans, genel dayaniklilik ve denge gibi ¢esitli
ozelliklerde geriye doniis meydana gelir. Tim bu olumsuz faktorler iglevsel
bagimsizliga etki eder. Istatistikler bize, islevsel bagimsizligin kaybolmasindan
dolayr 2050 yilina gelindiginde bakima ihtiyaci olan yash sayisinin, mevcut
rakamlardan 4 kat daha fazlaya ulasacagini gostermektedir.

Yasam siiresinin uzatilabilmesi yaglilar i¢cin onemlidir fakat yasam siiresi
uzarken islevsel bagimsizligin olmasi, istenilen yasam kalitesi i¢in daha da
onemlidir. Fiziksel aktivitenin insan sagligina olan faydalari bilinmesine ragmen
yasl kisilerde fiziksel aktivite seviyesinin olmasi gerekenden ¢ok asagida oldugu
tespit edilmistir.

YASLILIK VE KOORDINASYON

Kaslarin bir ama¢ dogrultusunda birlikte uyumlu olarak hareket etmesine
koordinasyon denir. En az enerji harcanarak hareketin diizgiin bir bigimde
gerceklestirilebilmesi i¢in kaslarin ardi ardina kasilma ve gevseme sergilemesi
gerekmektedir. Koordineli bir hareket sergilenirken istemli veya istem dis1
uyarilarla hareketin baglamasi, silirdiiriilmesi ve tamamlanmasinin yaninda
duyusal alicilar ve propresepsiyonla kontrolii saglanir. Hareketlerin kontrollii
tekrarlar1 koordinasyonu saglar (31,32).
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Rutin yasanti icerisinde gerceklestirilen istemli ya da istem dis1 hareketler
esnasinda viicutta bir takim tepkiler olusur, bu tepkiler sonucunda dengenin
(statik, dinamik) saglanabilmesinde kas koordinasyonu 6nemli bir yer tutar (20).
Yaslilik durumunun meydana gelmesiyle gorsel, vestibular ve somatosensoriyel
sistemlerde koordinasyon bakimindan bir zayiflik olusur. Yani yasa bagl olarak
sistemlerde goriilen birden fazla bozulmayla nizami bir koordinasyon
gerceklestirilemez.

Fiziksel Aktivite, Egzersiz ve Sedanter Davranis

Iskelet kaslarinin olusturdugu ve enerji harcamasmin gerceklestigi viicut
hareketleri fiziksel aktivite olarak adlandirilir. Rutin yasamin, igin, bos
zamanlarin, ulagimin aktif olarak gerceklestirilmesi, spor, egzersiz ve tiim hareket
gerektiren faliyetler fiziksel aktivite olarak degerlendirilebir. Giinliikk yasam
igerisinde gerceklestirilen aktiviteler tesadiifi fiziksel aktivitedir. Bu aktivitelerde
yogunluk diistiktiir, fakat bazen orta siddette sergilenebilir.

Egzersiz fiziksel aktivitenin alt kategorisidir. Egzersiz, planli, tekralanan,
ulagilmak istenen bir hedefi olan ve fiziksel zindeligin gelistirilerek
siirdliriilmesini saglayan hareketler biitliniidiir. Literatiir egzersiz kavrami ile
planl ve yapilandirilmis programlari, glinliik fiziksel aktivitelerden ayirmaktadir.
Kisinin rutin yagantisindaki fiziksel faliyetleri gerceklestirebilme yetenegi
fiziksel fonksiyon olarak adlandirilir.

Kisinin isinden dolay1 veya ev ile alakali gerceklestirdigi fiziksel aktiviteler
yapilmasi zorunlu faliyetler olurken bazi fiziksel aktiviteler istege bagli olarak
eglenmek icin gergeklestirilir. Fakat zorunlu olarak gergeklestirilen fiziksel
aktiviteler fiziksel, zihinsel ve sosyal saglik bakimindan aktif bir rekreasyon
faliyetinin sagladig1 yarari saglamayabilir. Fiziksel bir aktivitenin saglik
acisindan faydali olabilmesi i¢in diizenli, dogru siire ve yogunlukta yapilmasi
gerekmektedir.

Fiziksel Aktivitenin Olciilmesi
Metabolik esdeger (MET) yontemi; fiziksel aktivitelerin ya da egzersizlerin
ne kadar yogunlukta gergeklestirildigini hesaplamak igin kullanilir. Viicudun 1
dakikalik fiziksel aktivite esnasinda enerji harcamasinin gosterildigi degerdir.
Hareketsiz ve sakin bir sekilde oturma esnasinda harcanan enerjinin 1 MET’le
esdeger oldugu ifade edilmektedir. MET degerlerine gore fiziksel aktiviteler 3’
ayrilmustir.
1. Hafif yogunluk (<3 MET)
2. Orta yogunluk (3-5,9 MET)
3. Siddetli yogunluk (=6 MET)
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Hafif yogunluk: (<3 MET)

Bu tip aktivitelerde kalp atim sayisi dinlenme degerinin biraz iizerindedir. Bu
aktiviteler gerceksetirilirken cok fazla caba sarf edilmez. Ornegin; yavas yiiriiyiis,
diisiik siddetteki ev isleri vb.

Orta yogunluk: (3-5,9 MET)

Bu aktiviteler, nefes alig-veris sayisinda ve kalp atim sayisinda kisinin fark
edebilecegi degisimlerin gézlemlendigi, orta siddette efor sarf etmeyi gerektiren
aktivitelerdir. Aktivite gerceklestirilirken kigi konusabilir ancak sarki
soyleyemez. Ornegin; hizli yiiriiyiisler, diisik tempolu kosular, esli dans
performansi sergilemek vb.

Siddetli Yogunluk: (=6 MET)

Bu yogunluktaki fiziksel aktivitelerde kalp atim sayisinda ve nefes alig-
verisinde belirgin bir sekilde degisim goriiliir. Cok daha fazla efor sarf etmeyi
gerektiren aktivitelerdir. Fiziksel aktivite gerceklestirilirken cilimle dahi
kurulamaz en fazla birkac kelime sdylenebilir. Ornegin; yiiksek tempolu dans ve
kosular, tenis oynamak, agir bahge islerini yapmak vb.

Insanlarin MET birimini kolay bir sekilde anlayabilmesi i¢in fiziksel aktivite
kilavuzlar1 revize edilmistir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji, bir yogunluk
Olcegi gelistirmistir. Bu dlgekte fiziksel aktivite yogunluklari O ile 10 arasindaki
dereceler ile degerlendirilir. Sakin ve oturma pozisyonunda durmak 0 olarak, orta
yogunluktaki aktiviteler 5-6 arasinda, siddetli yogunluktaki aktivitelerde 7-8 aras1
olarak belirlenmistir.

Sedanter davranis: Postir hareketlerini igeren (uzanmak, oturmak vb.)
aktiviteler fiziksel davranig olarak kabul edilir. Bu fiziksel davraniglarda <1,5
MET enerji harcamasi gergeklesir. Ayrica bu fiziksel davranis durumlari, fiziksel
aktivite kategorisi olarak kabul edilebir.

Niifusa dayali olarak yapilan nesnel arastirmalarda yaslilarin, uyku digindaki
zamanlarinin %65 — %75’ini sedanter davraniglar sergileyerek gecirdikleri
bulunmustur. Fiziksel aktiviteler dikkate alinmaksizin, sedanter davranislarin
stirelerinde yapilacak azaltimlar, yaslilarda saglik (fonksiyonel, kalp-damar vb.)
acisindan bir¢ok fayda saglamaktadir.

Egzersiz Tiirleri
Ilerleyen yasla birlikte ortaya ¢ikan olumsuz degisikliklerin dnlenmesi ve
kontrol altina alinmasi i¢in ¢esitli egzersizler tavsiye edilmektedir. Bunlar;
1) Aerobik/dayaniklilik egzersizleri,
2) Direng/kuvvetlendirme egzersizleri,
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3) Denge egzersizleri,
4) Esneklik egzersizleridir.

Yashlarin Fiziksel Aktivite ve Egzersize Motive Edilmesi

Bireyin fiziksel faliyetleri gerceklestirme istegi ve yetenegi birden fazla
faktore baghdir. Mobilite ve dayanliligi kisitlayan saglik sorunlarmin olusu,
iskelet ve kas sistemindeki olumsuzluklar, ila¢ kullanimina bagl yan etkiler gibi
faktorler fiziksel aktiviteyi gergeklestirebilme kapasitesini ve fiziksel aktiviteyi
gerceklestirmek igin gerekli olan motivasyonu kisitlayabilir.

Cesitli fiziksel rahatsizligi (yiirime bozuklugu vb.) olan kisiler, egzersiz
uygulamasimi gergeklestirebilmek igin fizik tedavi ve g¢esitli rehabilitasyon
caligmalartyla bu rahatsizliklar giderebilir.

Yaglilarin saglikli yasam siirebilmesi ve yasam siirelerini uzatabilmesi igin
egzersiz yapmalar gerekmektedir. Yaslilar1 egzersiz yapmak i¢in tesvik etmede
doktorlarin 6nemi biiyiiktiir. Egzersiz programlar1 planlanmadan ve uygulamaya
baglamadan oOnce hasta kigi, doktorlar tarafindan egzersizlerin yararlar
konusunda bilgilendirilmelidir. Ayrica hastanin tesvik edilebilmesi icin fiziksel
durumun iyilestirilmesi, ideal kiloya ulasilmasi, hastaligin ydnetiminin
iyilestirilmesi ve yaralanmalarin Onlenebilmesi i¢in hedefler belirlenmelidir.
Hasta, fiziksel aktivite programi uygulanabilecek diizeyde hazir hale geldiginde
yine doktor ile iletisime gecebilmeli ve birlikte hedefler belirleyebilmelidir.
Fiziksel aktivite programi kisiye 06zel olusturulmali, saglik durumuna ve
kapasitesine uygun olmalidir.

Yaslh bireylere fiziksel aktivite programlar uygulanirken saglik durumlarim
en olumlu bicimde etkileyecek farkl fiziksel aktivitelere yer verilmelidir. Yani
mevcut uygulanan egzersiz programlari g¢esitlendirilmelidir. Bu ¢esitlilik
yapilandirilmamis programlart icerebilir, yani gilinliik yasamda sergilenen
faliyetler (merdiven ¢ikmak, ara¢ kullanmadan yiiriiyerek gitmek) olabilir.

Saglik problemleri olan yaglilarda fiziksel aktivite programinin uygulanist
gozden gecirilmelidir. Egzersiz programlari uygulanirken amag¢ hedeflenen
fiziksel aktivite diizeyine ulasmak olmali ¢iinkii bu hedefe ulasilmasi yash
bireylerin bagimsiz bir yasam siirme isteklerini uzun siirede gerceklestirme
imkani saglar.

Yashh bireylerin ¢ogunda fiziksel aktivitenin, kendilerini olagan
durumlarindan daha koétiiye gotiirebilecegi ve fiziksel rahatsizligi olan yash
kisilerde, bu rahatsizliklardan dolay1 fiziksel aktivite yapmalarinin zor olduguna
dair yanlig bir kani vardir. Ozellikle eklem bdlgelerinde rahatsizliklart olan yash
kisiler fiziksel aktiviteyle bu rahatsizhigin daha da kotiilesecegini
diisiindiiklerinden dolayi fiziksel aktivitelere katilmay1 reddederler.
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Yaglilarda ortaya ¢ikan bu diislinceler fiziksel aktiviteye dahil olmalarini ve
devamlilik saglamalarin1 engeller. Literatiirde bu diisiince tarzinin yanlis
olduguna dair kanitlar mevcuttur. Yapilan ¢caligmalar da alt ekstremite osteoartriti
olan bireylere uygulanan dogru egzersizlerin hissettikleri agriy1 azaltilabilecegini
hatta fiziksel fonksiyonlar1 ve performansi arttirabilecegi ifade edilmistir.

Fiziksel aktiviteler esnasinda genellikle hafif siddette bir agr1 goriiliir. Bu
agrimin kaliciligi s6z konusu degildir, zamanla kaybolacaktir. Bundan dolay1 yaslh
kisilere fiziksel aktivite Oncesinde hafif ve orta siddetteki egzersizle ortaya
cikabilecek agrilar hakkinda bilgilendirme yapilmahdir. Ayrica fiziksel
aktiviteye olan negatif diislinceleri tersine ¢evirmek i¢in agr1 ve yorgunluk gibi
durumlarda ne yapilmasi gerektigine dair bilgi verilmelidir.

Fiziksel aktivite programlarinda baslangic diisiik yogunlukta olmali daha
sonra kademeli olarak arttirilmalidir. Fiziksel aktivite esnasinda agr1 ya da diger
olumsuz belirtiler artarsa fiziksel aktiviteye son verilmeli ve programi olusturan
saglik profesyoneline danisilmalidir. Agr1 veya diger olumsuz belirtiler artmasina
ragmen egzersize devam edilirse ileri boyutta sorunlar ortaya ¢ikabilir. Saglik
profesyoneline danisilarak, program revize edilebilir veya farkli bir egzersiz
yontemi tavsiye edilebir.

Kalp damar rahatsizligi olan hastalara yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler
Oncesi stres testi yapilmasi gerekirken diisiik ve orta siddetdeki egzersizler i¢in
stres testine gerek yoktur. Fiziksel aktivite, dekompanse konjestif kalp
yetmezligi, siddetli aort darlig1 gibi baz1 tibbi durumda kontrendike olabilir veya
kisitlanabilir.

Fiziksel aktiviteyi arttirmak i¢in Pedometre (adimsayar) kullanilabilir. Clinkii
bununla ulagilmak istenen bir adim sayis1 belirlenir ve bu hedefe ulagsmaya
caligilir. Literatiirde Pedometre (adimsayar) kullaniminin beden kitle indeksini ve
kan basincini olumlu olarak etkiledigi goriilmektedir.

Son yillardaki teknoloji kullanimindaki artigla yaslilarin da hareketlilik
durumunun  arttirllmast  i¢in  teknolojik  olanaklardan faydalanmalar
saglanmalidir. Telefon uygulamalari, fiziksel aktivite 6rnekleri, hareketlerin nasil
yapildigina dair video destegi vb teknolojik faktorler kullanilarak yaslilarin
hareketli bir yasama tesvik edilebilecegi diigiiniilmektedir.

Yasli kisilerin fiziksel aktivite diizeylerinin arttirilmasina katki saglayabilecek
diger faktor ise aile ve sosyal cevredir. Fiziksel aktivite gergeklestirilirken
arkadas, komsu veya akraba olan kisilerle etkilesime ge¢gmek motivasyonu
arttirir.

Fiziksel aktiviteye katilimin onemli belirleyicilerinden bazilarida; park ve
egzersizin yapilacagl yere kolay ulasim saglanabilmesi, mahallede su¢ oraninin
diisiik olmasi, yiiriiylis yollarinin uygunlugu, trafik yogunlugunun olmamasi,
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¢evrenin diizgiin olmasi ve doganin varliginin hissedilmesi seklinde siralanabilir.
Ayrica yardimer araglarin (baston vb.) ya da cihazlarin kullaniliyor olmasi
hareketliligi olumlu anlamda etkilemektedir.
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YASLILIKTA FiZiKSEL AKTiVITE
Yaghlarda Egzersiz Programlarimin Ozellikleri

Kas kuvvetini, esnekligi, dayamkliligi, koordinasyonu, dengeyi ve
fonksiyonel kapasiteyi artirmalidir.

Egzersizin amaglart iyi saptanmali, kisinin kapasitesine uygun ve
Ozellestirilebilir olmalidir.

Uygun siire, siddet ve siklikta olduguna dikkat edilmelidir. Kisinin talebi
dogrultusunda egzersizlerin seviyesi diigiiriilebilir.

Zaman i¢inde gelisim diizeyinde artiglar gerg¢eklestirilmelidir.

Egzersiz programlarinda germe, 1sinma ve soguma egzersilerine mutlaka
yer verilmelidir.

Egzersizler plana uyularak aksatilmadan diizenli bir sekilde
gergeklestirimelidir.

Emniyetli olmali ve yaralanma riski diisiik olmalidir.

Kiginin istekleri, yasam kosullari, psikolojik durumu gbéz Oniine
almmalidir.

Zevkli ve kolay uygulanabilir olmalidir. Yasam tarzinda degisiklikler
yapilmalidir.

Egzersizlerin Temel Ozellikleri

Yeterli solunum ve kalp kapasitesine sahip olunmadigindan dolayi,
egzersiz siddeti yiiksek olursa kanda yorgunluga sebep olan laktik asit
birikimi meydana gelir. Bu ylizden egzersizler maksimal seviyenin altinda
olmalidir. Yani aerobik egzersizler tercih edilmelidir.

Es yogunluklu ve sabit hizda egzersizler se¢ilmelidir.

Egzersiz ve dinlenme donemleri serum laktik asit diizeyi artigim
engelleyecek sekilde diizenlenmelidir.

Tim kas gruplarinin aktif olarak calismaya dahil edilmesiyle genel
kondisyonda bir iyilestirme saglanmalidir.

Basit egzersizler tercih edilerek kolay Ogrenme ve hatirlayabilme
saglanmalidir.



Yashlarda Egzersizin Etkileri

Reaksiyon zamanini azaltir.

Kas kitlesini arttirir.

Kemik kitlesini arttirir.

Zihinsel zindelik saglar.

Bagisiklik fonksiyonlarimi diizeltir.

Agrinin azalmasina yardimeidir.

Kirik riskini azaltir.

Sismanlik, seker hastaligi, yiiksek tansiyon ve asir1 bas agrisini olumlu
olarak etkiler.

Uygulanacak Egzersizlerde Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

Kisiye egzersiz esnasinda alinacak 6nlemler ve ortaya ¢ikabilecek olumsuz
etkiler hakkinda yeterli bilgi verilmelidir.

Eklem rahatsizliklart ve eklem romatizmasi olan kisilerin egzersiz
programlar1 degistirilmelidir.

Kullanilan ilaglarin egzersize olan etkileri tespit edilmelidir. Ornegi;
tansiyon ve diyabet gibi rahatsizliklarda kullanilan ilaglarin dozaji
diisiiriilebilir.

Yash kisilerde viicut 1si1sin1 diizenleyen sistemdeki bozulmalardan dolay1
egzersizler asirt sicak, soguk ve nem igeren alanlarda yapilmamalidir.
Havanin soguk oldugu durumlarda egzersizler kapali, sicak oldugu
durumlarda havalandirma sisteminin oldugu alanlarda yapilmalidir.

Yaglt bireylerde susuzluk hissinde azalma goriiliir bu yiizden egzersiz

gergeklestirilirken su kaybina dikkat edilmelidir.

Egzersizlerin gergeklestirilecegi zemin sert olmamalidir.

Denge ile alakali problem yasayan kisilerin kondisyon bisikletini
kullanmamalar1 gerekir. Ayrica kayak gibi dengenin 6n plana ¢iktig
branslar1 yapmamalar1 gerekir.

Yaslh bireylerin eklem problemlerini daha da arttirmamak i¢in kondisyon
bisikletinde yapilan hareketler 10 derecelik bir aciyr geg¢meden
yapilmalidir.

Egzersiz Oncesi antianginal ilaglar (Kalbi besleyen, koroner damarlar
genigleten ilaglar) (kullaniyorsa) alinmalidir.

Yashlara Uygulanan Egzersiz Programlarinin Amaclari

Eklemlerin elastikiyetini arttirmak,
Kas giicii ve dayanikliligini arttirmak,
Kardiyovaskiiler dayanikliligin gelistirlmesi,
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e Kemik minerallesmesini arttirmak,

e Postiiriin diizeltilmesi,

e Enerji kapasitesini arttirmak,

e Hastaliklarin iyilesme siiresini kisaltmak ve stresle daha kolay basa
cikabilmek.

e Dengeyi diizeltmek.

e Diger insanlarla biitiinlesebilmek i¢in firsat olugturmak.

e Yagliy1 daha mutlu kilmak.

Yasa ve Duruma Uygun Egzersizin Yapilmasi

Toplumda yaslilarin spor yapmasina karsi olan “Bu yastan sonra spor mu
yapilir. Bu yastan sonra sporcumu olacaksin” seklindeki yaklasimlarla
karsilagilabilir. Fakat fiziksel aktivite yapmada herhangi bir yas kisitlamasinin
olmadig1 her yas grubu icin uygulanabilecek fiziksel aktivitelerin oldugu
bilinmelidir. Mevcut viicut yapisinin korunmasi ve gelistirilebilmesi i¢in planlt
ve programli sekilde egzersizlerin gergeklestirilmesi gereklidir.

Bu egzersiz programi dogru ve dengeli beslenme, uyku diizeni gibi diger
faktorlerle desteklenmelidir. Kisi eger ilk kez bir egzersiz programini
gerceklestiriyorsa hafif siddette egzersizlerle baglanip kademeli olarak siddet
arttirilmalidir. Tlerleyen zamanla egzersiz uygulamalari ¢esitlendirilmelidir.

Yash bir kimsenin uygulayacagi hareketler spordan ziyade egzersiz serileri
seklindedir. Yiriiyiis yaslilarin uygulayabilecegi en iyi egzersiz ¢esididir. 500-
600 metrelik yiirliylislerle baglanarak ilerleyen zamanda 3-5 km kadar
arttirlabilir. Yiriyiisiin yapilacagi zemin 6zel yiiriiylis alanlarinda ya da sert
olmayan toprak zeminler olmalidir. Yash bireyler egzersiz programina
baglamadan once bir spor uzmanindan destek alarak, egzersizin nasil, hangi
siklikta ve hangi yontemle gergeklestirilecegine dair bilgi almalidir.

En basit, evde zaman gecirirken kollar1 yanlara dogru agarak yiirlimek dahi
faydali bir egzersizdir. Yash kisilerin kendi aralarinda rekabet olusturarak
yarigma seklinde kendi smirlarim1 zorlamasi dogru olmamakla birlikte
tehlikelidir.

Spor uzmanlar1 ve hekimler yash kisilere mevcut viicut durumlarini
koruyabilmek ve viicut fonksiyonlarini gelistirebilmeleri i¢in diisiik agirliklarla
caligmalarini tavsiye ederler. Yapilan arastirmalar gostermektedir ki viicudun
mevcut kas ve iskelet yapisinin korunmasi igin yapilan egzersizler ayni zamanda
tiim viicut sistemlerinde (dolasim, solunum, sinir, bagisiklilik sistemi vb.) olumlu
etkiler gostermektedir.
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Doga (acik ve yesil alan) icerisinde gerceklestirilen egzersizler viicut
koordinasyonun gelistirilmesini ve kisinin psikolojik olarak da iyi hissetmesini
saglar. Ayrica yapilacak olan egzersizler her bireyin kapasitesi ve yasi goz
oniinde bulundurularak belirlenmelidir.

Ciinkii yasl kisi de farkli hastaliklar (seker hastaligi, arterioskleroz, bobrek
hastas1 vb.) olabilitken herhangi bir rahatsizligi olmayadabilir. Yaslinin bu
durumlar1 dikkate alinarak uygulanacak egzersizin ¢esidi belirlenmelidir.
Unutmayalim ki, bir kitab1 okumak ya da bir bilimsel problemi diislinerek ¢éziim
yollar1 aramak da bir nevi beyin egzersizi yapmaktir.

Fazla giineste kalmadan temiz, agik, sakin ve gilinesli havalarda disarida
bulunmak, psikolojik rahatlamanin yaninda, giinesin etkisiyle deri altindaki
yaglardan D vitamini yapildigindan kemiklerin yogunlugu, dolayisiyla direnci
artar, deri daha canli, parlak ve yumusak kalarak, disaridan mikroorganizmalarin
girisini engeller.

Diger viicut sistemlerine olumlu etkiler yaparak, direnglerini artirir.
Kadinlarin postmenopoz ve menopoz, erkeklerin andropoz dénemlerinde ilgili
doktor ve geriatristlerin dnerisi dogrultusunda egzersiz yapmalari, daha sonraki
yillarin1 daha saglikli ve ding girmeleri agisindan énemlidir.

Diinya genelinde ve {iilkemizde yaslh niifusunda hizli bir artis oldugu
goriilmektedir. Bu yash kitlenin saglikli ve ding sekilde yasamini siirdiirmesi ve
yasadig1 tilke i¢in iiretken olarak hayatina devam edebilmesi 6nemlidir. Yash
kisilerin bir araya gelerek sosyal faliyetler (ortak hobiler, ortak konular hakkinda
tartigmak vb.) gergeklestirmesi ve egzersiz yapmasi yasama olan isteklerinin
artmasini saglayacaktir.

Her yas grubunda egzersiz onemlidir fakat, yashilikta ¢ok daha &nemli
goriilmektedir. Yiirime en kolay uygulanabilen egzersiz oldugu icin genellikle
yaslilara tavsiye edilmektedir. Aerobik, diren¢ ve esneklik egzersizlerinin
kombine bir sekilde uygulanmasiyla egzersizden maksimum verim saglanir.

Egzersizin uygulanis bi¢imi ve siiresinin bir spor uzmani veya ilgili doktora
danisilarak belirlenmesi gerektigini tekrar ifade etmek gerekir. Egzersiz, kisinin
kardiovaskiiler ve muskuloskeletal durumuna ve isteklerine uygun olmalidir. Her
tiirli egzersizi yapabilecegini diisliinen yash bireyler kendilerine her anlamda
zarar verebilirler. Egzersizler rutin yasamin bir parcasi haline getirilmeli ve basit
ve eglenceli olabilecek egzersizler tercih edilmelidir. Egzersizler bir plan
dahilinde 6rnegin; 4-6 giin yapilmali ve egzersiz siiresi 30-40 dakika olmalidir.

Aerobik Egzersizleri
Aerobik egzersizlere en giizel 6rneklerden biri yiirtimektir. Tiim viicudun
(kollar, bacaklar, govde ve bas) uyumlu sekilde hareket ettirilmesi de aerobik
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egzersiz olarak kabul edilir. Aerobik egzersizlerle yapilan ritmik hareketler,
kardiyovaskiiler sistemin yaninda, akcigerlerin, biiylik kas gruplarinin ve
eklemlerin dayanikli hale gelmesini saglamaktadir. Bu egzersizler yaslilar igin
onemlidir. Cilinkli aerobik egzersiler ile kalp gii¢lenir, viicudun oksijen
kullanabilme kapasitesi artar ve viicut koordinasyonu gelisir. Kisaca, viicudun
homeostasizinin diizenlenmesinde ve korunmasinda, viicut sistemlerine yardimci
hareketlerdir.

Egzersizde yogunluk maksimum kalp atimmim %350’sini agmamalidir.
Kademeli olarak arttirim yapilmalidir (2 haftada %5 arttirilmalidir). Fakat bu artis
yapilirken asla %70’in agilmamasi gerekmektedir. Yaslh bireyin egzersize uyumu
konusma testi ile basitce anlasilabilir. Eger kisi egzersizi yaparken konugma
giicliigli yasiyorsa yogunluk diisiiriilmelidir. Toplam egzersiz siiresi haftada 3
giin ve 20-30 dakika arasinda olmalidir.

Aerobik egzersizlerin koordinasyon ve dengeyi gelistirdigi bilinmektedir.
Egzersizler viicut agirliginda yapiliyorsa disarda veya evde yapilmasi arasinda
bir fark yoktur. Fakat diigme riskine dikkat edilmelidir.

Esneklik Egzersizleri

Kol ve bacaklart agir1 zorlamadan germe, pazilar sisirme, ayak parmaklar
iizerinde yiikselme, kollar1 6ne dogru uzatarak yere ¢omelip kalkma esneklik
egzersizleridir. Bu egzersizlerle viicut elastikiyeti artar ve kan dolagimi hizlanir.
Viicuttaki tiim kas gruplarimin aktif olmasini, performansin gelistirilmesini ve
kaslarin gevseyerek rahatlamasin saglar. Viicudun kambur bir goriiniim almasimi
onler. Dogru bir postural salinima olanak saglar. Esneklik hareketleri cesitli
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pozisyonlarda (ayakta, oturarak ve uzanarak) sergilenebilir. Kisi rahat bir
pozisyonda ve dogru solunumla 30 saniye kadar germe hareketinde sabit kalir. 30
saniyenin sonunda tiim kaslar1 serbest birakarak gevsemesini saglar ve normal
pozisyonunu alir.

Omuzda 90 derece yana dogru, sirtin arkasina degecek kadar ice dogru ve
basin arkasina degecek kadar disa dogru omuz rotasyonu ile 6n kolda 45 derece
disa donme ve i¢ce donme temin edilmelidir. Kalga 90 derece ve diz 110 derece
esneklige gelebilmelidir. Eklem hareket acikligi egzersizlerine kii¢iik acilarda
baslanmali ve nazikce yapilmalidir.

—

Direnc¢ Egzersizleri

Diren¢ egzersizleri, “’agirhik kaldirma egzersizleri’’ olarak da ifade
edilmektedir. Dikkat edilmesi gereken en onemli faktorlerden birisi agirlik
caligmalarina ufak agirliklarla baslanmalidir. Agirlik ¢caligmalarinda artiglar ¢ok
yavas yapilmalidir ve programa uyarak diizenli bir ¢aligma gerceklestirilmelidir.
Direng egzersizleriyle viicudun kuvvetinde artis gergeklesirken, hareketlilik ve
denge de gelisir.

Viicut kalitesinin korunmasinda en etkin egzersiz tiiriidiir. Viicut sistemlerinin
(sinir, dolagim vb.) olumsuz anlamda geriye gidisini azaltir. Ayrica kemiklerin
mineral bakimindan zenginlesmesini saglar. Ote yandan LDL (kétii kolesterol)
diizeyini de diisiiriir. Diizenli, yeterli ve uygun egzersiz yaslinin saglikli ve ding
kalarak, yasam kalitesini yiikselttigi gibi ruhsal ve sosyal yonden giiclii ve
katilime1 olmasini da saglayarak mutluluguna mutluluk katacaktir.

Direng egzersizleri yash kisilerde hamstring ve abdominal kaslar gibi biiyiik
kas gruplarina uygulanir. Bu ¢alismalar elastik bandaj, top, serbest ve makine
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agirliklar ile caligilabilir. Siire 20-30 dakika kadardir. 60 dakikay1 gegmemelidir.
Biiyiik, 6nemli kaslara 2 kez/hafta, 8-15 tekrar, 1-3 set verilir ya da 3 kez/hafta,
8-10 tekrar, 5-10 dakika, 2 set verilir. Bir maksimum tekrarin %40-60 ile baslanir.
[1k 6-8 hafta Bir maksimum tekrarin %30- 40 ile ¢alisilir. Egzersizlerde set, tekrar
sayist, direng agirligl 6nemlidir. Kuvvetlendirme ve esneklik egzersizleri 6ncesi
5 dakika aerobik (yiiriime gibi) egzersiz onerilebilir.

Yiizme

Yiizme gibi suda yapilan aktiviteler en faydalilardandir. Su igerisinde viicut
agirliginda meydana gelen azalma sayesinde kol, bacaklar ve sirta daha az yiik
binmektedir. Yiizmenin siklikla tercih edilmesindeki en dnemli etken budur.
Yiizme her yas grubundan insanin yasamlari boyunca yapabilecekleri, fiziksel
uygunlugun korunmasinda etkili olan bir egzersiz tiriidir. Egzersizin kalp
sagliginizi iyilestirmek, daha iyi esneklik ve daha giiclii kaslar dahil olmak {izere
yaglilara sayisiz fayda sagladigini zaten biliyorsunuz. Ayrica, egzersiz yaralanma
riskini azaltmaya yardimci olabilir ve ruh halimizi ve zihinsel keskinligimizi
gelistirebilir. Yiizme 6zellikle yashlar i¢in faydal bir egzersizdir. Su egzersizleri,
yaglilara viicuda ek stres veya zorlama koymadan daha iyi bir sekil alma saglar.
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Yashlar icin Yiizmenin Saghk A¢isindan Faydalar:

Yaralanma riskinin az olmasindan dolay1 ve diisiik bir etkiye sahip
oldugundan yiizme, yashlar i¢in en uygun egzersizlerden biridir. Yiizme ile
viicutta bulunan tiim kas gruplar aktif oldugundan dolay1 yashlar i¢in biitiin bir
egzersizi ifade eder. Yiizmenin yaslilar iizerindeki yararlarindan bazilari:

» Kardiyovaskiiler dayaniklilig: gelistirir.

» Kalbin giiglenmesini ve biiylimesini saglar. Boylelikle kalp atim sayisi

diiser ve kalp daha az yorulur.

» Kan basincini dengeler.

» Solunum ve dolasimsal hastaliklara yakalanma riskini azaltir.

Yizme de agirlik tasimmadigindan dolay1 6zellikle eklem rahatsizligi olan
bireyler i¢in oldukea etkili bir egzersiz yontemidir.

Kalca, diz ve omurganizdaki basinci koruyan tam viicut egzersizidir.
Osteoporoz riskini azaltir. Yiizme, kemik mineral yogunlugunu (BMD)
artirabilir, bu da osteoporozla miicadeleye yardimci olur. Bu 6zellikle kadinlar
icin ¢ok Onemlidir; 50 yasin lzerindeki kadinlarin 3/1 i ve erkeklerin 5/1 i
osteoporoz nedeniyle kemik kirig1 yasar.

Egzersizden 6nce ve sonra esneme, esnekligi yeniden kazanmanin kesin bir
yoludur, ancak yiizmenin kendisi de kalgalarimiz, bacaklariniz, kolunuz ve
boynunuzdaki esnekliginizi artirmaniza yardimci olabilir. Ayrica durusunuzu
iyilestirmeye  ve  sirt  agrisim hafifletmeye  yardime1  olabilir.
Kas giiciinii gelistirir. Suda her hareket edisinizde, her kas grubunu ¢aligtirirsiniz.
Ciinkii yiizme, direng egitiminin harika bir seklidir ve kas giiciiniizii artirmaniza
yardimci olabilir. Bu ylizden yaslhlar i¢cin en ideal egzersizlerden biri sayilir.
Zihinsel sagligi artirir. Yiizme, stres seviyenizi azaltmanin, ruh halinizi
artirmanin ve beyin fonksiyonunuzu artirmanin harika bir yoludur. Tiim bunlarin
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yan1 sira yiizme, sosyal bir etkinlik olabileceginden, yaslilarda depresyona yol
acabilecek sosyal izolasyon ve yalnizlik duygularindan kaginmaniza yardimei
olacaktir.

Bisiklete Binme

Bisiklete binmek de yiirime ve yilizmede oldugu gibi viicutta birgok kas
grubunun aktiflesmesine sebep oldugu icin yine en ideal egzersiz tiirlerinden
biridir. Fakat 1sinma gerceklestirilmeden Dbisiklet siirme egzersizine
baslanmamalidir. Isinma sonrasi pedallar hizli ¢evrilmelidir. Egzersiz bitisine
yaklastikca sogumaya yarimci olmak icin pedal ¢evirme hizi azaltilmalidir.

Insan1 diger varliklardan ayiran en biiyiik dzelliklerden biri aile ve kendine
0zgl ruhsal yapisidir. Ruhsal sikintilar1 artan ve mobbinge maruz kalan kisilerin
ruhsal sagliginda bozulmalar meydana gelir ve daha hizli yaglanir. Buna ait bir
ornegi kisisel gelisim uzmam Ikbal Kaya “affetmemek kendi kendimize
glittiiglimiiz kan davasina benzer. Her gecen giin i¢imizdeki kini, 6fkeyi, nefreti
besler, biiyiitliriiz. Bu diislinceler i¢imizdeki atesi biraz daha harlar. Halbuki bu
ates ilk 6nce bizi yakar. Ofke, sugluluk, kin gibi duygular bedenimizin bir yerinde
sikigip kalir. Bir siire sonra bagisiklik sistemimiz zayiflayarak hastaliklara
davetiye c¢ikaririz. Uzun yasamin anahtarlarinda biri affetmektir. Strese
girmemektir. Sevgi, saygi ve giiven i¢inde, saglikli, mutlu huzurlu ve uzun bir
Omiir siirmenin yollarindan birinin affetmekten gectigini gérebilmeliyiz.

Kanser, iilser, rofli, sinirsel rahatsizliklar, mide ve sindirim problemleri gibi
birgok saglik sorununu” affetme algak goniilliiliigii’” gostererek dur demis oluruz.
Insanin tiim 6zellik ve karakterlerinin ortaya ¢ikisindan, o kisinin genetik yapisi
ve yasadig1 cevrenin kosullarina gére sekillenir. Insan genetik yapisini ana, baba
ve atalarindan aldigindan, genetik yapisini giiniimiiz teknolojisiyle degistirmek
cok giictiir. Ancak yasadig1 cevresel kosullarini giiniimiiz teknolojisi, bilgisi ve
imkanlartyla degistirebilecek, tasarimlayabilecek diizeye ulasmistir. Bisiklet
sporu ile ilgili yapilan bir ¢alismada; Yildiz ve Taskin (2018), Batman ve
Gaziantep illerinde ikamet eden 100 erkek bireyde, rekreasyon amagh bisiklete
binmenin benlik saygisi lizerine etkilerini incelemisler ve ¢aligma sonucunda;
bireylerin benlik saygisi diizeylerinde 6nemli gelisimler tespit etmislerdir.
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Bisikletinizi siirmenin saghk acisindan faydalari

Bisiklet siirmek kassal gelisimi saglar: En iyi egzersiz g¢esitlerinden biri
bisiklet siirmektir. Bacak kaslarii giiclendirmek i¢in spor salonlarina gitmeyi
veya evde yapilacak hareketler igin ekipman alma ihtiyacini ortadan kaldirir.
Bisiklet siirerek, zorlu egzersizlerle ve kosu yapilarak kazanilan kas giiciine
ulasilabilir. Kogma gibi aktivitelerde meydana gelen eklem sorunlari bisiklet
stirerken goriilmez.

Bisiklet egzersizleriyle kalp-damar saglhigi iyilestirilir: Bisiklet stirmenin kalp
sagligma bircok faydasi vardir. Bisiklet egzersizleri, kalbin giiclenmesini ve
biiylimesini saglar boylece dinlenik kalp atim nabzi diiser ve kardiyovaskiiler
performans optimum seviyeye ulasir. Ingiliz Kalp Vakfi uzmanlari, fiziksel
olarak aktif olmanin, kalp ve dolasim hastaliklar1 riskini azalttigini ifade
etmektedirler. Bisiklet egzersizleriyle viicut agirhiginin diisiiriilmesi i¢in gerekli
olan kalori yakimi gergeklestirilir.

Bisiklete binmek ruhsal durumu iyilestirir: Tim egzersiz ¢esitleri viicutta
endorfinleri serbest birakarak zihinsel saglig1 iyilestirir. Dogada egzersiz yapmak
diger adiyla 'yesil egzersiz' gergeklestirmek (dogada bisiklet siirmek gibi)
zihinsel sagligin iyilestirilmesine ekstra katki saglar. Bir arastirmada bisiklet
siirmenin yalnizca fiziksel ve ruhsal durumu gelistirmenin yaninda kisinin benlik
kaygisini da olumlu yonde etkiledigi bulunmusgtur.

Bisiklet siirmek stresi, depresyonu ve kayguy azalur: Bisiklet sirmek gibi
orta yogunluktaki egzersizlerin adrenalin, kortizol ve stres hormonlarinin
seviyeslerini diiglirerek, depresyon, kaygi, ve stres belirtilerini azalttig
belirtilmistir.
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Bisikletciler gruplar ya da kuliipler olusturduklarindan dolay:1 sosyallesme
seviyeleri de yiiksektir. Bu da zihinsel saghigin iyilestirilmesinde etken olan
durumlardan biridir. Baz1 doktor ve fizyoterapistler, bisiklete binmenin bu denli
olumlu etkilerinden dolay1 hastalara bisiklet slirmeyi recete olarak vermeye
baslamiglardir.

Bisiklete binme dogal bir agri kesicidir: Bir dahaki sefere parasetamole
ulastiginizda, bunun yerine hizli bir bisiklet yolculuguna ¢ikmay1 diigiiniin. "Hem
fiziksel hem de zihinsel agriy1 hafifletmeye yardimeci olan serotonin ve
norepinefrin gibi norotransmiterler orta ile yiiksek yogunluklu egzersiz
salinimlaridir. "Endorfinler viicudun dogal agr1 kesicileridir.

Bisiklete siirmek yasam siiresinin uzamasini saglayabilir: Literatiirde
yapilan arastirmalar gosteriyor ki bisiklet siirmek ortalama yasam siiresini
uzatmaktadir. Bisiklete binen kisiler ile binmeyenlerin karsilatirildigi bir
caligmada, gilinliik ortalama 1 saat bisiklet siiren kisilerin 6liim oranlarinda
%20’lik bir azalma oldugu bulunmustur.

Bisiklete binme bagisiklik sisteminizi giiclendirir: Cogu insan, meyve sebze
yemenin hastaliklar1 6nlemeye yardimci olabilecegini bilir, ancak bisiklete
binerekte hastaliklar1 onleyebileceginiz yapilan galismalarla ortaya cikti. Orta
dereceli dongii (giinde 60 dakikaya kadar bisiklete kullanimi) bagisiklik
fonksiyonunu ve metabolik aktiviteyi arttirdig1 gdsterilmigtir. Daha da 6nemlisi,
genel sagligi iyilestirmek i¢in haftada en az 5 giin en az 30 dakika fiziksel aktivite
NICE(Saglik ve Klinik Miikemmellik Ulusal Enstitiisii) yonergeleri tarafindan da
destekleniyor. '

Bisiklete binme kilo vermenize yardimci olabilir: Bir kisi kilo vermek
istiyorsa mutlaka bisiklet sirmelidir. Clinkii 60 dakikalik bir bisiklet siiriisiinde
kisi 300 kalori yakmaktadir. Daha fazla kalori yakmak i¢in 60 dakikadan daha
uzun siire bisiklet siirmek gerekir. Ornegin, 68 kilodaki bir kisi, eger hiz1 saatte
20-22 km ye kadar ¢ikarabiliyorsa, 30 dakikalik bir bisiklet yolculugunda 298
kalori yakabilir.

Bisiklete binmek ana kaslarinizi calistirir: Plan yapmay1 sevmiyorsunuz ama
formda olmaya hevesli misiniz? O halde bisiklete bin! Bisiklete binme sadece
bacak kaslarimizi degil ayn1 zamanda ana kaslarimizi ¢alistirir, sirtiniz ve hatta
karin kaslariniz i¢in harika bir egzersiz imkan1 saglar.

Bisikletler ¢evre icin daha iyidir: Bisiklete binmenin kisi sagligina oldugu
kadar toplum saglig: i¢inde olumlu etkileri vardir. Ciinkii bisiklet kullaniminin
yayginlagmasi ara¢ kullanimin azalmasina neden olur. Bu durumun saglikla olan
iligkisi; hava kirliligi azalacak ve solunan hava kalitesi artacaktir.
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Bisiklete binme kanser riskini azaltabilir: Yapilan c¢alismalar, diizenli
bisiklet siirmenin kanserin 6nlenmesinde etkili oldugunu gostermektedir. Yapilan
bir arastirmada haftada 1 saat bisiklet slirmenin kansere yakalanma oranini %20
oraninda azalttig1 bulunmustur. Bisiklet slirme siiresi uzadiginda yani haftada bir
buguk saate kadar ¢ikarildigin da bu oranin %40-45’1ere ¢iktig1 belirlenmistir.

Bisiklete binme yeni baslayanlar icin harikadir: Viicudun iyi bir goriiniime
sahip olmasini isteyen bireyler igin higbir yasta ge¢ kalinmamistir. Bu amaci
gerceklestirmek icin bisiklet sirmek iyi bir baslangictir. Bisiklet siirmeye yeni
basladiysaniz ya da bir hastaligin tedavi siirecini bitiriyorsaniz, ise gidip gelirken
bisiklet siirebilirsiniz. Yeni yerler kesfetmeye baslaymn ve tam olarak hazir
hissedene kadar siiriis siiresini asamali olarak arttiriniz.

Denge egzersizleri

Denge ve yagslilik, kisinin agirlik merkezini merkezini destek yiizeyi i¢erisinde
tutabilme ve bu pozisyonu siirdiirebilme becerisidir, yani bir pozisyonu devam
ettirebilme, istemli hareketler sirasinda stabilizayonu koruma ve c¢evresel
tepkilere reaksiyon gosterebilme yetenegidir.

Bir bagka deyisle, kiitle merkezini destek yiizeyi iizerine tutabilme becerisidir.
Postiir viicut segmentlerin istenilen pozisyon i¢in dizilimidir. Dolayisiyla statik
ve dinamik denge i¢inde postiiriin ayarlamalar1 yapilir. Propriosepsiyon, viicudun
statik ve dinamik pozisyon duyularini kapsar. Statik denge viicut pargalarinin
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birbirine gore oryantasyonunu igerir. Dinamik denge ise hareketin hiz ve yonii ile
ilgili ayarlamalar1 kapsar.

duyu

organlarimizdan ve deri reseptorleri araciligiyla iletilir. Merkezi sinir

sisteminin alma, isleme ve bilgilerin entegrasyonu bir kas aktivitesiyle
sonuglanir.

Dengenin korunmasinda ii¢ sistem yer alir;

1-

2-

Somatosensorial Sistem: Viicudun boliimlerinin durumundan; kas, eklem
kapsiilii ve diger yumusak dokulardan alinan bilgi ile haberdar olma
durumudur. Gdz, bas ve boyun hareketlerinin koordinasyonuna destekle
viziiel sistemi stabilize etmek, postiir ve koordineli hareket paternlerini
stirdiirmede gereklidir.

Viziiel Sistem: Bas pozisyonu ve hareketleri konusunda bilgilendirme
saglar. Cevredeki nesnelerin hiz1 ve hareketi konusunda da bilgi saglar.
Vestibiiler sistem: Basin uzaydaki konumu ve hizi hakkinda bilgi akisi
saglar (24). Postural kontrol; duyusal, merkezi sinir sistemi ve
néromiiskiiler sistemlerin koordineli integrasyonu sonucu olusur.
Cerebellum, basal ganglionlar ve motor korteksin ilgili bdliimlerinde,
bilgiye yonelik motor cevabin olusturulmasi siireci hizlidir.

Neredeyim?

Viicut bolimlerinin
belirlenmesi

Karsilastir, se¢,
duyulan birlestir

Ne yapacagim?

Vicut harcketinin

Cevresel
etkilesim

segimi

Kas
kontraksiyonpatermlerinin
ayarlanmasi ve segilmesi

Ayak
bilegi
uyluk

Viicut hareketinin

olusturulmasi

Sekil; Dinamik denge modeli.

Genelde somatosensorial sistemden gelen bilgi en hizli islenir, bunu viziiel ve
vestibiiler sistem takip eder. Yaglanma ile birlikte tim postural kontrol
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komponentleri degisikliklere ugrar. Aktif ve saglikli yaslanmanin ana esasi; bu
degisikliklerin etkilerini, aktif bir yasam tarz1 ile minumuma indirmektir.

Yasl kisilerde ortaya ¢ikan fizyolojik degisikliklerin hepsi ilk olarak dinamik
dengeye etki eder. Fark edilebilir islevsel kayiplar1 statik dengedeki
bozukluklarin baglangic1 takip eder. Dengede meydana gelen bozulmalar
diismelere sebep olur ve yasam kalitesinde kotiilesme goriiliir. Aragtirmalar,
denge egzersizleriyle yash bireylerde siklikla goriilen diisme durumlarinin %50
azaltilabilecegini ifade etmektedir. Denge egzersizlerine drnek verilecek olursa;
Klasik yoga pozisyonunun adaptasyonu olan kollar yanda, topuklar bitisik dik
oturus pozisyonu ve tek ayak ilizerinde durma Onerilebilir. En basit haliyle tek
¢izgi lizerinde yiiriimek de bir denge egzersizidir.

Ornek denge egzersizleri;




Tai Chi Chuan (TCC) egzersizleri

Bu egzersiz metodu, agirlig: farkli yonlere kaydirmayi, hareketlerin ¢ok yonlii
koordinasyonunu, viicudun diizgiinliigii hakkinda bilinci arttirma ve diizenli
soluk alip vermeyi igermektedir. Tai Chi Chuan (TCC) egzersizleri yasl kisilerde
denge ve elastikiyeti saglamasinin yaninda giiven duygusununda gelisimini
saglar.

Bu egzersiz ¢esidi toplam 8 haftada uygulanir. Her hafta 1 saatlik toplam 7
seans gerceklestirilir. Egzersiz icerigi ise; baslangicta mutlaka 10 dakika 1sinma
ve bitiminde mutlaka 10 dakika soguma hareketlerini icermelidir.
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Fiziksel fonksiyonun temel bilesenleri yiirime ve dengedir. Bu bilesenlerde
meydana gelecek bir bozukluk diisme riskini arttirmaktadir. Inme gibi bazi
rahatsizliklarda diigsme oranlar1 yasitlarina gore 7 kat daha fazladir.

Fiziksel fonksiyonun gelistirilmesi, yasam kalitesini iyilestirir, diigme
risklerini azaltir. Gegen zaman icerisinde yapilan arastirmalar arttikca bu egzersiz
metodunun olumlu etkilerine dair kanitlar da artmaktadir.

Bir aragtirmada, inme durumu olan hastalarda yasam kalitesiyle Tai Chi
egzersizlerinin etkisi incelenmistir. 12 hafta boyunca Tai Chi egzersizleri
yaptirilan grup ile genel bakim grubu karsilastirilmistir. Egzersiz grubuna
program haftada 3 kez 60 dakika olarak uygulanmistir.

Ogretici  tarafindan  katilmcilara  hareketler, postiirler ve hizlar
tekrarlatilmistir. Her seans 10 dakikalik 1sinmayla baglayip 40 dakika Tai Chi
egzersizlerini ve bitiminde de 10 dakikalik soguma egzersizlerini igermistir.
Sonuglar incelendiginde, aerobik dayanikliligin 6nemli derecede gelistigi ve bu
egzersizlerin diisme oranlarini 6nemli dlciide azalttig1 tespit edilmistir.

Ornek Tai Chi Chuan egzersizleri;

Pilates egzersizleri

Joseph Pilates, pilatesin ¢esitli yontemlerini 80°li yaslarindayken
gelistirmistir. Pilates uygulanisinda bir risk tasitmamasi nedeniyle 6zellikle yasl
kisiler tarafindan yapilmasi gereken bir spordur. Egzersizlerin planlanmasi
kisinin kapasitesi ve ihtiyacina gore diizenlenir. Bu sayede gii¢, denge, esneklik,
kas tonusu, dayaniklilik gibi bir¢ok alanda pilatesin faydalar1 goriiliir.
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Diger tiim egzersiz metodlarinda oldugu gibi pilates uygulamasina
baglamadan 6nce saglik uzmaninin goriisti alinarak, kisiye uygun olup olmadig:
degerlendirilmelidir. Her bireyin saglik kosullar1 farkli olabileceginden, kisiye
gore farkli egzersiz cesitleri uygulanabilmektedir. Pilates egzersizlerine
baglamadan 6nce antrenér saglik durumu hakkinda bilgilendirilmelidir.

Yasin ilerlemesiyle kisi, dayaniklilik ve esneklik yetilerinde azalma oldugunu
fark eder. Bu azalmalar baslangi¢ icin pilates egzersizleriyle Onlenebilir ve
zamanla iyilesmeler saglanabilir. Alaninda yeterli donanima sahip olan antrendr
yasl bireyler i¢in egzersiz programinda gerekli diizenleme ve degisiklikleri
yapabilir. Bu sayede olas1 bir yaralanma riski azalmis olur.

65 yasin iistiindeki tiim erkek ve kadimnlar kemik erimesi riski altindadir. Yasl
bireylerde kemik erimesinden (osteoporoz) dolayi pilatese karsi bir karst goriis
vardir. Sebebi ise pilates egzersizlerinde genellikle viicudun tiim yiikii kas ve
kemiklerin tizerindedir. Yaslilarda kemik erimesi baglamis ise pilates egzersizleri
durumu daha kotiiye gotiirebilir. Fakat daha kétiiye gidisin 6nlenmesi igin pilates
egzersizlerinde diizenleme ve degisiklikler yapilarak, konu hakkinda yeterli
donanima sahip bir hocayla ¢aligilmalidir.

Yash bireyler pilatesi 2 sekilde gerceklestirirler. Birincisi minder ikincisi
reformerdir. Mat veya minderde gergeklestirilen pilates igin ekstra 6zel bir
ekipmana ihtiya¢ duyulmaz. Fakat daire, egzersisiz bantlar1 ve tahta benzeri
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materyaller kullanilabilir. Dersleri evden takip eden ve evde calisanlar igin
minder egitimleri uygun goriilmektedir.

Reformer pilates ise bazen pilates makinesi adi da verilen bir makineyle
yapilir. Bu makinede farkli gerginliklerde yaylar, bantlar ve kayan ylizeyler
bulunur. Yaylar ve 6grencinin kendi viicut agirlig1 egzersizler sirasinda direng
olustururlar. Yaylarin ekledigi gerginlik reformer pilateste bulunan ancak minder
pilateste bulunmayan bir 6zellik saglar. Taskin ve ark; (2017) tarafindan pilates
egzersizlerinin bayanlarda denge performansi lizerine etkisinin incelendigi bir
calismada yapilan pilates egzersizlerinin denge performanslarini olumlu
etkiledigi tespit edilmistir.

Yash bireyler icin pilates egzersizleri icerisinde denge ve direng ¢alismalarin
igerir. Pilates son yillarda yaslilar arasinda popiileritesi giderek artan bir spordur.
Alt ve st ekstremite kaslarinin giiclinii arttirici, germe, ve denge calismalarin
icerir. Yani pilates egzersizleriyle govde kaslariin giliglenmesi, iskelet ve kas
sisteminde biitiinligiin saglanmasi, omur hareketliliginin arttirilmasi ve eklem
hareketlerinin rahatga yapilabilmesi amaglanir.

YASLILIKTA FiZiKSEL AKTIVITE ENGELLERI

Yapilan aragtirmalarda ¢evrede egzersiz yapmaya engel yapisal kisitlamalar
oldugu goriilmektedir. Bir eglence alani, park, golf sahasi, ylizme havuzu ya da
ylirliylis parkinin yakininda yasamayan yash bireylerin ¢ok daha az hareketli
oldugu gozlenmistir. Egzersize katilim seviyesi ile egzersiz olanaklarina yakinlik
arasindaki iligski geng bireylerde egzersizin belirleyici faktorleri {izerinde yapilan
caligmalarda da ortaya konmustur.

Yapilan bir ¢alismada, orta yash bireylerin yaslilara kiyasla hem i¢ hem de dis
engellerinin daha fazla oldugu rapor edilmistir. Orta yash bireylerin giindelik
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islerini yaptiklarinda egzersize gerek olmadigina inanarak egzersize
katilmadiklart ve egzersiz yapmayir zaman kaybi1 olarak diiglindiikleri
sOylenebilir. Orta yasli ve yasl bireylerin egzersize katilim igin yeterli zamana
sahip olmadiklar1 dis engel olarak bulunmustur. Hareketli yasam tarzinin 6nemi
bilinmesine ragmen, yaslilar genellikle kendilerinin fiziksel aktivite i¢in ¢ok yasl
veya ¢ok zayif olduklarimi diisiiniir. Egzersiz yapmak nadiren gerekli bir receteli
ilag olarak goriiliir.

Ayrica, daha yash bireyler saglik sorunlar1 nedeniyle egzersiz ve fiziksel
aktiviteye katiim konusunda daha ¢ok engelle karsilagmaktadirlar. Yash
bireylerin egzersize katilim siirelerinin sinirli oldugu belirlenmistir. Bu konuda
en Onemli problem bireylerin fiziksel aktiviteye bagladiklar1 ilk 6 ayda
yasanmaktadir. Katilimcilarin yaklasik yarisi fiziksel aktivitenin saglik agisindan
faydalarim1 gérmeden bu aktiviteleri birakmaktadir. Fiziksel aktiviteden en ¢ok
kazangli ¢ikacak olanlar, fiziksel aktiviteye en az katilim gostermektedir.

Yasl niifusta belirli seviyede yapilan egzersiz ile saglik arasindaki iliskiye
dair bilgi ve anlay1s eksikligi egzersiz konusundaki 6nemli engellerden birisidir.
Birgok birey giin igerisindeki rutin hareketlerini yeterli bir egzersiz olarak
degerlendirmektedir. Egzersiz yapmanin hastaliklar1 onleyici rolii hakkindaki
kavrayis eksikligi sadece ABD'deki yash bireylerde degil diger iilkelerde de
gorilen bir durumdur.

Hong Kong'da 812 Cinli {izerinde yapilan bir aragtirmada egzersiz ve fiziksel
aktivite seviyesinin yas arttikca diistiigli goriilmektedir. Bu c¢alismada
katilimcilardan sagliklarina olumlu katki yapan ¢esitli davraniglar1 siralamalari
istendiginde, yash Cinlilerin ¢ogu herhangi bir fiziksel aktiviteyi sagliklarina en
az etkiyi yapan unsur olarak isaretlemislerdir.

Cohen ve Mansfield (2003) egzersiz konusundaki engellerin ¢ok yiiksek
oranda giidiileyicilerle alakali oldugunu belirtmislerdir. Ornegin, yash bireyin
egzersiz yapma yetenegini azaltan bir unsur olarak goriilen sagligin azalmasi ayni
zamanda siklikla fiziksel aktiviteyi artiran bir giidiileyici olarak da goriilmektedir.
Belirtilen diger giidiileyiciler ise daha ¢ok vakte sahip olma, egzersizin faydalar
konusunda daha ¢ok bilgi edinme, doktor tavsiyesi ve bir egzersiz alanina ¢ok
yakin yasamaktir.

Saglik problemleri, diisme, yaralanma korkusu, sedanter yasama aligik olmak,
fiziksel aktivite hakkindaki bilgi yetersizligi ve cesitli cevresel faktorler
yaslilarda egzersize engel olan durumlardan bazilaridir. Hekimler, yaslilara
fiziksel aktivitenin 6nemini anlatmali, fiziksel aktivitenin tipi, miktar1 hakkinda
bilgi vermelidirler. Hekimlerin egzersiz engelleri lizerinde durmasi 6nemlidir. Bu
engellere ¢oziimler bulunarak yagslilar egzersize tesvik edilmelidir.
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Yasa ve hastaliklara bagh olan (sa¢ dokiilmesi, tenin burusmasi, cerrahi
miidahaleler) degisimler, fiziksel goriiniim {izerinde yasl insanlarin kars1 tarafa
yansittiklari “yeterlilik, mutluluk, canlilik, ¢ekicilik, seksi olma ve saglikli olma”
gibi ozellikleri engellemektedir. Bu durum sadece bir¢ok insanin yasl goriinme
konusunda endiselenmesine degil, ayrica diger insanlarin yaslilar1 negatif
Ozelliklerle anma kaygisinin artmasina sebep olmaktadir.

Yiksek (2012)’in 60 yas iistii 849 Tiirk erkek yasli ile yaptigi bir calismada,
aragtirmaya katilan yaglilarin %17.7’sinin egzersiz yaptigi ve %~82.3’{iniin
egzersiz yapmadigi belirlenmistir. Egzersiz yapmama sebeplerinin en dnemli
sebebini yashlik (%39.3) oldugunu belirtmislerdir. Egzersiz yapanlarin
%356.7’sinin haftada 1-2 gilin egzersiz yaptiklan ve egzersiz tipinin ylirlyiis
(%96.7) oldugu belirlenmistir.

Bethancourt, Rosenberg, Beatty ve Arterburn (2014) yaptiklar1 ¢aligmada;
yetigkinlikte fiziksel, biligsel ve duygusal sagligin korunmasinda fiziksel
aktivitenin 6neminin bilinmesine ragmen, Amerika’da yaslilarin en az aktif olan
yas grubu oldugunu belirtmiglerdir. Yaglilarin fiziksel aktiviteye katilimin
attirmak i¢in bazi fiziksel aktivite programlarima iicretsiz veya diisilk maliyetli
katilim saglanmistir.

Ornegin, saglik sigortasindan yararlanan bazi Amerikal1 yaslilar, ulusal ¢apta
diizenlenen fiziksel aktivite programlarina iicretsiz olarak katilmaktadirlar. Bu
programlardan bir tanesi Giimiis Ayakkabilar (Silver Sneakers) programi olarak
adlandirilmaktadir. Egzersiz malzemeleri ve spor salonlarinin olanaklarindan
yararlanilan tiyelikleri kapsamaktadir.

Fitness Gelisimi (EnhanceFitness) programi ise 6zellikle yash bireylerin
ihtiyaclarini karsilamak i¢in tasarlanmig bir grup egzersiz programidir. Fitness
Gelisimi (EnhanceFitness) programina bir yildan uzun siire devam eden ve
haftada en az bir giin katilan bireylerin yillik saglik harcamalarinda azalma
oldugu gozlenmistir.

Yaslhlarda fiziksel aktivite i¢in engeller ve kolaylastiricilar {izerine yapilan
caligmalarda saglikla ilgili kaygilarin fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen en
belirgin faktor oldugu ortaya konmustur. Saglikla ilgili kaygilara iligkin yapilan
miidahale c¢aligmalarinin  yaghilarin  fiziksel aktiviteye katilmi = ve
stirdiiriilmesindeki 6nemi vurgulanmastir.

Bethancourt ve arkadaslar1 (2014)’na gore yaslilarda fiziksel aktivite engelleri
ve kolaylastiricilar agagidaki tabloda detayli olarak yer almaktadir.
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Fiziksel aktivite engelleri ve kolaylastiricilar1

Fiziksel ve zihinsel saglik agisindan

Engeller

Kolaylastiricilar

Ag

Saglik problemlerinin dnlenmesi

Dayaniklilik ve dengede azalma

Varolan kosullarin korunmast

Iyilesme siiresinin uzamast

Denge, gii¢ ve zihinsel keskinligin
korunmasi

Sakatlanma riski

Kilo kayb1

Diisme korkusu

Ruhsal duygu durumunu arttirma

Bireysel tercihler agisindan

Engeller

Kolaylastiricilar

Fiziksel aktiviteden hoglanmama

Fiziksel aktivitenin keyfini ¢ikarmak

Spor salonlarindan ve organize egzersiz
programlarindan hoglanmama

Fiziksel aktivitenin 6nemli olduguna
inanmak

Motivasyon eksikligi

Aktif degilken sugluluk hissetmek

Korkma/Utanma

Faydalarin farkindaligi

Fiziksel aktivite programimin uygun
oldugundan emin olamama

Fiziksel aktivitenin giinlik rutinin bir
parcasi haline gelmesi

Sedanter aktiviteler tercih etme

Oz-yeterlik hissetme

Fiziksel aktivite programindan sikilmak

Programlarm ileriye doniik takibi

Fiziksel aktivite yapmaya alisgamamak

Giinliik aktivitelerin fiziksel aktivite
imkani1 sunuyor olmasi
Eglenceli/kullanisl etkinliklerle kombine
edilmis fiziksel aktivite

Fiziksel ¢evre faktorleri agisindan

Engeller

Kolaylastiricilar

Yokus ve merdivenler

Yiiriinebilir bir bolgede yasamak

Engebeli kaldirimlar

Dinlenme alanlarinin varligi

Kotii hava sartlart

Hava durumu uygunlugu

Giivenli olmayan gevre

Piiriizsiiz yiiriiyiis alanlar

Estetik olarak hos olmayan fiziksel
aktivite ortami

Kotii havalarda diger alternatiflerin
olmasi

Uygun olmayan fiziksel aktivite ortami

Evde fiziksel aktivite se¢enekleri

Park yeri bulma zorlugu

Fiziksel aktivite yapma yerlerinin
yakinlig1
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Yapisal ve organizasyonel faktorler agisindan

Engeller

Kolaylastiricilar

Tesis ve ara¢ kullanim masraflari

Ucretsiz ya da diisiik maliyetli programlar

Silver Sneakers ve EnhanceFitness gibi
ozel programlarin sinirl olmast

Ustiin nitelikli egitmenler

Silver Sneakers ve EnhanceFitness gibi
programlara dahil olma kriterlerine
sahip olmama

Farkli seviyelere ve fiziksel sinirlamalara
uygun programlar

Yetersiz bilgi ve nitelikli egitmen
olmamasi

Katilmaya
olmasi

uygun ¢esitli programlarin

Dahil olunacak uygun programlarin
olmamasi ya da c¢ok zorlayic
programlar olmasi

Esnek program cizelgesi

Hizmeti sunanlarin fiziksel aktivite
programlar1  hakkinda sahibi

olmamalar1

bilgi

Bilgi saglama hizmetinin olmasi

Toplum kurallarina uyma konusunda duyulan kaygi, yash bireylerin belli
aktivitelere katilmasina engel olmaktadir. Ornegin, yash kadinlar giiglendirme

egzersizleri gibi bazi1 hareketlerin zarif olmamasindan yani o hareketi icra
edilmesi kadinlara yakismadigindan bazen bazi egzersiz hareketlerini yapmaya

istekli degillerdir. Benzer sekilde, huzurevlerinde yapilan egzersiz ¢aligmalarinda

da benlik sunumu kaygis1 goriilmiistiir.

Aragtirmacilar belli yasin iizerindekilerde cimnastik sortu ve tigortii ile salona

gelinmesinin  hayal kirikligi yasattigt ve salona gelmelerinde bir azalma

yasandigin1 rapor etmislerdir. Acikca, bazi yaslilar sadece bazi egzersiz
hareketlerinin degil, ayn1 zamanda bazi egzersiz kiyafetlerinin de kendilerine
uygun olmadigina inanmaktadirlar (Murphy ve Murphy 1992). Yaslilarda
egzersiz engelleri ve bulunan ¢oziimler ise asagidaki tablolarda sunulmustur.
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Yaslilarda Egzersiz Engelleri ve Bulunan Coziimler

Engeller Coziimler

Kendine Giivensizlik Hafif egzersizlerle baslaym, kademeli
olarak artirin, sik sik cesaretlendirin

Egzersize Kars1 Tutumu Egzersizin yararlarini anlatin, eglenceli
aktivitelerle destekleyin

Agri hisse Egzersizin  yogunluk ve araligim
degistirin, yavas gidin, asir1 yiiklenmeyin

Yetersizlik Fizyoterapist esliginde 6zel egzersizler
yaptirin

Denge bozuklugu Egzersiz  yogunlugunun yani sira
yardimci cihazlarla giivenligi arttirin

Yaralanma korkusu Denge ve kuvvetlendirme egzersizleri ile
baslaymn, uygun malzeme kullanin ve
gozlemleyin

Aligkanlik Giinliik iglere dahil edin. Aktif yasam
tarzi haline getirin. Sik sik tesvik edin

Subjektif Normlar Bireylerin ailelerini de bilinglendirin

Sabit gelir Evdeki malzemelerin kullanimina ve
ylrliyli gibi basit egzersizleri yapmaya
tesvik edin

Cevresel faktorler Iklim sartlarina gore hareket edin

Hastalik ve yorgunluk Kisinin  enerji  seviyesine uygun

egzersizler verin

Kanada Saglik arastirmalart (1982) 65 yas ilizerindeki insanlarin fiziksel
aktiviteleri arttirmalar1 konusunda biiyiik bir oranda inat ettiklerini rapor etmistir.
Yaglilar arasinda hareketsiz davranmaya neden olan birgok faktdr olmasina
ragmen, en biiyiik rolii 6z-sunum kaygilar1 olusturmaktadir.

Yash bireyler egzersizleri yaptiklar: zaman diger insanlara nasil gériindiikleri
konusunda ve diger insanlarin onlarin fiziksel yetenekleri hakkindaki
degerlendirmelerinden otiirii verilen egzersizlerin onlarin yasina uygun olup
olmadig1 konusunda kaygi duyabilirler.

Shephard’m yaptig1 ¢alismada, 65 yas iizeri kadin ve erkeklerin % 15’1 fiziksel
yeteneklerinin olmadigin1 diisiindiiklerinden, egzersiz simiflarinda huzursuz
olduklarini belirtmistir. Benson ve arkadaslar1 da, kadinlar kalp rehabilitasyon
programlarinin erkekler tarafindan domine edilmis olmasindan dolay1 kendilerini
garip ve tuhaf hissettiklerini s6ylemislerdir. Bu endiseler fiziksel aktiviteleri
uygulama konusunda yaglilar 6niinde biiyiik bir engel olusturmaktadir.
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Resnick, fiziksel kapasitenin zayiflamasimin fiziksel aktivite yapmay1
engelleyebilecegini diisiinen aile bireyleri, yaslanan bireyin diismesinden
korktuklar1 i¢in ya da var olan hastaligim tetikleyecegini diisiindiiklerinden
bireye verdikleri destegin daha c¢ok bireyi engelleyici nitelikte oldugunu
belirtmektedir.

Bu agidan bireye verilen bu destek bireyin aktivite ihtiyacim
gidermeyeceginden, bireyin bu destegi algilamamasi s6z konusu olabilir. Bu
baglamda da bireyler hayatlarin1 yoneterek daha ¢ok hareket gerektiren isler
yerine yine enerji c¢ikisinin oldugu, fiziksel kapasitesinin yettigi aktiviteleri
yapabilirler.

Bagka bir durum ise ailenin bireyi fiziksel kapasitesi dogrultusunda
yonlendirmesi olabilir. Eskiden 15 km yiirliyen bireyin arttk bu mesafeyi
yiiriyemedigini fark ederek kendini kotii hissetmesi engellenerek, bu mesafeyi
bir defada degil de iki ya da {i¢ defada kendi yas gruplarindan olusan kisilerle
ylriimesi saglanabilir.

Boylelikle birey eski mesafesini yiiriidiiglinii bildigi i¢in kendini mutlu
hissedebilir. Kisacasi bu sekilde hala aktif oldugunu diislinen bireyin ¢evresinden
gelen destegi algilamasi da sdz konusu olabilir. Ayrica kendi yas grubuyla
iletisim kurmasi, sosyal aglarin1 genisletmesi de onu daha sosyal ve aktif
yapabilir.

Ciinkii ayn1 ya da benzer sorunlar1 yasayan bireylerin birbirine bu sorunlari
anlatmalar1 ve birlikte ¢dziim yolu bulmalart da (yogunlugu daha az olan
aktiviteler yapmak gibi) bireyleri glidiileyici bir destek olabilir. Tekdur (2013)’un
yashlarda egzersiz alisgkanligt ve buna etki eden faktorleri inceledigi
caligmasinda, aragtirmaya katilan yashlarin diizenli egzersiz yapma oran %12,5
olarak saptanmustir. Yaglilarin egzersiz engeli olarak en sik belirttikleri durum bel
agrili olgularda olmak iizere egzersizin agriya neden olmasidir. Bunun disinda
diisiik sosyoekonomik durum, depresyon varligi, diisme korkusu da egzersiz
yapmanin Oniindeki 6nemli engeller olarak saptanmistir.

Diizenli egzersiz faaliyetlerine katilan yaslilarda fiziksel kapasitelerinin, kas
giiclerinin, fonksiyonel kapasitelerinin ve mobilitenin arttig1 goriilmiistiir. Ayrica
fiziksel aktivitelere katilan kisilerin depresyon orani da oldukga diismektedir. Ek
olarak diizenli fiziksel aktivite ile kisinin rutin yasantisinda daha bagimsiz
olabilecegi vurgulanmaktadir. Caligmaya alinan yaglilarin fiziksel aktivite
diizeyleri incelendiginde yeterli derecede aktif olmadiklari tespit edilmistir.

Fiziksel aktivite diizeyi yiikseldik¢e yasam kalitesi, fiziksel performans ve
fonksiyonel kapasitenin arttigi, depresyon durumunun daha az oldugu
saptanmigtir. Hatta bu konuya yakin olan bir ¢aligmada rekreasyon amagli
yliriime egzersizlerinin obez bireylerde benlik saygisi diizeylerine etkisi
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incelenmis ve yag oranindaki azalmaya bagl olarak obez bireylerin benlik saygisi
diizeylerinde iyilesmeler gozlemlenmistir (Karaoglan ve Taskin, 2019). Egzersiz
yapmanin sagliga olumlu etkileri olduguna dair bilgi ve inan¢ sahibi olmak
bireyleri bir egzersiz programina katilmaya giidiilemeyi kolaylastirmaktadir.
Zamanla algilanan eglence ve tatmin hissi daha yliksek egzersiz bagliliginin
belirleyicisi olmaktadir.

Egzersiz yapma giidiisiiniin derecesi egzersize katilimda onemli bir etken
olarak ortaya ¢ikmustir. Davranislari giidiileyen faktdrlerden birisi de Oz
Belirleme Kurami’dir. Arastirmacilarin  egzersiz yapma davranmiglarindaki
farkliliklara neden olan faktorlerin daha iyi anlasilmasini saglamak igin
kullanilmgtir.

54



KAYNAKLAR

Akin G. Her Yoniiyle Yashilik. Palme Yayincilik. Ankara.2006: p.2-3.

Aksoydan E. Yaslilik ve Beslenme. Klasmat Matbacilik. Ankara. 2008: p.7.

Aksoydan, E. (2010). Health and nutrition status of elderly in Turkey and other
eastern European countries, Tiirkiye Klinikleri T1p Bilimleri Dergisi, 30(2):
674-683

Alghwiri AA, Whitney SL. Balance and Falls p.331-353. In: Wong RA, Dale Avers
Andrew A. Guccione, editors. Geriatric Physical therapy. 2012,

Arpaci F. (2005) Farkh Boyutlartyla Yaglilik. Tiirkiye Isci Emeklileri Dernegi
Egitim ve Kiiltiir Yayinlari, Ankara, s: 34-35.

Aslan D, Sengelen M, Bilir N, (2008) Yashlik Doneminde Beslenme Sorunlari ve
Yaklagimlar. Oncii Basimevi Ankara, s: 17.

Atli K, Bozcuk N (2002) Telomer ve hiicresel yaglanma. Turkish Journal of
Geriatrics, 5(3): 111-114.

Ayers SF, Sariscsany MJ. Phsical Education for Lifelong Fitness: The Physical Best
Teacher Guide. Human Kinetics. 2011: p. 5.

Barbour, K.A & Blumenthal, J.A. (2005). “Exercise training and depression in older
adults”. Neurobiol Aging; Suppl 1:119-23.

Baysal A. Yaghlik ve Beslenme. Tiirkiye Diyetisyenler Dernegi Yaymi. Ankara.
1994.

Bethancourt Hj, Rosenberg De, Beatty T, Arterburn De (2014) Barriers to and
facilitators of physical activity program use among older adults. Clinical
Medicine & Researc, 12(1-2):10-20.

Bilir N (2008) Yaslanan Toplum Yashlikta Kaliteli Yasam. Hacettepe Universitesi
Geriatrik  Bilimler Aragtirma ve Uygulama Merkezi (GEBAM).
www.gebam.hacettepe.edu.tr.

Bilir N, Erbaydar NP, Yashlik Sorunlari ve Bulagici Olmayan Hastaliklarin
Kontrolii, Halk Saglig1 Temel Bilgiler i¢cinde, Ankara, 2012 2.

Bithan ZF. Tiirkiyede Yash Niifusun Demografik ve Sosyo Ekonomik
Belirleyicilere Gore Cografi Analizi, Gazi Universitesi Fen Bilimleri
Enstitiisii, Ankara, 2006: p.5-8.

Boulton ER, Horne M, Todd C. Multiple influences on participating in physical
activity in older age: Developing a social ecological approach. Health
Expectations 2018;21:239-248. https://doi.org/10.1111/hex.12608

Bravata DM, Smith-Spangler C, Sundaram V, Gienger AL, Lin N, Lewis R, et al.
Using pedometers to increase physical activity and improve health: a
systematic review. JAMA 2007;298:2296-2304.
https://doi.org/10.1001/jama.298.19.2296

55



56

Ceylan Hi. Proprioseptif Antremanlarin, Sezinleme Zamani, Reaksiyon Zamani ve
El - Goz Koordinasyonu Uzeine Etkisinin incelenmesi. Mugla Sitki Kogman
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, s:23. Mugla,
2015.

Chodzko-Zajko W1J, Proctor D, Fiatarone Singh MA, Minson CT, Nigg CR, Salem
GJ, et al. American College of Sports Medicine position stand. Exercise and
physical activity for older adults. Med Sci Sports Exerc 2009;41:1510-30.
https://doi.org/10.1249/mss.0b013e3181a0c95¢

Clark GS, Kortebein P, Siebens HC. DeLisa Fizksel Tip ve Rehabilitasyon Ilkeler
ve Uygulamalar. Yaslanma ve Rehabilitasyonu, p.1545-1585. 5.baski.
Ceviren: Eyigor S, Gokkaya NKO, Ankara, Giines Tip Kitapevleri, 2014.

Cohen-Mansfield J, Marks Ms, Guralnik Jm (2003) Motivators and barriers to
exercise in an older community-dwelling. Population Journal of Aging and
Physical Activity, 11:242-253.

Cetin A. (2002). “Geriatride Yasam Kalitesi ve Rehabilitasyon”. In: Gokce-Kutsal
Y, editor. Geriatri ; s. 218-21.

Dobson F, Bennell KL, French SD, Nicolson PJ, Klaasman RN, Holden MA, et al.
Barriers and facilitators to exercise participation in people with hip and/or
knee osteoarthritis: synthesis of the literature using behavior change theory.
Am J Phys Med Rehabil 2016;95:372-389.
https://doi.org/10.1097/phm.0000000000000448

Durmus D, Cantiirk F, Topal T (2005) Yaslanma ile kastaki degisimler, beslenme
ve egzersiz. Tiirk Geriatri Dergisi, 8(1): 37-43.

Ee D (2009) Psikososyal agidan yaslilik. Firat Saglik Hizmetleri Dergisi, 4(11):
131-144.

Ersan T, Ariogul S (2002) Yaslilarda fizyolojik degisiklikler. Hacettepe Tip Dergisi,
33(2), 68-72.

Eskiyurt, N., Karan, A. (2004). “Geriatrik Rehabilitasyon ve Yaslilarda Egzersiz.”
Klinik Gelisim Dergisi, Geriatrik Hasta ve Sorunlar1 Ozel say1s1;17:49-54.

Etnier, J. L., Salazar, W., Landers, D. M., Petruzzello, S. J., Han, M., & Nowell, P.
(1997). The Influence Of Physical Fitness And Exercise Upon Cognitive
Functioning: A Meta-Analysis. Journal Of Sport &Amp; Exercise
Psychology, 19(3), 249-277

Eyigor S, Sahin S. Denge Problemleri s. 87-105 iginde: Goksel SU, Sarag F, editors.
Geriatride 5 'D'ler. {zmir, Ege Universitesi Basimevi, 2011.

Frontera WR. Physical Activity and Rehabilitation in Elderly. In: Masiero S,
Carraro U, editors. Rehabilitation Medicine for Elderly Patients. Practical
Issues in Geriatrics. Italy: Springer; 2018. p.3-13.
https://doi.org/10.1007/978- 3-319-57406-6 1



Gacar N. Adi Eyliil. Saglik Bilimlerinde Yaslilik. Nobel Tip Kitabevleri. 2009.Ss:
3-4

Global Health and Aging, National Institute of Aging, NIH, WHO, 2011

Goh SL, Persson MSM, Stocks J, Hou Y, Lin J, Hall MC, et al. Efficacy and
potential determinants of exercise therapy in knee and hip osteoarthritis: a
systematic review and meta-analysis. Ann Phys Rehabil Med 2019;62:356—
365. https://doi.org/10.1016/j.rehab.2019.04.006

Giiler C, Cobanoglu Z (1994) Yash ve Cevre. 1. Baski. Aydogdu Ofset, Ankara,
s:13-14.

Herzog AR, Morgan JN. Age And Gender Differences in the Value of Productive
Activities. Four Different Approaches. Research on Aging. 1992: p. 169-
198.

http://dokubiyoteknoloji.com/erektil-disfonksiyon-iktidarsizlik/

http://www.yaslibakicisi.net/yaslibakimi-10048-Y aslilikta-Psikolojik-
Hastaliklar.html

https://acikders.ankara.edu.tr/pluginfile.php/68806/mod_resource/content/0/kas%
20iskletet%620sistemi%20de%C4%9Fi%C5%9Fiklikleri.pdf

https://biruni.com.tr/e-kutuphane/populer-bultenler/idrar-yolu-enfeksiyonlari/

https://blog.milliyet.com.tr/yaslilik/Blog/?BlogNo=556630.

https://diyetuzmani.com.tr/sporcu-beslenmesi/yaslilikta-egzersiz-ve-spor

https://docplayer.biz.tr/15259234-Y aslilarda-kardiyovaskuler-sistem-ve-
hastaliklari.html

https://docplayer.biz.tr/188596124-Y aslilarda-kas-iskelet-sistemi-hastaliklari-ve-
hemsirelik-bakimi.html

https://evrimagaci.org/neden-yaslaniyoruz-yasliligi-yenebilir-miyiz-4432

https://genpilates.com/pilates/klinik-pilates/

https://hareketim.com/her-yasta-hareket-et-yaslilar-icin-guvenli-egzersizler/

https://hareketim.com/her-yasta-hareket-et-yaslilar-icin-guvenli-egzersizler/

https://hthayat.haberturk.com/saglik/egzersiz/haber/1022976-tai-chi-nedir-ve-
nasil-yapilir

https://poolline.com.tr/blog/havuz-blogu/276-ya%C5%9F1%C4%B 11ar-
1%C3%A7in-
y%C3%BCzme#:~:text=Y %C3%BCzme%20a%C4%9F%C4%B1r1%C4
%B1k%20ta%C5%9F%C4%B 1mad%C4%B1%C4%9F%C4%B1%20i%
C3%A71n%2C%?20eklem,da%200steoporozla%20sava%C5%9Fmaya%2
Oyard%C4%B1mc%C4%B1%200lur.

https://sivilalan.com/2020/03/20/sabri-ulker-vakfindan-yaslilikta-dogru-beslenme-
ile-guclu-bagisiklik-sistemi-icin-ipuclari/

https://tariktekman.com/tai-chi/

57



58

https://tr.stockfresh.com/image/7359920/smiling-senior-couple-cycling-in-park

https://webaraci.balikesir.edu.tr/Seminerler/dokuman/201710105015CansuSadic
01.pdf

https://www.ankarapilates.com/Blog/yaslilik-etkilerini-azaltmak-icin-ileri-
yaslarda-pilates-1568-1

https://www bizsiziz.com/hucre-buyuklukleri-ile-hucre-yaslanmasi-arasinda-
baglanti-bulundu/

https://www.cyclistmag.com.tr/2019/01/13/yasli-ciftten-2700-kilometrelik-surus/

https://www.demirsaglik.com.tr/blog/saglik/metabolizma-ve-yas-hakkinda-ilginc-
bulgular

https://www.droetker.com.tr/tr-tr/oneri-bilgilendirme/ozel-beslenme/yaslilikta-
beslenme

https://www.ersoyhastanesi.com.tr/tr-TR/detay/944

https://www .fizyodemi.com/makale/denge-egzersizleri-p-206

https://www.fizyodemi.com/makale/inmede-tai-chi-p-689

https://www.fizyodemi.com/makale/pilates-egzersizleri-p-542

https://www .fizyodemi.com/makale/yaslilarda-denge-egitimi-p-780

https://www.hakanbuzoglu.com/yaslanma-surecinde-yuzun-estetik-analizi

https://www.hemensaglik.com/makale/kok-hucre-tedavisiyle-yaslilikta-isitme-
kaybi-onlenecek

https://www.hemensaglik.com/makale/yaslilikta-
pilates#:~:text=65%20ya%C5%9F%C4%B 1n%20%C3%BCst%C3%BCn
deki%20t%C3%BCm%20erkek,%C3%B6nlemek%6201%C3%A 7in%20%
C3%B6nerilen%20t%C3%BCrde%20egzersizlerdir.

https://www kisiselgelisim.com/bagisiklik-sistemi-bagisiklik-sisteminizi-
guclendiren-5-takviye/

https://www.milliyet.com.tr/pembenar/yaslilar-icin-omru-uzatan-4-basit-egzersiz-
egzersizin-faydalari-nelerdir-6233343

https://www.yeniasir.com.tr/saglik/2015/10/26/65-yas-uzeri-dikkat

Hut Ss, Morrow Jr (2001) Levels of participation and knowledge of physical
activity in hong kong adults and their associations with age. Journal of Aging
and Physical Activity, 9:372 — 85.

Islegen, C. (2015). Yaslilarda fizik aktivite ve hastaliklara etkisi II., Ege Tip Dergisi,
54, Ek Say1: 29- 34

Kahraman C. Hospitalize Edilen Geriatrik Hastalarda Beslenme Bozuklugunun
Kognitif Fonksiyonlar, Depresyon ve Yasam Kalitesi Uzerine Etkisi, T.C.
Saglhk Bakanligi Fatih Sultan Mehmet Egitim Arastirma Hastahanesi ¢
Hastaliklar Klinigi, i¢ Hastaliklar Uzmanlik Tezi, Istanbul, 2009: p.12-14.



Kaplanoglu, A.Y. (2012). Yash Saghgi, T.C Aile ve Sosyal Politikalar Bakanlhgi,
Aile Egitim Programi, ISBBN: 978-605-4628-06-3, Istanbul Kutsal, Y.G.
(2001).

Karan A. (2006). “Yasllikta Egzersiz ve Spor” Tiirk Fizyo Terapi Rehabilitasyon
Dergisi 52(Ozel Ek A):A53-A56.

Karaoglan M F. and Tagkin C., “12 14 Yas Obez Cocuklarda Rekreatif Amach
Yiiriime egzersizinin Benlik Saygist Uzerine Etkisinin incelenmesi. The
Journal of Academic Social Sciences, vol. 7, no. 98, pp. 0-0, Nov. 2019.

Koottke FJ. Noromuskuler Koordinasyonu Gelistirmeye Yonelik tedavi
Egzersizleri p, 314-332. Krusen's Fizik tedavi ve Rehabilitasyon El Kitabi.
Ceviren:Tuna N. Istanbul, Nobel Tip Kitapevi, 1982.

Kutsal G, Eyigor S (2012) Yash saghgi: sorunlar ve ¢oziimler 1. Baski. Palme
Yayincilik. Editorler: Prof. Dr. Dilek ASLAN, Prof. Dr. Meliksah Ertem
5:60-66.

Kutsal YG. Yaslanan Diinyanmn Yaslanan Insanlari. Geriatrik Bilimler Arastirma
ve Uygulama Merkezi/GEBAM. 2009: p.9-11.

Langhammer B, Bergland A, Rydwik E. The Importance of Physical Activity
Exercise among Older People. Biomed Res Int 2018;2018:7856823. https://
doi.org/10.1155/2018/7856823

Lee PG, Jackson EA, Richardson CR. Exercise Prescriptions in Older Adults. Am
Fam Physician 2017;95:425-432. https://www.aafp.org/afp/2017/0401/
p425.html

Levinger P, Hill KD. Are the Recommended Physical Activity Guidelines Practical
and Realistic for Older People With Complex Medical Issues? J Geriatr Phys
Ther 2021;44:2-8. https://doi.org/10.1519/jpt.0000000000000291 2. World
Health Organization. Global Status Report on Noncommunicable

Livingston G, Sommerlad A, Orgeta V, Costafreda SG, Huntley J, Ames D, et al.
Dementia prevention, intervention, and care. Lancet 2017;390:2673-2734.
https://doi.org/10.1016/s0140-6736(17)31363-6 10. Das P, Horton R.
Rethinking our approach to

Martin Ka, Leary Mr, Rejeski Wj (2000) Self-Presentational concerns in older
adults: Implications for health and well-being. Basic and Applied Social
Psychology, 22(3): 169-179.

McGarrigle L, Boulton E, Todd C. Map the Apps: A Rapid Review of Digital
Approaches to Support the Engagement of Older Adults in Strength and
Balance Exercises. Research Square 2020. https://doi.org/10.21203/rs.3.1s-
63743/v1

59



60

Morio, B., Barra, V., Ritz, P., Fellmann, N., Bonny, Jm., Beaufrere, B., Boire, J.Y.,
Vermorel, M. (2000). “Benefit Of Endurance Training In Elderly People
Over A Short Period Is Reversible.” Eur J Appl Physiol ;81(4):329-36.

Muchiri WA, Olutende OM, Kweyu IW, Vurigwa E. Meaning of Physical
Activities for the Elderly: A Review. Am J Sports Sci Med 2018;6:79-83.
https://www .researchgate.net/publication/327602163 Meaning of Physica
1 Activities for the Elderly A Review

N Ma, Verheijden Mw, Chinapaw Mjm, Hopmanrock M (2011) Determinants of
physical activity and exercise in healthy older adults: A systematic review.
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity,
8(1):142-157.

Nalbant S (2008) Yaglilikta fizyolojik degisiklikler. Nobel Medicus, 4(2):4-11.

Narin S. Geriatrik rehabilitasyon s. 213-234. Iginde: Algun ZC, editdr. Fizyoterapi
ve Rehabilitasyon. Istanbul, Nobel Tip Kitabevleri, 2014.

Nied Rj, Franklin B (2002) Promoting and prescribing Exercise for the elderly.
American Family Physican, 65(3), 419-426.

Noohu MM, Dey AB, Hussain, ME. Relevance of balance measurement tools and
balance training for fall prevention in older adults. Journal of Clinical
Gerontology & Geriatrics. 5; 31-35, 2014,

Oguz TM (2007) Yashlarda Goriilen Biyolojik ve Sosyal Degisimler. Yiiksek
Lisans Tezi. Ankara Universitesi. Sosyal Bilimler Enstitiisi.

Oliveira MR, da Silva RA, Dascal JB, Teixeira DC. Effect of different types of
exercise on postural balance in elderly women: A randomized controlled
trial. Archives of Gerontology and Geriatrics. 59(3);506-514, 2014.

Onat SS, Delialioglu SU, Ozel, S. Geriatrik Popiilasyonda Dengenin Fonksiyonel
Durum. Tiirk Fiz Tip Rehab Derg. 60:147-54, 2014.

Onalgil S (2012) 55 Yas ve Uzeri Bireylerde Fiziksel Aktivitenin, Algilanan Sosyal
Destek ve Iyi Olma Durumuna Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi Akdeniz
Universitesi. Sosyal Bilimler Enstitiisii.

Oz F (2002) Yasamin son evresi: yashlik psikososyal agidan gézden gegirme Kriz
Dergisi, 10(2): 17-28.

Ozbek Z, Oner P (2008) Geriatrik fizyolojik ve biyokimyasal degisiklikler. Tiirk
Klinik Biyokimya Dergisi, 6(2): 73-80.

Ozer D. Baltaci, G. Is Yerinde Fiziksel Aktivite. Klasmat Matbaacilik.
Ankara.2008: p.12.

Ozer K. Fiziksel Uygunluk. Nobel Yaymcilik. Ankara. 2020: p.19,163.

Polat, U., Bayrak Kahraman, B. (2013). Yash Bireylerin saglikli yasam bicimi
davranislar1 ve algilanan sosyal destek arasindaki iliski, Firat Tip Gergisi,
18(4): 213-218



Rising, R., Harper, 1. T., Fontvielle, A. M., Ferraro, R. T., Spraul, M., & Ravussin,
E. (1994). Determinants Of Total Daily Energy Expenditure: Variability In
Physical Activity. The American Journal Of Clinical Nutrition, 59(4), 800—
804. Https://Doi.Org/10.1093/ Ajcn/ 59.4. 800

Rojer AGM, Ramsey KA, Trappenburg MC, van Rijssen NM, Otten RHJ,
Heymans MW, et al. Instrumented measures of sedentary behaviour and
physical activity are associated with mortality in community-dwelling older
adults: A systematic review, meta-analysis and meta-regression analysis.
Ageing Res Rev 2020;61:101061. https://doi.org/10.1016/j.arr.2020.101061

Schutzer K, Graves S, (2004) Barriers and motivations to exercise in older adults.
Preventative Medicine, 39: 1056-1061.

Sertel M, Simsek TT, Yiimin ET.Yashlarda kognitif durum, depresyon diizeyi ve
denge arasindaki iligkinin incelenmesi. Journal of Exercise Therapy and
Rehabilitation. 3(3):90-95, 2016.

Soygiiden, A., Cerit, E. 2015, Yasllar i¢in egzersiz uygulamalarinin 6nemi, Hitit
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 8(1): 197-224

Soyuer, F., Soyuer, A. (2008). Yashlik ve fiziksel aktivite, inonii Universitesi Tip
Fakiiltesi Dergisi, 15(3): 219-224

T.C. Kuzey Anadolu Kalkinma Ajansi. TR82 Bolgesi Kirsal Yaghlik Analizi.
Salmat Basim Yayncilik. 2015: p.3.

T.C. Milli Egitim Bakanligi. Hasta ve Yaglh Hizmetleri. Giinlilkk Aktivite ve
Egzersiz. Ankara. 2012: p.1-44.

T.C. Saghk Bakanlig1 Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER). Yaym No: 1031.

Taskin C., Taskin AK., Tiimkaya U., Yamakoglu E., Delihacioglu C., Yilmaz M.
“A Study About The Effect of Type-1I Collagen on Balance Performance in
Women With Knee Osteoarthritis,” Progress in Nutrition, vol. 24, no. 1, pp.
1-6, Mar. 2022.

Taskin C., Taskin AK., Y1lmaz M., Delihacioglu C., Tiimkaya U., Yamakoglu E.
“The Effect of Type-1I Collagen on Y-Balance Performance in Men With
Meniscus,” Progress in Nutrition, vol. 24, no. 1, pp. 1-6, Mar. 2022.

Taskin C., Taskin M., Celik NM., Okan F., Taskiran B. 2017. The Effects of Pilates
Exercises on Balance in Females. International Journal of Current Research.
9(10), s: 59445-59449.

Taylor D. Physical activity is medicine for older adults. Postgrad Med J
2014;90:26-32. https://doi.org/10.1136/postgradmed;j-2012-131366

Tekdur A (2013) Ispartali Yaghlarin Diizenli Egzersiz Aligkanligi ve Buna Etki
Eden Faktorler; Diizenli Egzersizin ve Fiziksel Aktivite Diizeyinin Fiziksel
Performans, Fonksiyonel Kapasite, Mobilite, El Kuvveti Depresyon ve

61



62

Yasam Kalitesi ile Iligkisi. Uzmanlik Tezi. Siileyman Demirel Universitesi.
Tip Fakiiltesi. Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Anabilim Dal1.

Tiirkiye Istatistik Kurumu. Adrese Dayali Niifus Kayit Sistemi Sonuglar1. 2019.
Erisim  adesi:  https:/data.tuik.gov.tr/Bulten/Index?p=Adrese-Dayali-
NufusKayit-Sitemi-Sonuclari-2019-33705, Erisim tarihi 5 Ocak 2021.

Tiirkiye Saglikl Yaslanma Eylem Plan1 ve Uygulama Programi 2015-2020. Saghk
Bakanligi, Halk Saghigi Kurumu; 2015, yaym no:960.

Uncu Y (2003) Yash hastaya birinci basamakta yaklasim. Tiirk Geriatri Dergisi,
6:31-37.

Voelcker- Rehage C, Willimczik K. Motor plasticity in a juggling task in older
adults a developmental study. Age and Ageing. 35(4);1-6, 2014,

World Health Organization. Global action plan on physical activity 2018— 2030:
more active people for a healthier world. Switzerland: World Health
Organization; 2018. https://www.who.int/ncds/prevention/physical-activity/
global-action-plan-2018-2030/en/

World Health Organization. Global recommendations on physical activity for
health. Geneva: World Health Organization; 2010. https://www.who.int/
dietphysicalactivity/global-PA-recs-2010.pdf

World Health Organization. World health statistics 2016: monitoring health for the
SDGs, sustainable development goals. Geneva, Switzerland: World Health
Organization. https://apps.who.int/iris/handle/10665/206498

Yildrmm B, Ozkahraman S, Ersoy S (2012) Yashhkta goriilen fizyolojik
degisiklikler ve hemsirelik bakimi. Diizce Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii Dergisi, 2(2): 19-23.

Yildiz A (2013) Yashlik ve Yash Bakisi: Omiir Dedigin Progranmm Ornegi. Yiiksek
Lisans Tezi. Selguk Universitesi. Sosyal Bilimler Enstitiisii.

Yildiz Y., Taskin C. 2018. Bos Zaman Faaliyeti Olarak Bisiklet Sporu Yapan
Bireylerin Benlik Saygisi Diizeylerinin Incelenmesi. Akademik Sosyal
Aragtirmalar Dergisi, Yil: 6, Sayt1: 85, s. 631-638.

Yiiksek S (2012) Egzersiz yapan ve yapmayan yash erkek olgularin fiziksel
uygunluk diizeylerinin kargilastirilmasi. Turk Journal Geriatr, 15(1): 89-97.

Zhang Jg, Takata K1, Yamazaki H, Morita T, Ohta T. (2006) “The effects of Tai
Chi Chuan on physiological function and fear of falling in the less robust
elderly: An intervention study for preventing falls”. Arch Gerontol
Geriatr;12(2):107-16.

Zorba E, Saygm O. Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk. Firat Matbaacilik.
Ankara. 2013: p.125-138,314.






	Boş Sayfa

