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Ozet: Yaslh niifusu giiniimiiz diinyasinda hizla artmaktadir. Ozellikle gelismis tilkelerde
dogum oranlaninda ki diistise paralel olarak yaslh niifusunda artis daha fazladur.
Artan yash niifus, tlkelerin énemli aktif dinamiklerini etkileyecek duruma
gelmektedir. Ogzellikle 65 yas ve tizeri bireylerde bircok hayati fonksiyonlar da
gerileme goriilmektedir. Meydana gelen bu gerileme bireylerin fiziksel ve zihinsel
fonksiyonlarin:  etkilemektedir. Ilerleyen dénemlerde olusan bu gerilemeler
yaslilart yardima ihtiyact olan birey haline getirecektir. Arasturmanin Onemi: Bu
calismada yaslhlann daha aktif olmalart icin giinliik hayat icerisinde, ézelliklede
kendi baslanna yapabilecekleri egzersiz uygulamalarinin énemi vurgulanmaya
calisumistir. Arastrmanin Amacu: Yasl bireylerin kendi baslarina yapabilecekleri
egzersizlerin orneklerle gésterilmesi ve uygulanmasuwun yash bireyleri daha aktif
hale getirilmesi amag edinilmistir. Arastirmarnun Modeli: Arastirma tarama modelinde
hazirlanmustr. Arastrmamin Sonucu: Arastrmanin sonucunda yaslh bireyler igin
kendi baslarina yapabilecekleri egzersiz uygulamalarinin yash bireylerin fiziksel
ve zihinsel fonksiyonlarinda gelismelere sebep olacagt anlasumaktadir. Yaslh
bireyler kendi kisisel ihtiyaclarint karsilayacak durumda olduklarinda, ailelerinin
ve devletin bakimina ihtiya¢ duymadan hayatlarint devam ettirebilirler. Dolayisiyla
yasl bireylerin gtinliik bircok aktivite icerisinde olmalart yash bireyler icin cok 6nem

arz etmektedir.
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Abstract: Aging population in today’s world is increasing rapidly. Especially in developed
countries, it is more often happen. In parallel with the decline in birth rate is higher
than the increase in the elderly population. Growing elderly population is becoming
effect the country’s most active Dynamics.

Especially the individuals with aged 65 and overseen the decline in many vital

functions. The effect of decline occurred in individuals physical and mental functions.
Consisting of the following years, it will become needy elderly individuals who need
help. Importance of the study: In this study, older people can be more active in
their daily lives, especially at home, tried to emphasize the importance of exercise
they can do on their own. Aim of the study: To shown elderly people example of
exercise they can do on their own at home and aims to make more active in the
implementation of the elderly. Methodology of the study: The study was prepared
as a compilation work. Results of the study: As a result of the research understood
that exercise practice at home for older individuals will lead to improvements in their
physical and mental function. Elderly individuals when they are able to care their
personal needs, their families and the government will not need to care. Therefore,
in elderly individuals should be many activities daily.

Keywords: Elderly Individuals, Exercise Applications, Importance of Exercise

I. GIRIS

Yaslilik ile birlikte bircok saglik sorunlar ile karsilasilmaktadir. Saglikli ve
mutlu bir yaslilik dénemi gecirebilmek icin yaslilarin kendilerine dikkat etmeleri
gerekmektedir. Bununla birlikte yaslilar 6zellikle fiziksel aktivite, beslenme ve
bazi olumsuz aliskanliklara karsi 6nceden bazi tedbirler almalidirlar.

Yasliik ve yaslanma kavramlari, tek bir tanimla yapilamadigindan,
genellikle yaslanma; kronolojik, sosyal, fizyolojik ve psikolojik yaslanma
olarak tamimlanmakta ve alt gruplara ayrilmaktadir. Insanlarin fizyolojik
kapasitelerindeki duistis, biyolojik yaslanmanin kac¢inilmaz bir sonucudur.
Yaslilikla birlikte cogu biyolojik fonksiyonlarda zamanla hasarlar meydana
gelmektedir.

Diinya nufusunun ortalama yasi, dogum oranlarindaki azalma nedeniyle
artmaktadir ve 20. yUzyilin ikinci yarisinda ortalama yasam suresi 20 yil

uzamistir (United Nations, 2002). Ozellikle modernlesen diinyada ortalama
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olum yasinda yukselme gortilmektedir. Bu durumdan yashh nutfusun
son yillarda artis gosterdigini anlasilmaktadir. Dlinyanin 65 yas ve Uustt
nufusunun 1999-2000 arasinda 9,5 milyon artarak 2000 yilinda 420 milyona
ulastigl hesaplanmis ve bunun 2005-2050 yillar1 arasinda da 472 milyondan
1,4 milyara ulasacag: tahmin edilmektedir (Kinsella ve Velkoff, 2001).
Turkiye’deki 65 yas ve Uistli ntifusun tiim nufusa oraninin 2005’de % 5.9 (4.3
milyon), 2030’ da % 18.2 (17.8 milyon) olacagi tahmin edilmektedir (Karan ve
ark., 2004:143-147).

Yaslanma ile bireylerin fiziksel ve zihinsel durumlarinda degisiklikler
meydana gelmektedir. Fizyolojik yaslanma, yapisal ve fonksiyonel degisimleri
icermektedir. Bu degisimler arasinda, oksijen (aerobik) kapasitenin dismesi,
hafiza kayitlari, viicut durusunun degismesi, derinin elastikiyetini kaybetmesi,
kirisikliklarin  olusmasi1 ve yasla beraber yerine konulamayan htucre
kayiplar1 bulunmaktadir. Psikolojik yaslanma ise, kisilerin duygularinda,
algilamalarinda ve davranislarinda olusan degisimlerdir (Soyuer ve Soyuer,
2008:219-224).

Ancak bireylerin o6zellikleri birbirinden farklidir ve kronolojik ve fiziksel
yas arasindaki iliski de genellikle zayiftir. Kronolojik yas kisinin fiziksel
durumunu ve fonksiyonel kapasitesini tam olarak yansitmaz. Bu nedenle
yaslilig1 gosteren en 6nemli gosterge, fonksiyonel kapasite ve yetersizliktir.
Fonksiyonel kapasiteyi artirmak ana hedef olmalidir. Fonksiyonel kapasiteyi
artirmanin amaci ise yasam kalitesini artirmaktir. 901 yillarda, 65 yas
tzerindeki Amerikalilarin %30’nun diizenli egzersiz yaptig1 saptanmistir ve bu

orani %60’lara ¢cikarmak hedef olarak 6n gorulmusttr (Cindas, 2001: 77-84).

Guntmuize kadar yapilan degisik calismalarla yaslanma strecini etkileyen bireysel
farkhiliklarda kalitsal etkenlerin yani sira yasam bicimi, meslek, beslenme, stiregen
hastaliklar, cevresel etkenler ve psikolojik-sosyal o6zelliklerin rol oynadig ortaya
cikarilmistir. Hareket kaybinin temel nedenleri, agri, eklem hareket kisithlig, seker,
denge zayifligi, kas zayifligi, hareket sistemi hastaliklari, duyusal yetersizlik ve
egzersiz kapasitesinin azalmasi olarak siralanabilir. Yaslanmayla birlikte gortilen
fizyolojik degisikliklere psikolojik problemlerde eslik eder. Bunun yaninda depresyon
yaslilarda sik karsilasilan, cevreye uyumu ve saglikli yagsami olumsuz yonde etkileyen
diger bir psikolojik durumdur. Psikolojik ve sosyal problemler yashhga uyumu
glclestirmektedir. Yash insanlarin bazilarinda, yashlik uretkenlikten ttketime
gecildigi icin baskalarina bagimlh bir yasam streci olurken, bazilari icin de yasam
deneyimlerinden faydalanilan aile ve toplumda benlik saygisini kaybetmeyerek saygi
ve sevginin yasandigy aktif bir stirec olabilmektedir. (Kerem ve ark., 2001:106-112).
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Emekliligin getirdigi sosyal-ekonomik ve psikolojik kosullar nedeniyle ¢ok
sayida yaslh yalniz yasamakta ve ekonomik sorunlar yaslilar: psikolojik olarak
olumsuz yonde etkilemektedir. Bu durum onlarin hareket yeteneklerinin veya
becerilerinin kaybolmasi ya da azalmasina, giinlik yasamsal aktivitelerinde
glcluk ceken yashilarin da baskalarina muhtac, bagimli hale gelmesine
neden olmaktadir. Bu sekilde yalniz yasayan yaslilar ev idaresinde, temizlik,
alisveris, yemek, banyo gibi gtinltik aktiviteyi gerceklestirmekte sayisiz guicluk
cekmektedirler (Yardimci, 1995).

Fiziksel aktivite; artan enerji ttiketimiyle sonuclanan iskelet kaslar: tarafindan
Uretilen istemli hareketler olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivite yash
bireylerde yasam kalitesi ve saglikla ilgili degistirilebilir davranigsal bir
risk faktdéri olarak ta tanimlanmaktadir. fleri yaslarda fiziksel olarak aktif
bir yasam sUrmenin disme ve kirtk riskinin azalmasi, kemik mineral
yogunlugundaki yasa bagl duistislerin 6nlenmesi, kalp damar dayanikliligi ve
kas kuvvetinin strdurutlebilmesi gibi konular ile iligkili oldugu gosterilmistir.
Fiziksel aktivitenin faydalar1 ve hemen hemen tim risk faktorleri tizerindeki
iyilestirici etkileriyle ilgili bulgulara ragmen, yasl bireyler fiziksel aktivite
sikliginda ve siddetinde yas ile iliskili bir azalma sergilerler (Karan ve ark.,
2004:143-147).

Butin yaslardaki, insanlar igcin dtizenli sporun faydalari gortilmektedir.
Bilincli egzersiz uygulamalar: kan basincini dustrtr, denge kaybedip diisme
riskini ve yaralanma risklerini azaltir (kalca ya da bilek kirilmalari), viicudun
kas ve kemik kutlesi kaybini yavaslatir, esneklik artar, denge ve hareket
yetenegini gelistirir. Ideal kilonun korunmasi saglanir, uyku diizenini saglar,
kisiye gerginlik ve stresten uzaklastirir, saglik ve uzun bir yasam sunar
(Wosornu, 1996:854-863). Yash bireyin birine bagmli olmadiginin kabul
edilebilmesi i¢in, kendisinin yardimsiz banyosunu, giyinip soyunmasini,
ulasimini ( yatmaya gidip-gelmesi, merdiven inip-cikmasi), yiriimesini, yemek
yemesini ve tuvalete gidip gelme isini bagimsiz yapabilmesi gerekir. Bunlardan
birinin kaybi uzun dénem bakim gerektirir. 85 yas ve Uzerinde ki kisilerin
ve 75 yas Uzerindeki kisilerin %56 ‘sin da, gtinltk aktivitelerini saglikli bir
bicimde gerceklestirememe s6z konusudur. Bu durumdan da anlasilacag:
gibi yaslanma organizmadaki pek cok sistemi etkilemektedir (George ve

Rontoyannes, 1992).
II. YASLILIGIN ORGANIZMAYA ETKILERI

1.Kardiyovaskiiler (Kalp-Damar) Sistemi: Yasla beraber kalp kas1 kérelmeye

ugrar ve her bir kasilmada pompalanan kan miktar1 da azalir. Maksimal
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oksijen ttketimi ve en yiksek kalp damar fonksiyon indeksi 25 yasindan sonra
her on yilda %5-15 ve en yuksek kalp atimi her on yilda bir 6-10 atim/dakika
dtiser. Yaslanmayla beraber kardiyak fonksiyonda yani kalp debisinde, kalp
atim hacminde, kalp atim sayisinda ve en ¢ok oksijen tiiketiminde dustslerin
yaninda, kalp kapaklar1 da sertlesip kalp zar1 kalinlasir (Quadagno, 1999:
129-139).

2. Solunum Sistemi: Yaslanmayla akciger dokularinin elastikiyetini
kaybetmesi, géglis duvarinin sertlesmesi ve solunum kaslarinda kuvvet
azalmasi1 oksijen tasinmasiyla iliskili solunum fonksiyonlarinda azalmalara
neden olur. Gogus kafesinin esnekliginde azalma nedeniyle, gogiis bolgesi
hareketleri zorlasir, solunum sisteminde verim dustukltigi ortaya cikar ve
g6gls bolgesi solunumu yerini karin solunumu alir.

3. iskelet Sistemi: Yaslanmayla beraber kemik kitlesinde azalmalar ve stresin
artmast kirilmalarin olusmasina neden olabilir. 30-35 yaslarindan sonra
kadinlarda ve 50-55 yaslarindan sonra erkeklerde % 0.75-1 oraninda kemik
yogunlugu kayiplart olusur. Omurlar arasinda kalan disklerde yozlasma,
kikirdak ve baglarda kireclenme yaslanmayla ortaya cikar. Eklemde esneklik
kaybi, kikirdaklarda bozulmalar olusur. Yaslilar gerek durusta, gerekse

yurtuytste denge sorunu yasarlar.

4. Kas Sistemi: Kaslarin ktitlesi ve kuvveti yasla beraber azalir. Yaslanmayla
kas lifleri sinir uyarilarina daha yavas cevap vermekte ve daha az etkili kas
refleksi olusmaktadir. Kas lifleri icerisinde hiicreler arasi yag miktarinda artis
gozlenmektedir. 30 yasindan sonra kisilerde kas kuvveti her on yilda bir % 10-
15 oraninda diismeye baslar ve 50 yasindan sonra bu olay hizlanir (Glindliz,
2000: 70-74).

5. Sinir Sistemi: Yaslandik¢a yerine konulmasi miUmkin olmayan sinir
hticresi kayiplar: olusmasi nedeniyle hareketler yavaslar, reaksiyon zamani
uzar. Reaksiyon ve hareket zamanlarindaki disus, kisilerin bazi gtanluk
aktivitelerini yapmada olumsuz etkilere neden olur. Beyincik yaslanmayla
yaklasik %25lik bir hticre kaybina ugrar.

6. Duyusal Fonksiyonlar: Beyin yapisinda glikoz kullaniminda kayiplar,
yaslanmayla duyusal kavrayista dustslere neden olur. Yakin nesnelere
odaklama gui¢cligi 40’1 yaslarda, ince detaylar: ayirt edebilme 70’li yaslarda
dtismeye baslar. Gozler daha gri gértintir ve katarakt gelisebilir. Yaslanmayla
yuksek dalgali sesleri isitmek gliclesir. Tat ve koklama duyularindaki az bir
kayip istahi ve beslenmeyi etkiler.
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7. Metabolizmadaki Degisiklikler: Yaslanmayla birlikte, kan glikozunun
dtizenlenmesinde instlinin etkinligi azalir. Bu da tip 2 diyabete neden olur.
Instilin etkisindeki ve glikoz toleransindaki azalmada, yaslanma stiirecinde
etkili, ikincil olaylarin da etkisi olabilir. Fiziksel aktivitedeki azalma ve yag
dokusundaki artig, 6zellikle de karin boélgesinin yaglanmas: instlin direnci
gelismesinde rol oynar (Kalyon, 1997: 45-147).

8. Bagisiklik Sistemi Degisiklikleri: Bagisiklik sistemi fonksiyonlar:
yaslanmayla genel olarak baskilanir. Bu degisiklikler enfeksiyon riskinde
ve sonuc¢ olarak da hasta olma orani ve 6lim oraninda artisa yol acar.
Duizenli fiziksel aktivite, bagisiklik sistemi fonksiyonlarindaki baskilanmay1
azaltabilmektedir (Soyuer ve Soyuer, 2008: 219-224).

III. YASLILARDA BESLENME

Yaslilarin fiziksel fonksiyonlarinda azalma ile hareket kabiliyetlerinde de
azalma meydana gelmektedir. Bu kayiplarla beraber eger yasli bireyler
beslenme sekli ve harcadigi kaloriye gére almasi gereken kalori miktarini

dengelemedigi takdirde bircok saglik sorunuyla karsilasmaktadirlar.

Uygun bir beslenme ve yasam bicimi ile basarili bir yaslanma saglanabilir
(Baysal, 2003). Yashilikta gtnltik enerji ve besin o6geleri gereksinimini
karsilayabilmek, yeterli ve dengeli beslenebilmek icin her glin doért temel
besin grubundan tiketilmesi 6énemlidir. Bu modele gbére doért temel besin
grubu olan sut ve stt Urtnleri, et-yumurta-baklagiller, sebze ve meyveler,
ekmek ve tahillardan yeterli ve dengeli bir bicimde ttiketilmesi 6nerilmektedir
(Aksoydan, 2008; Aslan ve ark. 2008). Bunun yaninda uygun viicut agirliginin
korunmasi, yagi azaltilmis stt ve stt Urlnleri kullanilmasi, yemeklerde
kullanilan tuz miktarinin ayarlanmasi, sofrada tuz kullanilmamasi, cay-kahve
gibi iceceklerin ¢ok fazla tliketilmemesi, sigara kullanilmamasi da yaslinin
yasam kalitesini artirmada énemlidir (Anonim, 2002; Aksoydan, 2008).

Yeterli ve dengeli bir beslenmede égtinlerin diizenli olmasi énemlidir. Ozellikle
yasl gruplarda sindirimin daha kolay olabilmesi icin 6gtinlerde ttiketilen
miktarin azaltilip 6gGn sikliginin artirilmasi yararhdir. Metabolizmanin
dtizenli calismasi icin, ginltik yasam kosullar: da dikkate alinarak, yiyecekler
glinde en az Uc¢ 6glinde tiketilmeli ve 6glnler arasinda gecen siire 4-5 saat
olmalidir (Anonim, 2004).

Gunde iki veya Ug¢ kez cay-kahve icmek yaslilarin hosuna gidebilir. Bu da sinir
sistemini olumlu etkileyebileceginden besinlerin sindirimini kolaylastirabilir.

Kahve, cay ve kola gibi kafeinli icecekler orta derecede tuketilmelidir

202 | Hitit Universitesi Sosyal Bilimler Enstitisti Dergisi - YiL 8, Say1 1, Haziran 2015



Yaslilar Igin Egzersiz Uygulamalarinin Onemi

(Rakicioglu, 2007). Cay ve kahvenin asiri tlketiminden sakinilarak bitkisel
caylar, taze meyve sulari, stit ve ayran tercih edilmelidir (Baysal, 2007). Yash
bireylerin sivi ve kalsiyum gereksinimini karsilamada stit iyi bir icecektir. Stit
ve sut Urlnlerinin yaslilarin beslenme o6rtnttlerinde daha cok yer almasi

yasam kalitesini artirmada énemlidir.

Yaslanmaya bagli viicut bilesiminde degismeler ortaya cikar ve yag miktar:
artarak yagsiz viicut ktiitlesinde azalma meydana gelir. Yapilacak olan egzersiz
ve aktiviteler, viicudu olusturan sistemlerin dtizenli ve verimli calismasini
saglayarak kronik hastaliklarin goértilme sikliginin azalmasina yardim eder
(Bektas ve ark., 2009).

Aksoydan, (2010) tarafindan 10 Avrupa tulkesinin ve Turkiyenin iginde
bulundugu “Aging Nutrition” projesine iliskin yapilan bir degerlendirmede
yasli kadinlar arasinda beden kitle indeksi degerlerinin erkeklere goére
daha yuksek oldugu ifade edilmistir. Degerlendirilen calismalarda yaslilar
arasinda enerji ve protein tiketimi 6nerilenin gerisinde olarak belirtilmistir.
Posa ttuketiminde yetersizlikler, sodyum ttketiminde fazlalik olduguna dair
bulgular vardir. Ayrica C vitamini ve karbonhidrat ttketimi karsilastirma
yapilan diger Avrupa tlke verilerinden ytiksek bulunmustur (Aksoydan, 2010).
Yapilan baz: calismalar yashilik déneminde Vitamin D, kalsiyum, vitamin B12
yetersizliklerine rastlandigina dikkat cekmektedir (Rakicioglu, 2011; Aslan,
2011). Farkli grup ve zamanlarda yapilan ¢calismalarda kan basinci yuksekligi
yaslilik déoneminde gortilen 6nemli saglik sorunlarinin basinda gelmektedir.
Kan yag goéruntistinde olumsuzluklar da saptanan sik sorunlar arasinda yer
almaktadir (Aksoydan, 2010; Akbulut ve ark., 2011).

Saglikli beslenme icin asagidaki evrensel yaklasimlarin bilinmesi gerekmektedir
(A Healthy Lifestyle, 2011):

1. Besin cesitliligi 6nemlidir, hayvansal gidalar yerine bitkisel gidalar tercih
edilmelidir.

2. Her gtin ekmek, tahil, pirin¢ ya da patates ttketilebilir.

3. Her glin en az 400 gram taze meyve ve sebze tiiketilmelidir.

4. Beden Kitle Indeksi (BKI) degerinin 18,5-24,9 arasinda tutulmasi

onerilmektedir. Bunun icin her glin diizenli bedensel aktivite yapilmalidir.

5. Gunluk alinan yagin kontrol edilmesi (toplam enerjinin %30’unu gecmemesi)
gerekmektedir. Doymamis yag (bitkisel yag) tiketimi, doymus yag (hayvansal
yag) icerikli gidalar yerine tercih edilmelidir.

6. Yagicerigi fazla olan kirmizi et yerine baklagiller, balik, beyaz et, vb. ttiketilebilir.
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7. Sut ve kefir, yogurt, peynir gibi stt trtnlerinin yagsiz ve tuzsuz olarak
tiketilmesi 6nerilmektedir.

8. Sekerli iceceklerden, yiyeceklerden kacinmak gerekmektedir.

9. Tuz icerigi dtistik gidalarin tiiketilmesi 6nerilmektedir. Ginlik toplam tuz
alimi 6 grami gecmemelidir. Bu da bir cay kasigi kadar tuz anlami tagsimaktadir.
Iyot eksikligi olan bélgelerde tuzun iyotlanmasi genel bir yaklasim olmalidir.

10. Gidalarin sagliga uygun ve glvenli olmalarina dikkat edilmesi

gerekmektedir.

IV. YASLILARDA EGZERSiZ PROGRAMLARININ TEMEL OZELLIiKLERI
SUNLAR OLMALIDIR:

1. Kas kuvvetini, esnekligi, dayanikliligi, koordinasyonu, dengeyi ve fonksiyonel
kapasiteyi artirmalidir.

2. Egzersizin amaclarn iyi saptanmali, kisinin kapasitesine uygun ve

Ozellestirilebilir olmalidir.

3. Etkili olmasi icin siddeti, stiresi, sikligi uygun olmalidir. Ancak kisi isterse

egzersizin seviyesi distrtlmelidir.

. Zaman i¢inde gelisim dtzeyinde artislar gerceklestirilmelidir.
. Isinma, soguma ve germe egzersizlerini de icermelidir.

. Dtizenli ve stirekli olmalidir.

. Emniyetli olmali ve yaralanma ihtimali diistik olmalidir.

. Kisinin istekleri, yasam kosullari, psikolojik durumu g6z éntine alinmalidir.

© ® N o U A

. ZevKli ve kolay uygulanabilir olmalidir.

10. Yasam tarzinda degisiklikler yapilmalidir (Morio ve ark., 2000).

A. Uygulanan Egzersizlerin Temel Ozellikleri

1- Kalp akciger kapasitenin kisitli olmasi ve oksijen (aerobik) kapasitesini

asan egzersizlerde biriken laktik asit yorgunluga yol a¢masi nedeniyle, en

uygun egzersizler en ytksek seviyenin altinda oksijen (aerobik) egzersizlerdir.

2- Es yogunluklu ve sabit hizda egzersizler secilmelidir. Es 6l¢tlt egzersizler
kan basincini artirarak, kalp damar sistemine ek yuk binmesine neden
olmaktadirlar.

3-Egzersiz ve dinlenme dénemleri serum laktik asit dtizeyi artisini engelleyecek

sekilde dlizenlenmelidir.

4-Genel kondisyon duizeyini gelistirmek icin tiim kas gruplarinin aktiviteye

katilmasi saglanmalidir.
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5-Ogrenme kolayligi, hatirlama ve performans acisindan karmasik

egzersizlerden kacinilmalidir (Karan, 2006: 53-56).

Tablo 1. Yashilarda egzersiz yapmaya engel durumlar

Engel Coziim

Kolay yapilabilen egzersizlerle yavasca
Kendine gtivensizlik baslanmali, kademeli olarak zorlastirilmali, sik sik
cesaretlendirilmelidir.

Egzersizin yararlar: konusunu vurgulanmali;

Egzersize kars: negatif tavir eglenceli aktivitelere yonlendirilmelidir.

Egzersizin yogunluk ve araligini degistirilmeli, yavas

Rahatsizlik hissi gidilmeli, asir1 ytiklenilmemelidir.

Yetersizlik Ozel egzersizler; fizik tedavi uzmani esliginde

Bozuk denge/sendeleme Yardimci cihazlar

Denge ve kuvvetlendirme egzersizleri ile baslanmals;

Yaralanma korkusu . .
gbzlemlenmeli; yavas baslanilmali.

Aliskanlik Gunltk yasam tarzina sokulmali.
Hastaya bagli durumlar Olumsuz etkileyen kisiler ve hastay1 yapilan egitim
Kisith gelir Yuartyus ve diger basit egzersizler; evdeki

malzemelerin kullanimi

Cevresel faktorler (iklim gibi)  Alisveris merkezinde ytrtiyts onerilebilir.

Bilissel gerilik Egzersizleri basit tutulmali; gunlik yasam tarzina
sokulmali.
Hastalik/halsizlik Yashnin enerji seviyesine uygun egzersizler verilmeli.

B. Bu engel durumlar1 onlemek icin yaslilara egzersize baslamadan 6nce
asagidaki tavsiyelerde bulunulmalidir.

1. Kisinin rutin yasami icinde bazi degisiklikler yaparak, aktivitesini artirmay1
ve hareketsiz yasami azaltmasi gerektigi uygun bir sekilde anlatilmalidir.
Bunun icin televizyon seyretmeyi azaltmak, disariya c¢ikinca arabayi uzaga

park etmek, asansor yerine merdiven kullanmak gibi degisiklikler yapilabilir.

2. Yaslilara, egzersiz sirasinda ve sonrasinda, belirli araliklarla kalp atim
sayisini saptayarak, hedef kalp atim sayisindan sapmalar: tespit etmesi ve

egzersizin siddetini ona gére ayarlamasi gerektigi anlatilmalidir.

3. Ozellikle agirlik kaldirirken, nefes alip verme sirasinda bazi kurallara
uyulmalidir. Agirhik kaldirmadan 6nce derin nefes alinir, kaldirma boyunca
nefes verilir, agirligi indirirken tekrar nefes alinir.

4. Egzersiz sirasinda ve sonrasinda, kas ve eklem agrisi, gogus agrisi, carpinti,

nefes darligi gibi belirtilerin olup olmadigina dikkat etmesi sdylenmelidir. Egzersiz
sonrasin da olusan, asir1 yorgunluk ve uykusuzluk egzersizlerin siddetinin fazla

oldugunun bir isareti olabilir.
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5. Egzersiz yapilan ortamin 1s1s1, havanin nemi ve 11k uygun olmalidir. Yashlar
sicak ve soguk ortamlara daha duyarlidirlar. Bu nedenle teri emen uygun
giysiler ve teri emici ayakkabilar giyilmelidir. Aksi takdirde yaralanmalar
artabilir, astim gibi hastaliklar belirtileri olabilir. Ayrica egzersizden o6nce
yeterince sivi alinmalidir. Susadikca su icmek yerine, aralikli olarak su
icilmesi daha uygundur.

6. Egzersiz yapilan yerin ve zeminin 6zellikleri de énemlidir. Kisiyi yormayan,

yaralanma riski dtistk yerlerde egzersiz yapilmalidir.
7.Egzersizler, mimktinse grup halinde veya bir arkadasla beraber yapilmalidir.

8. Egzersizlerin dtizenli olmasi, kesilmemesi, belli bir dlizeyde devam ettirilmesi

ve yasamin bir parcasi haline gelmesi gerektigi izah edilmelidir.

9. Yaslilarin ila¢ kullanimina dikkat etmeleri gerektigi hatirlatilmali, kullandig:

ilaclarin olasi yan etkileri aciklanmalidir.

10. Bazi durumdaki yaslilarda asir1 dikkat gerekir. RA, gut, septik, eklem
romatizmasi gibi hastaliklarda, aktif eklem zari yangisi belirtileri dtizelene
kadar, eklem istirahate alinmalidir (Cindas, 2001: 77-84).

C. Yaslilara Uygulanan Egzersiz Programlarinin Amaclari

1- Eklem esnekligini arttirmak.

2- Kas glcu ve dayanikliligini arttirmak.

3- Kalp damar dayanikliligini arttirmak.

4- Kemik minerallesmesini arttirmak.

5- Durusu duzeltmek.

6- Gunluk aktiviteleri uygulamak icin gerekli olan enerjiyi arttirmak.

7- Hastaliktan iyilesmeyi cabuklastirmak ve stresle daha kolay basa
cikabilmek.

8- Dengeyi dtuizeltmek.

9- Diger insanlarla buitiinlesebilmek icin firsat olusturmak.
10- Yasliy1 daha mutlu kilmak (Karan, 2006: 53-56).

D. Yashlarda Egzersizin Etkileri

1- Reaksiyon zamanini azaltir.
2- Kas kitlesini arttirir.
3- Kemik kitlesini arttirir.

4- Zihinsel zindelik saglar.
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5- Bagisiklik fonksiyonlarini duzeltir.
6- Agrinin azalmasina yardimcidir.
7- Kirik riskini azaltir.

8- Sismanlik, seker hastaligl, yliksek tansiyon ve asiri bas agrisini olumlu
olarak etkiler (Karan, 2006: 53-56).

E. Yashlara Uygulanacak Egzersiz Programinda Dikkat Edilmesi Gereken
Hususlar

1- Hastaya alinacak tedbirler ve zit etkiler iyice anlatilmalidir.
2- 1leri derecede eklem hareket kisitliligi olan ve eklem romatizmasi eklemlerde
egzersizler degistirilmelidir.

3- Herhangi bir ilacin gtivenli bir egzersiz tizerindeki etkisi belirlenmelidir.
Ornegin tansiyon diismesi ve diyabete karsi ilaclarda doz azaltimasi

gerekebilir.

4- Yaslilarda vucut 1sis1 dlizenleme merkezi bozuldugundan cok sicak, cok
soguk ve nemli ortamlarda dikkatli olunmalidir. Sicak havalarda havalandirma

sistemleri ile soguk havada ise kapali yerlerde yapilmalidir.

5- Yaslhilarda susuzluk hissi azaldig: icin egzersiz slUiresince su kaybina karsi

dikkatli olunmalidir.
6- Sert yltizeylerde egzersiz yapmaktan kacinilmalidir.

7- Dengesi koétli olan hastalar kondisyon bisikletine binmemeli ve kayak
yapmamalidir. Denge bozuklugunda oturarak egzersiz yapilmalidir.

8- Yasllarda diz eklem romatizmasi semptomlarini alevlendirmemek icin
kondisyon bisikletinde diz buiktilmesi 10 dereceyi gecmeyecek sekilde oturma
yeri yuksekligi ayarlanmalidir. Bu durumda su ici egzersizleri de oldukca
rahatlaticidir.

9- Egzersiz o6ncesi antianginal ilaclar (Kalbi besleyen, koroner damarlar:

genisleten ilaclar) (kullaniyorsa) alinmalidir.

10- Alt viicut uzuvlar (bacak, ayak, kalca) sorunlari olan hastalarda, tist viicut
uzuvlarn (kol, boyun, géguis) sorunlan ile kalp-damar kapasitesi arttirilabilir
(Karan, 2006: 53-56).

F. Yaslilara Uygulanabilecek Egzersizler

Germe egzersizleri: Germe, egzersiz programinin esas tasidir. Germe ve

gevseme seklinde uygulanir. Eklemlerin esnekligini saglayarak disme ve
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yaralanmalardan korur. Germe egzersizleri ayakta, otururken ve yatarken
uygulanabilir. Hasta 6énce rahat bir pozisyon alir. Dlizglin bir solunum ile
20-30 saniye germe pozisyonunda kalir, daha sonra tim kaslarint mtmktn
oldugu kadar gevsetir ve sonra normal pozisyona déner. 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 déonme
ve ice dénme temin edilmelidir. Kalca 90 derece ve diz 110 derece esneklige
gelebilmelidir. Eklem hareket aciklig1 egzersizlerine ktictik acilarda baslanmali
ve nazikce yapilmalidir (Cetin, 2002: 218-21).

Denge egzersizleri: Yapilan arastirmalarda denge egzersizlerinin yash
kadin ve erkeklerde dismeyi %50 azalttigi bildirilmektedir. Klasik yoga
pozisyonunun adaptasyonu olan kollar yanda, topuklar bitisik dik oturus
pozisyonu ve tek ayak tizerinde durma onerilebilir. Bu pozisyonlar 30 saniye
ile 1 dakika arasinda muhafaza edilerek tekrarlanir. Ayrica tek c¢izgi izerinde
yurime egzersizleri de 6nerilen denge egzersizlerindendir (Eskiyurt ve Karan,
2004: 49-54).

Kuvvetlendirme egzersizleri: Yaslida buytk, o6nemli kas gruplarina
(quadriseps, hamstring, abdominal kaslar) uygulanir. Makine, serbest
agirliklar, top, elastik bandaj ile calisilabilir. Stire 20-30 dakika kadardir.
60 dakikay1 gecmemelidir. Blayuk, énemli 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. IRM
(bir maksimum tekrar)’ in %40-60 ile baslanir. ilk 6-8 hafta IRM in %30-
40 ile calisilir. Egzersizlerde set, tekrar sayisi, diren¢ agirlign 6nemlidir.
Kuvvetlendirme ve esneklik egzersizleri 6ncesi 5 dakika aerobik (ytirtime gibi)

egzersiz Onerilebilir

Aerobik (Oksijenli) egzersizler: Egzersizin yogunlugu kisinin maksimum kalp
hizinin %50’sini asmaz ve iki haftada bir %S5 arttirilir ancak %70 dizeyinin
hicbir zaman asilmamasi gerekir. Yaslinin egzersize toleransi basitce konusma
testi ile anlasilabilir: Egzersiz esnasinda konusmakta gucltik cekiliyorsa
yogunluk fazla demektir. Egzersizlerin toplam suresi haftada 3 giin, 20-30
dakika kadardir. Aerobik aktiviteler ayn1 zamanda denge ve koordinasyonu
dtizeltir. Vlicut agirligi ile yapilan aerobik egzersizlerin ev ici ya da dis ortamda
yapilmasi arasinda bir fark yoktur. Ancak diisme riskini unutmamak lazimdir
(Barbour ve Blumentha, 2005:119-23).

Tai Chi Chuan (TCC) egzersizleri: Bircok yone agirlik kaydirma, vicudun
dtizgtinltigti hakkinda bilinci arttirma, hareketlerin cok yénlt koordinasyonu

ve ilave olarak duizenli solunumdan olusur. Bu egzersizlerin yaslilarda denge
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ve esnekligi duizelttigi ve giiven duygusunu artirdigi goésterilmistir. 8 hafta
slUreyle, haftada 7 seans ve her bir seans 1 saat olacak sekilde uygulanir.
Baslangicta 10 dakika 1sinma, bitiste 10 dakika soguma ve arada 40 dakika
stireyle TCC egzersizlerini icerir

Pilate’s egzersizleri: Direncli egzersizler ile denge egzersizlerinden olusur,
son zamanlarda yaslilarda cok populer olmaya baslamistir. Kol ve bacak
kaslarini gticlendirme, germe, solunum, gévde kaslarini gliclendirme ve denge
egzersizlerini kapsar. Ozetle Pilates egzersizleri gévde kaslarini giiclendiren,
kas iskelet sistemi butinltigiini artiran, omur hareketliligi ile eklem istikrarini
saglayan egzersizlerdir (Zhang ve ark., 2006: 107-16).

Yiiriime: Yaslilarda kondisyonu arttirmada en kolay, en ucuz, en emniyetli
spor yurumedir. Haftada en az 3 glin ve her yirimede 20-40 dakika olarak
yapilir. Baslangicta haftada iki kez 10 dakika olacak sekilde baslanir, haftalik
artiglar seklinde stire ve siklik artirilir. Yapilan bir calismada yaslilarda
3-5 glin/hafta 30 dakika tempolu ylrtime gibi aerobik egzersizlerin kalp
hastaliklarindan olan éltimleri %25 oraninda azalttigl gésterilmistir.

Hareketsiz bir yasl icin bu egzersizleri uygulamak zor olabilir ve cok karmasgik
olarak algilanabilir. Yartuiyts, dans etme, bahce isleri gibi hafif-orta dtizey
egzersizlere devam orani daha ytksektir. Bahcge isleri, golf ve bowling yaslilar
tarafindan kolay benimsenmesine ragmen, dénme ve egilme gibi aktiviteler

icerir ve omur kirnigi arttirabildiginden pek 6nerilmezler (Sabin, 2005: 215-20).
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V. ORNEK EGZERSIiZ UYGULAMALARI

& |

Resim 1. G6giis Kafesi Germe Hareketleri

Bu Germe hareketi dogru durus i¢cin énemlidir.

1. Dik oturularak, sandalyenin arka kismindan uzak durulmasi gereklidir.
Omuzlar arkaya ve asagiya dogru cekilmeli, kollar disari tarafa dogru
cekilmelidir.

2. Nazikce goéguis kafesi ileriye dogru cekilmeli, 5-10 saniye bekletilerek 5 defa
tekrar edilmelidir (Physical Activity, 2013).
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Resim 2. Viicut Ust Kismi Cevirme Hareketleri

Bu hareket viicut tist kisminin esnekligini gelistirmektedir.

1. Vucut dik pozisyonda oturularak yere duz bir sekilde basilmali, kollar
capraz birbirine gecirilerek omuzlar tutulmalidir.

2. Bel hareketler esnasinda ¢evrilmeden, viicut Gist kismi 6nce sola sonra saga
tarafa rahat bir sekilde cevrilmelidir. Cevrilme yapildiktan sonra viicut Uust
kismi 5 saniye bekletilmelidir. Hareketler 5 defa tekrar edilmelidir (Physical
Activity, 2013).
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Resim 3. Kalcadan Yiirtiytis Hareketleri
Bu hareketler kalcay: gticlendirecek ve esnekligini gelistirecektir.
1. Dik bir sekilde oturularak, sandalyenin arka kismindan uzak durmak

gereklidir. Sandalyenin alt kismindan tutmak gereklidir.

2. Sol bacak yukari en ust noktaya kaldirabilecek duruma getirilmelidir. Diger
bacak yere basmalidir. Daha sonra diger bacakla tekrar edilmelidir. Her bir
bacakta 5 kaldirma hareketi yapilmasi gereklidir.

Resim 4. Ayak Bilegi Germe Hareketleri

Bu hareket ayak bileginin esnekligini gelistirecektir.

1. Dik bir sekilde oturularak sandalyenin alt kismindan tutulmasi
gerekmektedir. Bacaklar dizden itibaren dik tutularak yerden uzak
tutulmalidir.
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Resim 5. Kol Kaldirma Hareketleri
Bu hareket omuzlar: gliclendirmektedir.
1. Dik bir sekilde oturularak, kollar yanlarda olmalidir.

2. iki kol yanlardan yukari dogru hareket ettirilir, en {ist noktaya rahatca

ulasilabilecek kadar yapilmas: gereklidir.
3. iki kollar birden yere indirilmelidir. Kollar yukari kaldirildiginda nefes

alinmali ve yere indirildiginde nefes verilmelidir. Bu hareketin 5 defa tekrar

edilmesi gerekmektedir.

o
¥

Resim 6. Boyun Rotasyonu Hareketleri

Bu hareket boyun esnekligini ve hareketlerini gelistirmektedir.
1. Dik bir sekilde sandalyede oturulmalidir. Karsiya bakilmasi gerekmektedir.

2. Yavasca boyun sola dogru cevrilmelidir. Cevrildikten sonra cevrilen noktada

S saniye bekletilmesi gerekmektedir.

3. Saga tarafa ayni sekilde cevrilmelidir. Her bir tarafa S tekrar ile 3 defa

yapilmasi gerekmektedir.
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Resim 7. Boyun Germe Hareketleri
Bu germe hareketleri boyun kaslarini gevsetmek icin kullanilmaktadir.
1. Dik bir sekilde oturularak, karsiya bakilmasi: gerekmektedir. Sol omuz sag

el ile tutulur.

2. Yavasca bas saga dogru yatirilir. Boynun diger tarafiyla tekrari yapilir. Her
bir bekletmede bes saniye bekletilir ve ti¢c defa tekrar edilir (Physical Activity,
2013).
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Resim 8. Yan Taraflara Egilme Hareketleri

1. Ayakta duiz bir sekilde durularak, bacaklar omuz genisliginde acilir.

2. Sol kol asagi en rahat pozisyon alinacak kadar uzatilmalidir. Daha sonra
vicudun diger tarafiyla tekrar1 yapilir.

Germe hareketleri her bir tarafta 2 saniye bekletilerek, 3 defa tekrar edilir.

Resim 9. Baldir (Calf) Germe Hareketleri

1. Eller duvara yerlestirilir. Sag bacak egilerek 6éne dogru pozisyon alinir, sol
bacak geriye dogru dik bir sekilde uzatilir. Ayak tabanlar: yere dtiz bir sekilde
basmalidir.

2. Bu hareketler 3 defa tekrar edilerek 2 set tistiinden tekrarlanir.

Resim 10. Oturma ve Kalma Hareketleri
Bu hareket bacak gliclendirme hareketleri i¢in idealdir.
1. Sandalyenin uc¢ kisminda oturularak, ayaklar yanlara hafifce acilir. Viicut

hafifce 6ne egilir.
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2. Yavasca ayaga kalkilir, kollardan yardim alinmaz, bacaklar kullanilir.
Daima karsiya bakilir, asagi bakilmaz.

3. Ayaga kalktiktan sonra yavasca oturulur. 5 defa tekrar edilir, yavasca

yapilmasi tavsiye edilir (Physical Activity, 2013).

»
M\

Resim 11. Kuctuk Comelme Hareketleri

1. Sandalyenin tst kismindan tutularak, bacaklar omuz genisliginde acilir.
2. Yavasca diz bukulerek, yarim ¢omelme hareketi yapilir. Sirt kismi her
zaman dik tutulur.

3. Yavasca ayaga kalkilir. 5 defa tekrar edilir.
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Resim 12. Bilekten Yiikselme Hareketleri

1. Sandalyenin tist kismindan tutularak ayak bileginden yukar: dogru uzanma
hareketi yapilir.

2. Topuktan yukari yikselme hareketi yapilir. Hareketler kontrollti ve dengeli

olmak zorundadir.

Hareketler 5 defa tekrar edilmelidir (Physical Activity, 2013).

Resim 13. Bacaklart Yan Taraflara Kaldirma Hareketleri

1. Sandalyenin arka kismina gegcilir ve Gist kismindan tutulur.

2. Sol bacak duz bir sekilde yan tarafa dogru cekilir, sirt pozisyonunun duiiz
olmasina dikkat edilir. Sola dogru hareket yapilirken saga kaymamaya dikkat
edilir.

3. Baslama pozisyonuna getirilir.

4. Sag bacaktan tekrar saga dogru cekilir.

Her bir bacaktan 5 defa tekrarlanir (Physical Activity, 2013).
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Resim 14. Bacak Uzatma Hareketleri

1. Sandalyenin tst kismindan tutularak arkasina gecilir.

2. Ayakta dik bir pozisyonda durulur, bacak geriye dogru uzatilir ve diiz
olmasina dikkat edilir.

Diger bacakla tekrar: yapilir.

Her bir bacak geride 5 saniye tutulur ve her bir bacakta 5 defa tekrar edilir.

Resim 15. Duvarda Sinav Hareketi

1. Kollar duvara uzatilarak dik bir pozisyonda durulur. Eller duvara karsi
yerlestirilir ve g6gus kafesi hizasinda konulur. Parmak uclar: yukariy: gosterir.
2. Sirt kig1 dtiz bir pozisyondadir, kollar dirsekten bukultr, dirsekler yanlarda
tutulur. Her bir harekette duvar ve gégis arasinda bulunan aciklik kapatilir.
3. Hareketler yavasca yapilir, 3 set Ustinden 5-10 tekrar yapilir (Physical
Activity, 2013).
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Resim 16. Bicepsleri (On Kol Kaslari) Gelistirme Hareketleri

1. Hafif agirliklar ellerle tutulur, bacaklar omuz genisliginde acilir.

2. Kollar yanlarda tutulur, yavasca kollar kivrilarak omuzlara kadar uzatilir.
3. Asagiya dogru yavasca indirilir.

Bu hareket oturur pozisyonda da yapilabilir. 3 set tisttinden her bir kolda 5
tekrar yapilir.

Resim 17. Yanlara Dogru Yurtime Hareketi
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1. Ayakta dik bir pozisyonda durulur, bacaklar yanlara dogru yavasca acilir.
2. Adimlar yanlara dogru atilir, bir adimi aldiktan sonra diger ayagin yanina
getirilir.

3. Adimlar birbirini takip eder. Oda icerisinde 10 adim atilarak her bir tarafta
tekrar edilir (Physical Activity, 2013).

" . B

Resim 18. Bacaklart Capraz Gegirme Hareketleri

Yanlara dogru capraz yurime hareketidir.
1. Sag bacagin sol bacak tizerine capraz getirilerek baslanir.

2. Sag bacak sol dizin Gstline getirilir. 5 capraz gecirme hareketi yapilir.

Kucuk adimlar ile capraz gecirme 6nerilir denge i¢in (Physical Activity, 2013).
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Resim 19. Parmak Uglart ve Topuktan Yiirtime Hareketleri

1. Ayakta dik durularak, sag ayak topugu sol ayak parmaklarinin éntine
getirilir.

2. Daha sonra sol ayak topuguyla tekrar edilir diger ayakta parmaginda, her
zaman karsiya bakmak gereklidir.

En az 5 adim atmak gereklidir (Physical Activity, 2013).

i -

Resim 20. Tek Ayak Ustiinde Durma Hareketi

1. Duvara kars: ayakta durulur, kollar kaldirilarak parmaklarin duvara

degmesi saglanir.

2. Sol bacak kaldirilir, kalcalar ve diger bacak dengededir. Her bir harekette

bacaklar yavasca yere indirilir.

Her kaldirmada bacaklar 10 saniye tutulur ve 3 tekrar yapilir (Physical
Activity, 2013).
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Resim 21. Step Hareketleri

Step basamaklar: kullanilir, duvardan destek alinabilir.

1. Sag ayakla basamak alinir.

2. Hemen ardindan sol basamak alinir, birbirini takip eder.
Dengede durmak kontrol edilir (Physical Activity, 2013).

VI. SONUC

Arastirmanin sonucunda yaslh bireylerin yaptiklar: egzersiz uygulamalarinin
yasl bireylerin fiziksel ve zihinsel fonksiyonlarinda gelismelere sebep olacag:
anlasilmaktadir. Yaslilarin egzersiz ile beraber beslenme aliskanliklarina da
dikkat etmeleri daha saglikli bir yaslhilik dénemi gecirmelerine sebep olacaktir.
Kendi kisisel ihtiyaclarini karsilayacak durumda olan yaslh bireyin ailesine ve
devletin bakimina ihtiya¢c duymadan hayatini devam ettirmesini saglayacaktir.
Dolayisiyla yasl bireylerin gtinltik hayatta bircok aktivite icerisinde olmalari
gerekliligi ortaya cikmaktadir. Ozellikle yaslilarin giindelik hayat icerisinde
evde, ev disinda yapabilecekleri bircok aktivite bulunmaktadir. Yash
bireylerin aktif olmalari onlarin fiziksel ve psikolojik durumlarini pozitif
yonde etkileyecegi ortaya konmustur. Ayni sekilde belli dénemlerde yasanan
depresyon durumlarindan rahatlikla tistesinden gelinecegi ileri stirtilmektedir
Yaslilik, olumsuzluklarla bagdastirilmamasi gereken bir durum olup,
alinabilecek etkili énlemlerle insanlarin daha saglikli ve tUretken olarak
gecirebilecekleri bir donemdir. Bu nedenle, toplumun gen¢ yaslardan
baslayarak dtizenli saglik kontroltinden gecirilmeleri, sigara, alkol ve hatali
beslenme gibi yasami olumsuz yonde etkileyecek faktérlerden kac¢inmalar:
onemlidir. Yashlarin toplumsal etkinliklere katilmasini desteklemek, el
becerilerini gelistirmek, onlar1 toplumsal yasam icerisinde Uretici duruma
getirmek ve uyum saglamalarina yardimci olmak gerekmektedir.

Hareketsiz yasam tarzinin insan hayatini olumsuz yonde etkilemesinden
ortaya cikan spor programlarinda egzersiz, genellikle insan saglhigini ve fiziksel
uygunlugunu koruyucu yoénde olmustur. Yapilan arastirmalarin da i1s181
dogrultusunda, egzersizin 6nemi ginden gline artmaktadir. Hareketsiz yasam
seklini secen bireylerde cikan bir takim saglik ve psikolojik problemlerin
cozimuinde gerekli gortilen spor aktivitelerinin 6nemi, yasamin her alaninda
kendini gostermektedir. Ozellikle pasif bir yasam stiren yasl bireylerin diizenli
egzersize tesvik edilmesi gerekmektedir. Bu gorev yaslh bireylerin cevresinde
bulunan aile bireylerine, arkadaslarina, komsularina, doktoru ve devletin
ilgili birimlerine diismektedir. Huzur evlerinin gtinltik programlarina yaslilara

uygun cesitli egzersiz programlarini almalar: pek cok yénden faydali olacaktir.
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