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OZET

Bu calismada yashihigin organizma Uzerine yapmis oldugu
etkiler, bu etkiler sonucunda organizmadaki degisimler hakkinda bilgi
verilmistir. Ayrica egzersiz ile yashlik iliskisi incelenerek, yashhgin,
dizenli egzersizler sonucu geciktirilebilece@i, egzersiz yapan yaslilar
ile egzersiz yapmayan (sedanter) yaslilar arasinda onemli derecede
fonksiyonel farkliliklar oldudu sonucuna mevcut arastirmalar
incelenerek variimistir.

Sonug olarak, kisinin diizenli bir egzersiz programiyla, saglikl
bir yashlik dénemi gecirilebilecegi ve saglikli yaslihiginda énce aile
icerisindeki mutlulugu arttiracadl, sonra da cevredekilere mutluluk
verece@i dusinllmektedir. Dolayisiyla yaslisi iyi olan bir toplumda,
once bireysel yonden sonra da toplumsal yonden fayda saglayacagi
sOylenebilir.

GIRIS
Hizla kalabaliklasan dinyamizda, insanlarin daha uzun yasayabilmesi igin

gerekli medeni kosullar, modem saglik hizmetlerinin destedi ve asiri yipranmayi
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2 DUMLUPINAR UNIVERSITESI

Onleyerek insan 6mriiniin uzamasina imkan taniyan olanaklar, orta yas ustiindeki
insan sayisini hizla artirmaktadir. Ginimiuzde, 6zellikle gelismis Ulkelerde ¢okiinti
yasl, 65’den 75’e ¢ikmis bulunmaktadir. Yetmisbes yilini dolduranlarda da ortalama
9 yil daha yasama sansi olabilecegi belgelenmistir. (ERKAN, s. 105)
1
insanlar, yaslan ilerledikce ve dzellikle de; amca-teyze-dede-bilyiikanne gibi
ortak isimlerle cagrilmaya baslayinca, ister istemez, kendilerini yasl hissetmeye
baslarlar. Yaslilik psikolojisine girmek insan organizmasini hizla ¢okiintiye goturir.
Aslinda ileri yaslarda, kalp yetmezli§i, prostat, bébrek fonksiyonu sorunlari, idrar
guclugu, kabizhik, koroner yetmeligi ile anjinal agrilar, kemik gb6zeneklenmesi,
artritler, bacaklarda dolasim yetmezligi, adim atma guglikleri, seker hastalifi, kro-
nik agrilar uykusuzluk, ruhsal bunalim ve sikintilar, disince bulanikhigr ve unut-
kanlik gibi pek ¢ok sorunlar ortaya ¢ikar. Hastanelerde ya da evde istirahat ilacla
tedavi ya da cerrahi midahale gibi uygulamalar da yashilik ¢okintistin{ hizlandirir.

Pehr Henrik Ling, egzersizin faydalarini en iyi su sekilde ifade etmistir.
“Doktorun elinde sargilar iginde dinlenen kol zayiflar, fakat eksrim hocasinin elinde
gug ve beceri kazanir”.(ALPMAN, s. 187)

Dolayisiyla yashlar siphesiz her tirli saghk sorunlari igin hekimlere ve
hastanelere basvurmak zorunda kalabilirler. Burada en énemli sorun, yasl insanin
gecmisini, daha 6nceki hastaliklarinin kalintilarini, aktif ya da hareketsiz bir ya-
santidan etkilenme diizeyini ve tim laboratuar testlerinin 6zel bir degerlendirme-
sini yapmadan, sadece belirtilere gore tedavi yontemlerinin kullanilmasi olmakta-
dir. ilacla tedavi siirecinde yatak istirahati vermek, cesitli agri ve sizilardan sika-
yetci olan yasl hastalara, yavas bir yasantiy1r 6nermek gercekten yashihk ¢ékinti-
sunl hizlandirmaktadir.(ERKAN, s. 105-106). Giderek daha hareketsiz yasamaya
alisan yaslilarda, durus bozukluklari nedeniyle, gégis kafesinin daralmaya basla-
masi solunum fonksiyonunu yavaslatir. Organizmanin oksijen kapasitesi daralir,
dayaniklihk kayiplarinin yani sira, kalbin ve merkezi sinir sisteminin oksijen ye-
tersizligine bagh gerilemeleri hizlanir. Kalbin, pompa giiciini kaybetmesi ise, kalp
pompasindan uzaklarda kalan bacaklarda ve bir 6lciide de kollarda dolasim yeter-
sizliklerine neden olur. Kol ve bacaklardaki kas kitleleri iyi beslenemezler ve yapl,
ton ve kuvvet kayiplari ile gerilirler. Kemiklerin beslenmesindeki yetersizlik,
kemik goézeneklenmesi olarak bilinen, dokusal kayiplara neden olur. Eklemlerin
daha az isletilmesi ve yetersiz beslenmesi de kire¢clenmeler ve énemli isleklik
kayiplarini davet eder. Kaslarda ve eklemlerde devamli tutukluk ve agri sikayetleri
artar, uykudan sik sik uyanma zamanla, uykusuzluk haline dénusir. Yagh insan,
tum bu sikintilar ile ruhsal bunalimlara yatkin bir hale gelir, algilama ve dusin
glicu kayiplari ortaya ¢ikabilir. Bu arada, isitme kayiplari ve gérme guclikleri de
6nemli ruhsal sorunlar yaratabilir.

Yaslilik, mikemmel olan insan bedeninin hareketlerini yavaslatmakla kendi-
ni gosterir. “Yaslanma sireci ise, dogumla baslayan biyolojik olaylar zinciridir. Bu
sirecin son basamagi ise yashlhik olarak isimlendirilmektedir.” (AC1KADA,
ERGEN, s.187)

Calismamizin amaci, yashilarda yaglilik ddoneminde meydana gelen fizyolojik,
morfolojik ve psikolojik durumlarini, egzersiz yapan yaslilar ile egzersiz yapmayan
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yaslilar arasindaki fonksiyonel avantajlari, egzersizin yaslhlik Gzerine etkisini, egzer-
siz sekli, egzersiz suresi, siddeti ve egzersiz yaptirirken géz éntinde bulundurulacak
genel prensipleri ortaya koymaktir.

Bu noktadan hareketle calismamizda yashlikla ilgili genel bilgi, yashlikla
birlikte meydana gelen degisimler ve egzersizin yaslilik tizerine etkisi gibi calisma-
lar ele alinarak degerlendirme yapilmistir.

YASLILIK VE SPOR AKTIVITE

Yaslanma ile birlikte canli dokularda zamanla kendisini gdsteren, geriye
donlsi olmayan degismeler olarak tanimlanir. Yaslanma dogumla baslamakla
beraber yashlik kriterlerinin genellikle 60 yaslarinda kendisini gostermege basla-
digr ve 80 yaslarina dogru bu kriterlerin artik yerlestigi kabul edilir. (12 yasina
kadar cocukluk, 13-20 yas arasi addlensans, 21-60 yetiskin (adult) cagi, 61 ve
otesi yaslilik) Gercekte yaslilik ile ilgili bu sinirlar kronolojiktir, biyolojik degil-
dir. Bazi kimselerde daha erken bazilarinda daha gec¢ gérilebilir. Ayni insanda
bile bitin organlar, sistemler ayni zamanda yaslanmaya baslamazlar. Buginki
inanisa gore yaslanma genetik bir programa uygun olarak husule gelmektedir.
Buna cesitli cevresel faktorler etki etmekte ve yaslanma sirecini degistirebilmek-
tedir. Birlesmis Milletler NGfus Boluminin tahminlerine gdre 60 yasin (stinde-
kilerin oranlan 1975 yilina oranla 2025 yilinda Tablo |’deki gibi olabilecegi be-
lirtilmistir.(AKGUN, s.219)

Tablo 1.
Cesitli Memleketlerde Yashlarin Total Nufustaki Paylari

YIL 1975 2025
Birlesik Amerika 14.6 22.3
Rusya 13.4 20.1
Dogu Asya 8.2 19.6
Latin Amerika 6.3 10.8
Afrika 4.9 6.6
Giliney Asya 5.0 10.9
Okyanus Memleketleri 111 17.8

2000 yilinda 3. yas déneminde (60 yas ve yukarisi) olanlarin bitiin diinyada
400 milyona varacagi ongoriilmektedir. Yaslilik énlenemeyen, geriye doniisi olma-
yan fizyolojik bir proges olduguna gore bugiin tibbin bu konuda yapabildigi yaslilik
kriterlerinin daha ge¢ baslamasina, yashlarin sagliklarinin daha iyi korunmasina ve
yaslilarin 6linceye kadar daha aktif ve bagimsiz bir sekilde émirlerini surdirebil-
melerine yardimci olmadan ibarettir.

Yaslanma ile birlikte organizmadaki fizyolojik degisiklikler, 3 grupta topla-
nabilir: Morfolojik kriterler, fizyolojik kriterler ve psikentellektlel kriterler.

Morfolojik ve Fizyolojik Kriterler Asagidaki Sekilde Ozetlenebilir
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a. Dis Gorunas : Boy kisalir. Vertebralarin oturmasi sonucu boy yaslan-
ma ile kisalir. Bu kisalma 70 yaslarinda 3-4cm.yi bulabilir. Omuz genisligi ve
toraksin derinligi azalir. Beyin agirliginda bir azalma olmasina ragmen (erkek-
lerde 20-25 yaslarinda 1400gr 85 yaslarinda 1180gr) kafatasi biyukligia ayni
kalir.

b. Deride gerileme husule gelir. Yaslanma ile birlikte olusan fiziksel ve fiz-
yolojik belirtilerin bir kismini disaridan gézlemek mumkindir. Ornedin; yashlikta
cilt incelenip kirisikliklar belirirken hiicre ici sivilarda da azalma o'!ur.(KALYON,
s.147). El sirti derisi kalinligi azalir. Bu azalma genellikle kadinlarda 45, erkeklerde
55 yasindan sonra belirgin bir hale gelir.

c. Diger organlarda : Kalp ve dolasim sisteminde: Yasla kalp-dolasim sis-
teminde bir takim morfolojik ve fizyolojik degisiklikler husule gelir. Kalp kapaklari
sertlesir.(AKGUN, 5.220, KALYON, s. 147)

Tablo 2.
Yaslilarda Kalp vc Dolasim sisteminde Meydana Gelen Degisiklikler

Degisir Degdismez
Azalir Artar
Kalbin Calisma Ritmi, istirahat Nabzi - Degismez
« Maksimal kalp atim sayisi yasla azalir. Degisir -
* Kalbin istirahatteyken bir defada attigi kan Azalir -
(atim volumi) (ACIKADA, ERGEN, s. 188)
e Egzersiz esnasindaki max atim volimu Azalir -
+ Kalp dakika volimii (yasla) (20-25 yaslarin- Azalir

dan sonra, her yil yaklasik % oraninda azalma

meydana gelir)
KAN BASINCI - Artar
(Gerek sistolik-gerekse diastolik)

« Damar geperleri esnekligini yasla kaybeder Azalir -

« Periferik direncin artmasiyla kan basinci - Artar
Koroner Arterlerde Degisiklik Olur

* Koroner arterlerin enine kesit yuzeyleri (kan Azalir -
basinci, genclerinkinden azalir)

Kanin Dolagim Zamani : 60 yasin Ustiindekilerde Y avaslar -
dolasim %30-40 yavasladigi

¢ Yani dolagim zamani uzar - Artar
KAPILLER YOGUNLUK - Degismez
« Kapiller yogunluk yasla - Degismez
« Kapiller-kas fibril orani uzar Azalir -
SOLUNUM SISTEMINDEKI DEGIiSIKLIKLER
Akciger Volumleri ve Kapasiteleri
« Vital kapasite (KALYON, s. 147) Azalir -

* Total akciger kapasitesi - Degismez
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¢ Residuel volim-fonksiyonel residiel volim - Artar

e Anatomik 61U bosluk ve residiel volim - Artar
Total akciger kapasitesi orani da yasla

¢ Maksimal akciger ventilasyonu yasla Azalir -

Akciger Gogis Ceperi Kompeyansi (Unite basing
degisikligine disen akciger volum degisikligi)

e Gogus duvart kompleyansi yasla (Bu azalma Azalir -
Thoraxin genislemesini inhibe eder)
e Akcigerlerin elastik fibrilleri adet ve kalinhk Azalir
bakimindan yasla (80 yas ve lzerinde daha ¢ok
goralir)
Akcigerlerde Diffizyon
e Yasla gerek istirahatte, gerek egzersizde Azalir -

alveollerde difflizyon kapasitesi
Ventilasyon Mekanigi ve Verimliligi

» Solunum procesinin verimlili§i yasla (bu ne- Azalir
denle bir is icin daha fazla ventilasyon isi yap-

mak zorunlulugu ortaya ¢ikmaktadir) (AKGUN,

5.221)

KAS SISTEMINDEKI DEGIiISIKLIKLER

Normal olarak 25-39 yaslarinda kas kuvveti max
degere ulasir.

e 45-50 yasindan sonra kuvvette disls, 60 ya- Azalma -
sindan sonra kuvvet kaybi % 10-20’si asmaz.
e Kuvvet kaybi kadmlarda-erkeklere oranla da- Azalir -
ha ¢ok
* Bazal metabolizma yasla Azalir -
e Kas kuvvetinde vyasla gorilen kayip Artar
(KALYON;,s.147)
a. Maksimum kuvveti statik olarak devam etti- Azalma -
rebilme yeteneginde
b. Kitleyi hareket edebilme yeteneginde ile ifade Azalma -
edilir.
KEMIKLERDE DEGISIKLIK(")
e Kemiklerde 17 yasina kadar siratli bir gelis- - Avrtar
me goraldr.
» 45 yasindan sonra kemiklerde kayip baslar Azalir -
* Kemik kaybi kadinlarda daha ¢oktur - Artar
» Kadinlarda menapozdan sonraki 10 yil icinde Azalir -

stratli bir kemik kaybi meydana gelir.
Kemik Mineral igerigi(*)
* Her iki cinste de yasla Azalma

* Her yas grubunda kadinda erkege oranla daha
disik bulunmustur.

(AKGUN, 5.228-229)
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OYNAKLAR

e Yasla oynaklar da dejereratif degisiklikler Azalma -
meydana gelir.

Yashhk ve Vicut Bilesenleri

e Yasla vicut agirhigr (fakat gergekten artan vi- - Artar

cut yag oranidir)

e Yagsiz vicut kitlesinde de biraz gérilir. Azalma -
Yaslilik ve Sindirim Sistemi(*)

» Osefagusun ozellikle alt tarafinda peristaltik Azalir -

hareketler 60 yasindan .sonra

e Osefagus i¢i basing 60 yasindan sonra, ozel- - Artar

likle kadinlarda

» Sindirim sisteminde en erken (20 yasindan i- Azalir

tibaren) ihtiyarlamaya baslayan midedir. Kapasi-

tesi;

» Karaciger 50 yasindan sonra fonksiyonlarinda Azalma -

» Periportal ve satro-olibler fibroz doku Artar -

» Hiucrelerde golgi aparetleri ylzeyleri Azalir -

e Solunum enzimleri aktivitesi Azalir -

e Dis salgi pek degismez - Degismez

e Safra miktari azalir, safranin icerdigi koleste- Azalir -

rol artar, organik olmayan igerigi
e Protein sentezi Azalir -

e BItin bunlara ragmen yaslihkta sindirim bo-
zuklugu veya melabsorpsiyon yoktur. Dispepsi ti-
pi kiiglik bozukluklar goralir.(*)

Yaslilik ve Bobrekler

e Bobregin boyu kisalir, agirhigi (KALYON, Azalir -
s. 147)

* Fonksiyon gdren nefron adedinde Azalma -
e Bobregin aktif dokusundan gecen kan miktari Azalma

40 yasina kadar degismedigi, daha sonra her 10
yilda %10 kadar.

¢ Yash kimselerde fizyolojik anemi gériilmez .

e Bobregin yiklemeler karsisindaki uyumunda
kapasite dusukluga goralir.

Yaslhlikta Homeostoz (*)

e Yash kimselerde, fizyoloji dizenleme meka- Azalir -
nizmalar biraz yavaslar, yedek kapasiteleri

» Standart bir egzersiz sonrasi kan basini ve - Artar
nabzin normale donmesi yaslida daha uzun surer.

* Homeostatik mekanizma zayiflar Azalir -

*(AKGUN, 5.230-234)
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Yashiligin Psikoentellektiiel Kriterleri

Entelektliel kapasite 25-30 yaslarindan itibaren yavas yavas azalir. Bu degi-
siklikler sahistan sahisa degisiklikler arz eder.

Tablo 3.

Yasliligin Psikoentellekttel Kriterleri

Degisir Degismez
Azahr Artar
Yaslilik ve Sindirim (AKGUN, s5.231-232)
* Yasla reaksiyon zamani uzar ve hareketlerdeki Azalma -
siirat yavaslar
e Merkezi sinir sistemi yavaglar. (KALYON, Azalir -
S.147)
* Yaslanma ile meydana gelen arterioslelcraz Azalma
surcbral kan akiminda azalmaya ve bu da serebral
hipoksiye neden olur
Fiziksel is Kapasitesi (Aerobik Kapasite)
o Fiziksel is kapasitesi (aerobik kapasite) yasla Azalir -
(bu kapasite en iyi max V02 testi ile yapilir)
e En yuksek degerlere 17 yasinda, 75 yaslarinda Azalir
ise 17 yaslarinda bulunan degerin yarisi kadardir
» Kizlarda (bayanlarda) ise max V02 en yiksek Azalir

deger 20-29 yaslari arasinda goérilir. Ondan sonra
giderek yasla azalir

e Max V02 kullanimi yardim eden, akciger Azalma
ventilasyonu, akcigerdeki 02 diffuzyon kapasitesi,

kalbin dk bvolimu ve dokularin 02 kullanabilme

durumunda gerileme olur.

e Max V02 : Vicut agirhiginin kg basina disen
deger olarak ifade edilir.

¢ Max V02’de yasla ¢ok az bir degisiklik meyda- Azalma -
na gelir

Yas ve Anaerobik Kapasite (AKGUN, s.232)
e Yashlarin kanlarindan maksimal bir eforla Azalma

laktat genclerin ki kadar ylkselmez. Bu nedenle
anaerobik kapasitede yasla azalma gosterir.

Yaslanma Geciktirilebilir mi?

Egzersizin yashhgi geciktirdigini kanitlayan literatirde muhtelif longitudinal
arastirmalar vardir. Kasch ve Wallace 16 orta yasl (deney baslangicinda 32-56 yas-
lari arasinda ortalama yas 44,6) erkegi 10 yil sureyle izlemislerdir. Denekler senede
12 ay, haftada 3 gun fiziksel antrenmanlara tabi tutulmustur. Antrenmanlar daha
ziyade kosma seklinde uygulanmis, calismalarin siresi ortalama 57 dakika, siddeti
ise max kalp atim sayisinin ortalama % 86'sI civarinda tutulmustur. Her hafta kosu-
lan mesafe 15 mil civarinda olmustur. Sonucta; a) vicut agirligi ve istirahat nabzi-
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nin, istirahat kan basincinin 10 yil icinde degismedigi b) maksimal kalp atim sayisi-
nin bu sdre zarfinda dakikada ortalama 7 civarinda azaldigi c) akciger
vantilasyonunun ortalama % 18 kadar arttigi d) ortalama maksimal V02 degerinin
gerek mutlak miktar gerek vicut agirhigr basina disen miktar olarak degismedigi
saptanmistir. Bu arastiricilara gére 45-55 yaslari arasinda genellikle gozledikleri
fiziksel is kapasitesindeki % 9-15 arasindaki diisme dizenli egzersiz yapan yaslilar-
da gorilmemistir.

Max V02 deki yasla gerileme fizik egzersizleriyle yavaslatilabiiir. Gerek
kadin, gerek erkek spor yapiyorlarsa Max V02 deki yasla azalmanin daha yavas
husule geldigi gosterilmistir. Aktif spor yapan 60 yaslarinda birinde bulunan deger
20 yaslarinda inaktif bir gencin Max V02 degerine esit hatta daha Ustiin bulun-
mustur.

Astrand ve ark. kalbin dakika voliminin, fiziksel is kapasitesinin ve
V02,'nin antrene yashlarda genclerinki kadar olabilecegini bulmuslardir. Wright ve
ark. da arastirmalarinda duzenli antrenmanlarin kardiovaskiler yaslanmayi geciktir-
digi sonucuna varmislardir. Kadinlarda da Max V02 de goriilen yasla disme egzer-
sizlerle yavaslatilabiiir,(AKGUN, s.232) sonucuna varilmistir. Dolayisiyla mevcut
arastirmalar sonucunda yaslanmanin, dizenli bir egzersiz programi ile geciktirilebi-
lecegi sdylenebilir.

Tablo 4.

Muhtelif Kondisyon Duzeyine Sahip Gruplarda
Maksimal V02 Lt/Dk Degerleri

Spor Yapmayan Arada Sirada Duzenli Spor
Spor Yapan Yapan
20-39 3.2 3.6 4.5
40-49 25 2.8 3.9
50-55 2.5 2.2 2.9
56-63 2.0 2.5 3.2
65-70 17 1.9 25

Tablodan da anlasilacagi Uzere yas artttkca maxV02 diizeyleri arasindaki
farkin da artti§i, bunun egzersiz yapanlarla yapmayanlar arasinda daha belirgin
oldugu séylenebilir.

Yaslihigin  6nemli problemlerinden biri olan kemik doku kaybina
(osteoporozis) karsi da egzersizlerin, etkin bir 6nleyici vasita oldugu gdsterilmis-
tir.

Chapman ve ark. yashlarin bir diger problemi olan oynak sertliine karsi
uygun egzersizlerin anlamli bir iyilesmeye neden oldugunu gostermislerdir. Yash
kimselerde kemik kiriklarinin 6nlenmesi ve rehabilitasyonunda, oynaklarin sert-
lesmelerinin énlenmesinde egzersizlerin degerli bir yeri bulunmaktadir.(AKGUN,
5.234)
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Yasllar Antrene Edilebilir mi?

insanlarin, hareket dinamigi ve beden giicil, yaklasik 30 yaslarinda baslaya-
rak, oranh bir sekilde dismeye baslar. Saglkli yasam igin egzersizler bu disisu
yavaslatmanin en etkili ilacidir. iste en énemlisi de bu gergektir. Yaslanmanizi ya-
vaslatabilirsiniz. Organik dinamiginizi ve sizi ayakta tutan tim fonksiyonel kapasi-
teleri, olabildigi Olcllerde yiiksek tutmak icin, antrenmanlara sportmence devam
etmek durumundasiniz. Ki daha uzun 6mirli olmak sansinizi arttirmak yaninda,
yaslilikla gegen senelerinizi, ¢evrenizdekilere asiri yik olmadan, doyumlu ve mutlu
gegirebilmek icin.

“Yaslilar uzun sireli aktiviteleri genglere nazaran daha az kalp atim sayisi ile
gerceklestirebilirler” (EKIN, EKIN, s.240). insanin her yasta antrene edilebildigi
kanitlanmistir. Belki antrenmanlarla fonksiyonel kapasiteyi genclerdeki kadar artir-
mak mimkin olmayabilir ama arastirmalar viicut fonksiyonlarini gelistirici oldugu-
nu gésterir mahiyettedir. Son yillarda adedi gittikge artan arastirmalar orta yaslilarda
ve yaslilarda sportif aktivitelerin organizmaya cesitli faydali etkilerini ortaya ¢ikar-
mis ve kanitlamistir.

Yaslanmay1 dnlenemez biyolojik proges olarak kabul ettigimiz takdirde yashli-
g1 yavaslatmak, geciktirmek yegane vasitamiz olmaktadir. Artan yasla kendisini goste-
ren degisikliklerin 3 faktoriin kombinasyonu ile olustugu soylenebilir, a) gercek yasl-
lik fenomenleri, b) yasla sikligi ve agirhgi artan bazi hastaliklar c)hareketsiz yasam.

Saltin ve arkadaslar1 5 6grencide 21 glinlik yatak istirahatinin gerek aktif ge-
rek inaktif kimselerde kardiyorespiratuar performansi disiirdiguni gostermislerdir:
Dakikada 129 nabizla yapilan efor 3 haftalik yatak istirahatinden yani inaktivasyon
periyodundan sonra 154 nabizla yapilir hale gelmistir ve max V02 bu surede 25-
30% dusmiustur. Madem ki hareketsizlik yaslilikta gorilen gerilemelerde ise giren
bir faktérdir, buna karsi gelmenin, bu faktéri elimine etmenin bir tek yolu vardir o
da harekettir.(AKGUN, s.235)

Zaten bahsedilen diger iki faktori; gergek yashlik fenomenlerini, yasla sikligi
artan hastaliklari 6nlemek, degistirmek giictir. Egzersizlerle yalniz organizma fonk-
siyonlari daha memnun edici olmakla kalmaz, yash kendini daha diri, daha bagimsiz
hisseder, daha ylksek bir moral i¢inde bulunur, hastaliklara karsi daha direncli olur
ve yasamindan zevk alir hale gelir. Belki birey yasamina yillar katamiyabilir (ki bazi
incelemeler dizenli spor yapanlarin daha uzun yasadigini gosterir mahiyettedir)
ama yillarina bodylece hayat katabilir.

Antrenmanlarin yaslilarda kemik ve bag dokusuna da 6nemli etkileri vardir.
Elastikiyetini kaybetmis tendonlarin harekete uyumu yavas olur. Bunlarin direnci,
kasin kontraktil elemanlarinin kapasitesindeki artmaya oranla daha yavas olur. Bu
da yaralanma riskini artirir. Yaslhlarin antrenmanlarinda bu hususun g6z 6niinde
tutulmasi gerekir. Osteoporozise karsi, egzersizlerin etkin bir énleyici vasita oldugu
daha evvel bahsedildigi gibi Smith ve Reddan tarafindan kanitlanmistir.

Chapman ve arkadaslari yashlarin bir diger problemli olan oynak sertligine
karsi uygun egzersizlerin anlamli bir iyilesmeye neden oldugunu géstermislerdir. Su
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halde yash kimselerde kemik kiriklarina 6nlenmesi ve rehabilitasyonunda, oynakla-
rin sertlesmelerinin dnlenmesinde egzersizlerin bir yeri bulundugu sdylenebilir.

Antrenmanlarin yaslilarda kemik ve bag dokusuna da dnemli etkileri vardir.
Yasam boyu gergegdi benimsemis insanlar, yashlik doneminde de bu aliskanliklarini
devam ettirirlerse, etkin bir mucadele i¢inde, daha uzun 6mirli olmanin antren-
manlarini yaparlar. Kendi yas ve beden glicline gore egzersizler yapan insanlarin
baskalarinin sirtina yik olmak ve kendini baskalarina muhta¢ gibi bunalimlari da
ortadan kalkar.(ERKAN, s.106). Bu dénemde kimseyle yarismaya gerek yoktur.
Yapilacak is oldukga basit ve zahmetsizdir. En kolayi da yuriyus antrenmanlaridir.
Saatte 5 kilometrehizla yirtyls yapabilenler, vicutlarina her dakika, istirahatte
ikenin 5 misli oksijen alirlar ve yaklasik 300 kilokalori enerji harcarlar. Yuriyus
devam ettikce, gerekli oksijenin akcigerlerden kana ge¢mesi igin solunum derinlesir,
gogus kafesinin esnekligi artar, kalbin pompalama giicli ve kas tonu gelisir ve yakla-
sik dakikada 110 kalp atimi ile, tim dokulara daha fazla kan gider. Beyin dokusuna,
kalbin koroner, oksijen ve besin 6geleri bu dokularin saglikli ve zinde kalmasina
énemli bir destek saglar. Onemli olan, bu gercekleri gézardi etmemek ve diizenli
antrenmanlari benimsemektir.

Yaslilarin (60"in Ustiinde) egzersizinde genel prensipler

Yasli, hareketsiz yasayan kimseler herhangi bir egzersiz programina basla-
madan bir hekim muayenesinden ge¢cmelidir. Tibbi muayene hem statik hem dina-
mik olmalidir. Gerek istirahatta gerek siddeti tedricen artan eforlar esnasinda EKG
alinmali, istirahat nabzi, kan basinci, submaksimal bir egzersiz esnasindaki nabzi,
kan basinci, bazi kas gruplarinin kuvveti, boy, viicut agirligi, viicut yag orani, mim-
kiinse eforlar karsisinda 02 kullanimi 6lgiilmeli, yasi saptanmalidir. Bdylece kisinin
saghk durumu, ve kapasitesi hakkinda bir fikir edinilir, egzersizlere karsi bir
kontrendikasyon olup olmadigi belirlenmektedir.(AKGUN, s.238)

Tablo 5.

Yaslilarda, Egzersiz Yapanlar ile Yapmayanlar Arasindaki
Fonksiyonel Farkliliklar ve Avantajlari

Fiziksel is kapasitesi Daha yuksek
V02 max. Daha yuksek
Vital kapasite Daha yuksek
Vantilasyon Daha az

02 icin solunumsal ekivalan Daha az
Akciger difflizyonu Daha iyi
istirahat nabzi Daha diisiik
Nabiz (Egzersizde) Daha dusik
Atim volimi/Egzersiz Daha disiik
Periferik dokularda kandan 02 alinimi Daha fazla
Periferik, kan akimi, istirahat Daha dusuk
Submaksimal is Daha disiik
Maksimal iste Daha buyuk
Sistolik kan basinci Daha Dusik
Serbest yag asidi metabolizmasi Daha buyuk
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Kolesterol Daha dusik
Trigliserid Daha diistik
Urik asid Daha diisiik
Adrenerjik aktivite Daha disuk
Reseptor duyarlilik Daha dustk
Kuvvet Daha buyuk
Beceri Daha iyi

Esneklik Daha iyi

Egzersiz Uygulanirken G6z 6nlnde tutulacak bazi genel prensipler;
(AKGUN, 5.239-240) (KALYON, s. 148)

1) Uygulanan egzersiz bireyin kapasitesine uygun olmali, yorulmadan yapi-
labilmelidir. Kolaylikla yapilan bir efor bireyin “egzersiz tolerans sinirinin altinda
kalir ve etkisiz olur. Aksine yapilamayacak kadar agir veya uygulandiktan sonra ¢ok
yorgun birakan bir egzersiz dozu ise bireyin tolerans sinirinin ¢ok tstiinde demektir.

2) Bireyin performansinda bir artma ancak is yikunin giderek artirilmasi ile
mumkin olur, egzersiz plani bu amaca yonelik yaptimalidir.

3) Birey performansini artirmay! istemelidir. Bir yash kondisyonunu artirma-
y1 arzu ettigi ve bu arzusunu devam ettirdigi takdirde egzersiz yasaminin devaml bir
parcasi olur, surasi bir gercektir ki antrenman sistemli, planli, devamli bir sekilde
yapildigi takdirde faydali olur. Antrenmanin kesilmesiyle pozitif etkiler kisa zaman-
da kaybolur. Bu gercegin bilinmesi, egzersizlerin yaslilarca yasamin bir pargasi
haline getirilmesi ve bu aliskanhgin kazanilmasi gerekir.

4) Uzun zamandir hareketsiz yasayan bireylerde uygulanan eforu sinirlayan
psikolojik faktorler uzaklastiriimahdir. Siddeti gittikce artan eforlara alismamis
yaslilar, cogu zaman hafif agrilar, nefes nefese kalmalar, sikinti, endise, eforun zarar
olabilecegi korkusu gibi psikolojik nedenlerle fizyolojik sinirlara gelmeden eforu bu
birakirlar. Bu da egzersizden beklenen faydali etkilerin elde edilememesine neden
olur.

5) Dolasim sistemini zorlayan hareketler mimkiin mertebe blyuk kas kitlesi-
ni iceren dinamik hareketlerdir. Yagslilar icin de bu tip hareketler tercih edilmelidir.
Statik hareketler, dinamik hareketlere oranla kan basincini daha fazla arttirirlar. Kan
basinci zaten yliksek olan yaslilarda bunu dikkate almak gerekir.

6) Egzersiz sekli yaslilar tarafindan kolaylikla ve zevk ile yapilabilir olmahidir.
7) Genellikle birey ne kadar yasli olursa ne kadar uzun suaredir inaktif bir ha-
yat yasiyorsa o kadar disik yukle antrenmanlara baslamali ve giderek yik (siddet,

sure, siklik) artirilmahdir.

Egzersiz Recetesi (Doz-Cevap iliskisi)

Egzersiz recetesi diizenlenmesinde gz onlinde tutulmasi gereken hususlar
genellikle soyle siralanabilir;

311



2 DUMLUPINAR UNIVERSITESI

1) Hazirlanacak egzersiz programinin amaci nedir?

a- kassal kuvvet b- kassal dayaniklilik c- kardiyorespiratuvar dayaniklilik d-
esneklik gibi 6zelliklerin ayri ayr1 veya beraberce gelistirilmesi istenebilir. Bunlar-
dan her biri 6zel bir calisma programi gerektirir.

2) Egzersiz sekli

Egzersiz sekli secilirken su hususlara dikkat edilmesi gerekir; (AKGUN,
5.240).

a) Blyuk bir kas Kitlesi aktiviteye sokulmalidir.
b) Mimkin mertebe biylk kaslar daha fazla aktiviteye sokulmahidir.'

c) Kigik kaslarin kullanilmast minimale indirilmelidir, d) dinamik kasilma-
lar daha fazla kullaniimahidir.

e) Statik kastimalar minimale indirilmelidir.

f) Hareket aerobik olmali, kasiimalar arasinda dinlenme, gevseme safhalari
birakacak sekilde ritmik olmalidir.

g) Egzersiz yuki hafiften baslayip giderek artacak sekilde dizenlenmelidir
(KALYON, s.148).

h) Egzersiz devamli yapilabilecek nitelikte olmalidir.

i) Egzersizler kisinin zevkine ve yetenegine uygun olmalidir (KALYON,
5.148).

j) Calismalarda yiiksek nabiz sayisina ¢ikilmamasi énerilmelidir.

Ornek: 20 yasindaki bir geng 160 nabizla calisirken daha en yiksek degerine
ulasmamistir. Bu nedenle 160 nabizin tzerine ¢ikabilir. Ctlinkd yaslhilar igin sinirsel
kalp hastaliklarina ve kalp krizine girme riski daha yuksektir.

3) Egzersiz siddeti

Yasl kisilerin yaptiklari sporlarda 6n planda tutulmasi gereken faktdér daya-
niklihgin artmasidir.

“Kuvvet ¢alismalari payinin fazla olmamasi gerekir. Ortalama bir degerlen-
dirmeyle dayaniklilik antrenmanlari c¢alismalarin %70’ini, esneklik antrenmani
%20’sini ve kuvvet antrenmani % 10’unu kapsayacak sekilde olmahlidir” (KALYON,
s.148) Bu faktdr egzersiz doz-cevap iliskisinin temelini olusturur. Burada doz ant-
renman yuki olup cevabi uygulanan antrenmanin organizmaya olan etkisi olusturur.
Antrenman yikinin G¢ komponenti vardir; egzersizin siddeti, stresi, sikhgi. Egzer-
siz siddeti antrenman yikiinde egzersiz siresi ve sikligindan daha énemlidir. Bu -ilg¢
faktor birbirlerinden bagimsiz degiskenler olup, bunlarin degistirilmesiyle doz da
degistirilebilir.

Bir egzersiz programinin etkili olabilmesi, baska bir deyimle organizmaya
faydali olabilmesi icin efor dozunun da esik bir dizeyin Ustiin, de, maksimal bir
sinirin da altinda olmasi gerekir. Bu antrenman dozu nasil tayin edilir? Bu hususta
cesitli metotlar vardir. Bireyin uyguladigi egzersiz siddeti arttikca kullandigi 02
miktari (V02), kalbinin dk volimu, nabiz sayisi da ,artar ve bu artmalar egzersiz
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siddetiyle, muayyen bir sinira kadar, linear bir iliski icindedir. Bu nedenle egzersiz
siddetini belirlemede direk veya indirek olarak bireyin 02 kullanimi (V02), kalp
atim sayisi kullanilabilir. Bunlarin icinde en pratik olani kalp atim sayisi, nabiz me-
todudur.

Egzersiz Siddetinin Nabizla Tayini

Egzersiz siddetinin nabizla tayininde iki metot vardir; a) maksimal kalp atim
sayisi metodu, b) maksimal kalp atim sayisi yede§i metot.

Maksimal kalp atim sayisi metodu; Bu metodda hedef nabiz sayisi (bu nabiz
sayisini husule getiren egzersiz siddeti organizmaya faydali etkide bulunan bir eg-
zersiz dozudur) dogrudan dogruya bireyin maksimal nabiz sayisindan hesaplanir Ve
egzersiz dozu maksimal nabiz sayisinin ylzdesi seklinde ifade edilir. Maksimal
nabiz sayist 220 - yas = 10 formulinden yaklasik olarak bulunabilir.

Egzersiz Sikhigi

Degisik arastirmacilarin ortaya ¢ikardigi sonuglar, egzersiz aliskanligini
ileri ki, yaslarina kadar surdirebilenlerin, 20 yaslarinda hi¢ spor yapmamis bir
gencten daha kondisyonlu olabilecegini gdstermektedir. Boyle bir kapasiteye
sahip olmak icin ise haftada birka¢ giin aktivite icin olmak yeterlidir. Alman
arastirmaci Strauzenberg’e gore, yashi olup antrenman yapanlarin, ayni yasta
sedanter yasaynlara g6re avantajlari vardir. Fiziksel calisma ve oksijen kullanma
kapasiteleri (dayanikliliklari), akciger hacimleri yiksek, solunum fonksiyonlari,
kuvvetleri, beceri ve esneklikleri daha verimlidir, daha iyidir. Nabiz, tansiyon,
kanda lipid ve kolesterol degerleri daha dustktir.(ACIKADA, ERGEN, s. 188-
189)

Genellikle kabul edildijine goére egzersiz haftada 3-7 defa tekrarlanabilir.
Tekrar azaldik¢a haftanin muhtelif ginlerine dagitilan yik bir giin veya iki ginde
yapilsa bile etkisi az olur veya hi¢ olmaz.

Yaslanmayla birlikte metabolizma yavasladigindan, eski beslenme aliskanhigi
surdardlirse, harcanamayan besinler ya§ seklinde depolanmakta ve yashlikta fazla
kilo sorunu olabilmektedir. Asiri kilo daha sonralari sismanliga yol agmakta ve kisi
artan agirhigr nedeni ile tamamen hareketsizlesmekte, bdylece islevsel kapasiteler
iyice gerilemektedir. (ACIKADA, ERGEN, s. 189)

Egzersiz Siresi

Egzersiz sikhgi ve siresi birbirleriyle yakindan iliskilidir. Yaslhlarda egzersi-
zin siddeti dusuk, siresi ise uzun olmaiildir.(KALYON, s.149) Shephard ve
Strauzenberg'e gore antrenman sikligi siresinden daha belirgin bir etkiye sahiptir.
Strauzenberg'e gore 5-7 gln tekrarlandigi takdirde minimal sire 6dk, 3 defa tekrar-
landiginda 15dk, 2 kere tekrarlandiginda minimal siire 20-30 dk olmahdir. Bu sire-
ler Strauzenberg'e gore minimal sirelerdir, optimal sireler degildir. Sirenin tedricen
artirilmasi gerekir. Disuk siddet, uzun siire yaslhlarda daha uygun bir egzersiz sekli-
dir. Devries'in yaslilarda kullandi§i antrenmanin esaslari bir drnek olarak asagiya
cikariimistir.
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Daha evvel soylendigi gibi en etkin olan hareketler biiyiik kas kitlesini iceren
ritmik, dinamik hareketlerdir. Bu ydnden tabi bir hareket olan jogging en uygun
olanlardan biridir. Kontroll kolay, zevkle yapilabilen bir harekettir. Bununla beraber
yasli bireylerin antrenman siresince tibbi kontrol altinda bulunmasi yerinde o-
lur.(AKGUN, s.245-246)

Sonug olarak, egzersizler her yasta oldugu gibi, yashlikta gecerli, yararh et-
kilere sahiptir. Kisilerde olumlu ydnden fizyolojik degisikliklerin geciktirilmesine
neden olabilmektedir. Daha iyisi, kisinin mimkin oldugu kadar erken yaslarda bu
aliskanhgi kazanarak surdirmesidir. Unutulmamasi gereken ise, uzun yillar sportif
aktivite yapmayan kisilerin, énce bir doktor kontrolinden ge¢cmesidir. Kisaca, egzer-
siz yapan kisilerde 02 kapasitesi artar, buna baglantilh olarak kaslara tasman kan
miktari da artacaktir ve daha fazla enerji ¢ikacaktir. Burada “isleyen demir pas tut-
maz” atas6zinde oldugu gibi calisan kas zayiflamaz ve islevini devam ettirir, hiic-
relerde daha az sayida deforme olacaktir. Dolayisiyla yaslanma da daha ge¢ gergek-
lesecektir. Kisinin, daha uzun sireli gen¢ kalacagini ve daha saglikli bir yashlik
donemi gecirebilecegini sdyleyebiliriz. Boylece saghkli gegcen bir yashlik dénemi,
hem aile bireylerine hem de cevredekilere mutluluk verecek, bireysel ve toplumsal
yararlar saglayacaktir.
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