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Giiniimiizde yayginlagsmaya baslayan su egzersizi programlarinin, yagh bireylere yonelik
yapilmig c¢aligmalarint inceleyerek bunun derlemesini yapmak amaglanmistir. Yash
bireylerin saglikli yasam i¢in diizenli fiziksel aktivite yapmasinda su egzersizleri baslica
secenekler arasinda yer almaktadir. Yapilan bir¢ok calisma bu konu hakkinda ¢esitli
yontem ve antrenman programlarinin gelismesine neden olmustur ancak genel olarak
uygulanan standart bir su egzersizi programi olusturulmamistir. Antrenman yontemi ve
secilen hareketler egzersiz programint uygulayan kurum ile egitmen tarafindan
belirlenmektedir. Hazirlanan derleme ¢aligmasinda yasl bireylere uygulanan su egzersizi
caligmalariin standart bir programini olusturmak i¢in dikkat edilmesi gerekenleri
belirlemek hedeflenmistir. Bu anlamda yapilmig calismalarda yer alan yaygin su
egzersizi hareket listesinin hazirlanmasi amag¢lanmigtir. Makale taramasi belirlenen
anahtar kelimelere gore PubMed, Google Akademik ve Science Direct veritabanlarindan
yapilmistir. Tarama sonucunda toplam 279 makale belirlenmistir. Bunlar arasindan
derleme igerigine uygun olan 28 makale segilerek detayli inceleme yapilmustir.
Hazirlanan ¢alismanin bulgularina gore su egzersizi programlarinda yaygin olarak
uygulanan hareket listesi hazirlanmistir. Yagli bireylere yonelik uygulanan su
egzersizlerinin siiresi ve genel havuz 6zellikleri listelenerek yaygin olarak kullanilanlar
belirlenmistir. Calismanin bulgulart sonucunda su egzersizi programi hazirlarken ve
egzersiz yogunlugunun belirlenmesinde dikkat edilmesi gerekenler hakkinda toplam 19
maddelik bir liste onerilmistir.
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The aim of this review is to examine the studies of water exercise programs, which have
started to become common, for older individuals. Water exercises are among the main
options for elderly individuals to perform regular physical activities for a healthy life.
Many studies have led to the development of various methods and training programs on
this subject, but a standard water exercise program hasn't been established in general.
The training method and the selected movements are determined by the institution and
trainer who applies the exercise program. In the review study prepared, the aimed to
determine what should be considered to create a standard program of water exercise
studies applied to elderly people. In this sense, it is goal to prepare the common water
exercise movement list in the studies conducted. According to the determined keywords,
articles were scanned in PubMed, Google Scholar and Science Direct databases. As a
result of the screening, total of 279 articles were identified. Among these, 28 articles that
are suitable for the content of the compilation were selected and a detailed examination
was made. According to findings of the prepared study, a list of movements that were
commonly applied in water exercise programs were prepared. The duration of general
water exercises and general pool characteristics for elderly individuals were determined.
As a result of the findings of the study, list of 19 items were proposed about the points to
be considered while preparing the water exercise program and determining the intensity
of exercise.
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Giris

Insanlar yaslandikga, viicutlarmin yapilari ve viicut sistemleri zayifladikga, egzersiz yapmalari daha zor
hale gelmektedir. Bu nedenle yash bireylerin giinliik yasamsal aktiviteleri sirasinda kronik veya sakatlik
diizeyinde yaralanma olusma riski daha yiiksektir. Yapilan calismalar su egzersizlerinin yaralanma
etkilerini azaltabilecegini gostermektedir. Yiizme, suda jogging ve su aerobik egzersizleri dmiir boyu
uygulanabilen fiziksel aktiviteler olarak belirtilmektedir. Yiirime ve kosmayla kiyaslandiginda ylizmenin
saglikla ilgili birgok yarar sagladigi goriilmektedir (Chase ve ark., 2008). Su egzersizi ve su terapisi
alanlarinda bir¢ok farkli model bulunmakta ve her yas grubunda etkili olarak uygulanmaktadir (Silvers ve
Dolny, 2008).

Su egzersizleri fiziksel aktivite, obezite, denge eksikligi, eklem agrisi, sportif yaralanma sonrasi
spora doniis, cerrahi uygulama sonrasi rehabilitasyon, felg rahatsizliklari, kardiyovaskiiler problemler,
kanser, akut ve kronik agrilar, hamilelik gibi alanlarda kullanilmaktadir (Morris, 2010; Silvers ve Dolny,
2008). Su egzersizi uygulamalar fiziksel aktivite olarak tiim yas gruplarinda yaygin olarak kullanilan
egzersiz modelidir. Saglikli yasam ve fiziksel aktivite olarak yapilan su egzersizi programlar1 hem aqua
zumba, aqua pilates, aqua aerobik gibi cesitli tlirlerde hem de su egzersizi adiyla denge, kuvvet,
koordinasyon, dayaniklilik gibi ¢aligmalarda uygulanmaktadir (Barbosa ve ark., 2009). Yash bireylere
fiziksel aktivite Onerileri arasinda su egzersizi yapmalar ve yilizmeleri siklikla tavsiye edilmektedir (Yiicel,
2015).

Insanlarin yaslilik déneminde viicutlarinin yapilar1 ve viicut sistemleri zayifladigi igin egzersiz
yapmalar1 daha zor hale gelmektedir. Bu nedenle yasli yetiskinlerin giinliik yasamsal aktiviteleri sirasinda
kronik veya sakatlik diizeyinde yaralanma olusma riski daha yiiksektir. Yetigkinlikten itibaren diizenli
olarak fiziksel aktivite ve saglik icin spor yapmak giinliik yasantiyr olumlu etkilemektedir. Su ici
egzersizlerinin kara egzersizleri kadar etkili oldugu vurgulanmakta ve bu nedenle her yastan katilimcinin
uygulayabilecegi nitelikte oldugu belirtilmektedir. Yasli bireylerin giinlilk yasamsal aktivitelerini
destekleyici olarak su egzersizleri ¢esitli programlarla uygulanmaktadir. Suyun kaldirma kuvveti nedeniyle
karada yapilamayan pek ¢ok hareket su icinde yapilabilmektedir. Suda viicut agirliginin normalden hafif
hissedilmesi viicudun etkili kullanimi agisinda kolaylik saglamaktadir. Suyun direngli ve ylizdiirme
ozelliklerinden dolay1 su, eklemler iizerindeki kuvvetleri azaltabilmekte ve eklem-kas yaralanmalarinin
derecesi sinirlanmaktadir (Miller ve ark., 2007).

Su egzersizi programi hazirlanirken cesitli arastirma protokollerini kullanarak kalp atim hizina,
solunum tepkilerine, oksijen tiiketimine, solunum degisim oranlarina ve algilanan efor oranlarina
bakilmaktadir (Lees, 2007). Su egzersizleri suyun sicakligina, suya viicudu daldirma derinligine, egzersizin
yogunluguna (submaksimal ve maksimal efor), egzersiz protokollerine (yiiriime, kosma, jimnastik,
adimlama, bisiklet ergometresi, kollarin kullanimi1) ve caligmaya katilan katilimcilarin becerileri ve
motivasyonlarina gore degismektedir. Egzersiz yogunlugunu belirlemek ve izlemek igin hedef kalp atim
hiz1 kullanilmaktadir. Boylece giinliik olarak birim antrenmandaki egzersiz yogunlugunun hazirlanmasi

saglanmaktadir (Lees, 2007; Denning ve ark., 2012).
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Su egzersizi ¢alismalarinin yapilacagi havuz kosullar1 antrenmanlarin verimliligi agisindan énem
tagimaktadir. Havuzun derinligi ve su sicakligr ilk olarak dikkat edilmesi gereken konulardir. Birgok
arastirma ve derlemede bu iki konu hakkinda bilgiler verilmektedir. Arastirma plam ve egzersiz
programlarinda o6zellikle su derinligi biiyllkk 6nem tagimaktadir (Meredith-Jones ve ark., 2011).
Katilmcilarin fiziksel 6zellikleri dikkat alinarak su sicakliginin ayarlanmasi egzersizin yarari agisindan
etkili olmaktadir. Sudaki 1sinin gegisi havadaki 1s1 gecisinden daha hizlidir (Becker, 2009). Sicak su kaslari
rahatlatmakta ve kas tonusunu azaltmaktadir. Bu nedenle, egzersiz yapilacak havuzun su sicakligi amaca
gore ayarlanmaktadir (Becker ve ark., 2009).

Su egzersizinde yer alan hareketler amaca uygun olarak belirlenmektedir. Suyun yapisal
ozelliklerinden dolay1 hareket hizi yavaslamaktadir. Bu nedenle hareketlerin temposunun ayarlanmasi
gerekmektedir. Miizik esliginde yapilan hareketler egzersizlerin set ve tekrar sayilarini ayarlanmasina
yardimc1 olmaktadir. Yash bireylere uygulanan su egzersizi programlarinda egzersiz yogunlugunun
hesaplanmasindaki hareket hizi, hem setle hem de tekrarla baglantilidir. Egzersizin katilimcilar {izerindeki
etkisini belirlemede kalp atim hiz1 degerleri ve Borg skalas1 kullanilmaktadir. Her su egzersizi programi
icin yogunlugun 6nceden hazirlanmasi egzersize uyuma katki saglamaktadir (D’ Acquisto ve ark., 2015). Su
egzersizleri yapilirken yardimci malzeme kullanmak hareketlerin zorluk seviyesini ayarlanabilir hale
getirmektedir. Bag disarda yapilan su egzersizlerine akut cevap olarak; su sicaklii, suyun derinligi,
egzersiz tlrl, kullanilan yardimci malzeme, viicut boliimlerine gore egzersiz ve miizik kadansi
belirtilmektedir.

Su egzersizleri gliniimiizde giderek daha fazla uygulanmakta, yapilan ¢alismalarin ¢gogu egzersizin
etkisinin anlagilmasina veya su ile kara egzersizlerinin benzer iligkisini karsilagtirmaya odaklanmaktadir.
Yash bireylere uygulanan su egzersizi ¢aligmalar giinliik hareketlerin daha rahat yapilmasina katki
saglayacak Ozellikte hazirlanmakta ve bagimsiz olarak giinliik yasantilarmi siirdiirmeleri igin egzersiz
yapmanin Onemini ortaya cikarmaktadir. Su egzersizlerinin uygulanmasi bir¢cok aragtirmada tavsiye
edilmesine ragmen yasli bireylere yonelik standardize edilmis genel bir su egzersizi programi
bulunmamaktadir. Gelistirilen her su egzersizi programi kurum veya egitmenlerin hazirladiklar1 6lgiide
uygulanmaktadir. Hazirlanan bu derleme calismasinda saglikli yash bireylerin uygulayabilecegi, su
egzersizi programimin basarisi ve etkisi kanitlanmig hareketlerle desteklenmesi amaglanmistir. Yash
bireylere uygulanan su egzersizlerini standart bir su egzersizi program haline getirmek amaciyla bu
derleme ihtiyact oldugu goézlemlenmistir. Derleme calismasinda basarisi bilimsel olarak kanitlanmig
hareketlerin yer aldigi standardize edilmis su egzersizi hareket listesinin olusturulmasi ve antrenman

programi olustururken uyulmasi gereken dnemli 6zellikleri belirlemek amaglanmustir.

Materyal ve Yontem

Arastirmada hazirlanan derlemenin kaynagimi Aralik 2019 tarihine kadar yapilmis yash bireylere
yonelik uygulanan su egzersizi ¢aligmalar1 kapsamaktadir. Su egzersizi konulu makale taramasi PubMed,
Google Akademik ve Science Direct veritabanlarindan yapilmistir. Makale belirlemesinde su egzersizi
(water exercise, aqua exercise, aquatic exercise), su antrenmani (aqua training) ve aquagym kelimeleri

konu baghg ile anahtar kelimeler olarak taranmistir. Taranan makalelerden Tiirkce ve Ingilizce olan
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icerigin tiimiine ulasilanlar secilmis, diger dillerde olanlar ve sadece Ozeti olan makaleler derleme
caligmasina alinmamistir. Listeleme yapilirken su egzersizi konulu olup farkl icerige sahip derlemeler
elenmistir. Belirlenen makaleler listelendikten sonra ikinci makale elemesinde ciddi saglik sorunu, hamile
ve yetiskin olmayan katilimcilari igeren ¢alismalar listeden ¢ikarilmustir. Uciincii makale elemesinde sadece
su egzersizi igeren c¢aligmalar segilerek aerobik su egzersizi, suda pilates, suda zumba gibi konulu
caligmalar elenmistir. Son asama olan listeleme igin arastirmalardaki katilimcilart 65 yasindan kiigiik
olanlar elenerek detayli incelenecek 28 makale secilmistir. Figlir 1’de taranan makalelerin 4 asamal
elemesi yer almaktadir. Standardize edilerek hazirlanan su egzersizi programinda incelenen makalelerde 65
yas ve lstii saglikli, ciddi saglik sorunu olmayan obez veya fazla kilolu yetiskinler ve ciddi saglik sorunu

olmay1p kronik agrisi olan yetiskinler yer almistir.

Figiir 1. Derleme igerigini kapsayan makaleleri belirleme akis semasi

279  e—) Genel tarama sonucundaki makale sayis1

A A g

68 211 makale ¢ikarild1 (ciddi saglik sorunu, hamilelik ve yetiskin
—) olmayan katilimcilari igeren ¢aligmalar)

. 4 . |

28 makale ¢ikarildi (aerobik su egzersizi, suda pilates, suda
il m—) zumba gibi konulu ¢aligmalar)

. 9

1 — R

Belirlenen 28 makale ilk olarak egzersiz siiresi, katilimc1 dagilimi, antrenman yontemi, havuz suyu
sicakligi ve havuz derinligi agisindan incelenmistir. Antrenman ydntemi ve egzersizlerdeki hareketler
listelenmistir. Su egzersizi programlari 1sinma, ana egzersiz ve soguma bdoliimlerine gore siniflandirilmistir.
Her bolimle ilgili dikkat edilmesi gereken konular ve uygulandiginda anlamli sonucglar saglayacak
hareketler belirlenmistir. Antrenman programi ve hareket listesi hazirlanirken bagaris1 yapilan
arastirmalarla kanitlanmis olanlar secilmistir. Egzersiz yogunlugunu belirlemek i¢in kullanilan uygulamalar
hakkinda dikkat edilmesi gerekenler belirlenmistir. Su egzersizi uygulamalarn sirasinda kullanilan yardimei

malzemelerin listesi hazirlanmistir.

Bulgular

Derleme ¢alismasinda yer alan 28 makalenin 11’1 sadece kadinlara, 2’si sadece erkeklere, 10 tanesi
karigik gruplara uygulanmistir. Bes makalede katilimcilarin cinsiyetleri hakkinda bilgi verilmemistir. Tablo
1’de derleme ¢aligmasinda yer alan makaleler hakkinda genel bilgiler bulunmaktadir.

Tablo 1. Incelemeye Dahil Edilen Makaleler ve Genel Ozellikleri

Cinsiyet, Yas Grubu ve Katihmci Antrenman

Makale Bilgisi Sayisi Siiresi

Su Sicakhig1 ve Derinligi

60-75 yas arasi kadin, R
1 Takeshima ve dig., 2002  Toplam 30 kisi (15 egzersiz, 15 1% hafta, 3 o o30c,
kontrol) giin, 70 dk xiphoid seviyesi
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65 yas ve usti 33°C
2 Douris ve dig., 2003 Toplam 12 kisi (6 su egzersiz, 6 6 hafta, 2 gilin 3 t’
kara) ce
65 yas ve istii kadin ve erkek o
3 Lord ve dig., 2006 Toplam 92 kisi (48 su cgz, 44 2 tane 10 hafta, 25 - 29°C,
1 giin, 60 dk -
kontrol)
60-75 yas aras1 kadin o
4  Tsourlou ve dig., 2006 Toplam 24 kisi (14 aqua egzersiz, 2% hafta, 3 . 39 C,
giin, 60 dk xiphoid ¢ikint1
10 kontrol)
65 yas ve ustil 24 hafta, 1 33°C
5 Sato ve dig., 2007 Toplam 30 kisi (10 su egz 1. grup, veya 2 giin, 50 1.05-1 1’5 m
12 su egz 2.grup, 8 kontrol 3.grup) dk ' ’
60.7 + 4.1 yas ortalamas1 kadin ve
erkek o
6 Kaneda ve dig., 2008 Toplam 30 kisi (15 (13 kadin-2 lgfaggaai | 13?1(;’
erkek) derin su, 15 (13 kadin-2 gun, AT m
erkek) normal su)
65 yas ve ustii 2 yil, l.grup 1 33°C
7  Sato ve dig., 2009 Toplam 20 kisi (9-1. grup, 11-2. glin/2.grup 2 ’
. 1.05-1.15m
grup) giin, 60 dk
65 yas ve usti
.. 2 yil, l.grup 1
. Toplam 22 kisi (10 (8 kadin 2 . 33°C,
8 Satovedig, 2009 erkek) 1. grup, 12 (9 kadin 3 erkek) ~ SUn/2-8MUp 2 1.05-1.15m
giin, 60 dk
2. grup)
65 yas ve iistii kadin ve erkek
. Toplam 20 kisi (12 (11 kadin 1 8 hafta, 3 giin, 30-32°C,
9 Katsura ve dig., 2010 erkek) direng su egzersizi, 8 (5 90 dk -
kadin 3 erkek) kontrol)
65 yas ve ustii 6 ay, l.grup 1 33°C
10 Sato ve dig., 2011 Toplam 34 kisi (16 - 1. grup, 18 -2.  giin/2.grup 2 ’
. 1.05-1.15m
grup) giin, 60 dk
60 yas ve listii kadin ve erkek o
11 Bento ve dig., 2012 Toplam 38 kisi (24 su egz, 14 1% hafta, 3 . 28_.30 C,
giin, 60 dk xiphoid ¢ikint1
kontrol)
6488 yas arasi yash
. Toplam 34 kisi (17 a grubu (su egz 12 hafta, 2
12 Elbar ve dig., 2013 + kontrol), 17 b grubu (kontrol + su  giin, 40 dk -
egz))
64 + 7.0 yas ortalamasi kadin o
13  Arcavedig., 2013 Toplam 52 kisi (19 su egz, 19 kara 1% hafta, 3 .33 ) .33'5 C
giin, 50 dk xiphoid ¢ikint1
egz, 14 kontrol)
14 Luksevicius Rica ve dig., ,‘}% _lzlfny;g lifafl(é(g din .12 12 hafta, 3
2013 P 31100 su ez, giin, 60 dk -
kontrol)
60 yas ve listii kadin o
15 Sanders ve dig., 2013 Toplam 60 kisi (43 su egz, 17 1? hafta, 3 — 28_.29 C,
giin, 45 dk xiphoid seviye 1.0 -1.2 m
kontrol)
, . 60 yas ve iistii kadin
Ochoa Martinez ve dig., .. 12 hafta, 5
16 2014 Toplam 26 kisi (16 su egz, 10 giin, 50 dk -
kontrol)
60 yas ve listii kadin o
17 Bento ve Rodacki, 2014 Toplam 52 kisi (20 su egz, 16 I%I?agga:ii .2}? _.30 IS’ t
diren¢ egz, 16 kontrol) gun, Xiphotd grkantt
65 yas ve iistii kadin ve erkek
. Toplam 21 kisi (11 (9 kadin 2 10 hafta, 2 31.5°C,
18 Sato ve dig., 2015 erkek)su temelli egz, 10 (8 kadin 2 giin?, 50 dk 1.0-m
erkek) bilisssel su egz)
19 Ochoa Martinez ve dig., ,‘}70'51;161171'42‘ 6y i? (i)r(t? éa;rlllaslfa;l (1)n 12 hafta, 5 )
2015 P ’ & giin, 30 dk

kontrol)
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55-70 yas aras1 kadin ve erkek 8 hafta 29-30°C
20 Chenvedig., 2016 Toplam 63 kisi (29 su egz, 34 2 giin s hizz;
kontrol) 60 dk gogus St
. 29 -31°C
. 60 - 75 yas arasi kadin 5 hafta, 2 giin, S ’
21 Costa ve dig., 2017 Toplam 22 kisi 45 dk xiphoid g:lk}ntl ve omuz
seviyesi
60 yas ve istii erkek .
22 Askari ve dig., 2018 Toplam 60 kisi (30 su egz erkek, 30 0 1afia. 3 gin, .
45 dk
kara egz erkek)
60-70 yas arasi kadin o
23 Kim ve dig., 2018 Toplam 40 kisi (14 su egz, 14 kara 1? hafta, 2 30-33°C,
giin, 60 dk 1.2m
egz, 12 kontrol)
60 - 75 yas aras1 erkek
Toplam 50 kisi (10 diisiik
. yogunluklu su, 10 normal 8 hafta, 3 giin, )
24 Ardakani, 2018 yogunluklu su, 10 diigiik 45 dk
yogunluklu yiiriime, 10 normal
yogunluklu yiiriime, 10 kontrol)
65 yas ve iistii kadin ve erkek
. Toplam 278 kisi (139 (122 kadin 6 ay, 1 giin, 60 30-31°C,
25 Iwasakavedig, 2019 15 oy k) uegz, 139 (117 kadin 22 dk 110-120 cm
erkek) kontrol)
, . 60 yas ve iistii kadin
26 Ochoa Martinez ve dig., Toplam 26 kisi (16 su egz, 10 1% hafta, 5 1.3m
2019 giin, 50 dk
kontrol)
60 - 86 yas arasi kadin ve erkek
, . Toplam 187 kisi (142 (90 kadin 52 12 hafta, 2 30°C,
27 84 ve Palmeira, 2019 erkek) su egz, 45 (31 kadn 14 giin, 40 dk 1.2m
erkek) kontrol)
. 60 yas ve iistii kadin ve erkek 12 hafta, 2
28 Barbosa ve dig., 2019 Toplam 28 kisi giin, 60 dk -

Su egzersizleri genel olarak 1sinma, ana egzersiz ve soguma bdliimlerinden olusmaktadir. Tablo

2’de incelenen makalelerdeki su egzersizi programlarimin genel igerikleri hakkinda bilgi verilmistir.

Tablo 2. Incelenen Makalelerin Isinma, Ana Egzersiz ve Soguma Béliimlerinin Siiresi

Makale Bilgisi Ismnma Boliimii Ana Egzersiz Boliimii Soguma
Boliimii
Takeshima ve dig., 20 dk 1sinma ve 30 dk dayaniklilik egzersizi (yiiriime ve <
1 2002 germe dans), 10 dk direng egzersizi 10 dk soguma
2 Douris ve dig., 2003 - - -
. . 5-10 dk
3 Lord ve dig., 2006 5 dk 1sinma 15-20 dk egzersiz -
soguma

4 Tsourlou ve dig., 2006 10 dk 1s;nma 25 dk aer obik egzersiz, 20-25 dk direng 5 dk soguma
egzersizi

5 Satovedig, 2007 10 dk 1snma (karay 20 dk yiirlime egzersizi, 10 dk giinlik 10 dk soguma
yasam egzersizi, 10 dk germe ve esneme

. 20 dk yiirtime, 30 dk normal su ve derin su -

6 Kaneda ve dig., 2008 10 dk 1sinma cazersizi, 10 dk karada dinlenme 10 dk soguma

7 Satove dig., 2009 10 dk 1smma (kara) 20 dk yiiriime, 10 dk giinlik yasam 10 dk soguma
egzersizi, 10 dk germe ve esneme

8  Satovedig, 2009 10 dk 1smma (kara) 20 dk yiiriime, 10 dk giinlik yasam 10 dk soguma
egzersizi, 10 dk germe ve esneme

9 Katsura ve dig., 2010 15 dk 1sinma ve 69 dk dayaniklilik ve kuvvet temelli 15 dk soguma

esneme yiiriime

10 Satove dig, 2011 10 dk 1smma (kara) 20 dk yiiriime, 10 dk giinlik yasam 10 dk soguma
egzersizi, 10 dk germe ve esneme

11 Bento ve dig., 2012 10 dk 1sinma 20 dic acrobik egzersiz, 20 dk spesifik alt 10 dk soguma

ekstremite kuvvet egzersizi
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12 Elbar ve dig., 2013 - - -
13 Arca ve dig., 2013 10 dk yiirlime 10 dk esneme, 20 dk derin su kosusu 10 dk soguma
Luksevicius Rica ve 10 dk 1sinma ve -
14 dig., 2013 germe 45 dk dayaniklilik egz 5 dk soguma
10 dk 1sinma ve 10-20 dk giinliik fonskiyonel hareketler,
15 Sanders ve dig., 2013 m 10-15 dk kardiyovaskiiler dayaniklilik, 5- -
gefme 10 dk kas dayaniklilig:
Ochoa Martinez ve <
16 dig., 2014 10 dk 1sinma 30 dk egz 10 dk soguma
17 Bento ve Rodacki, 10 dk 1stnma 20 dk aeroblk egzersiz, 2.0 dk alt ekstremite 10 dk germe
2014 kuvvetlendirme egzersizi
10 dk yiiriime (kara)
18 Sato ve dig., 2015 ve esneme / diger 30 dk egzersiz 10 dkvesneme
g ve soguma
grup sadece yliriime
Ochoa Martinez ve . -
19 dig., 2015 10 dk 1sinma 30 dk egzersiz 10 dk soguma
20 Chen ve dig., 2016 10 dk 1sinma 40 dk aerobik ve kuvvet egz 10 dk soguma
21 Costa ve dig., 2017 7 dk 1sinma 30 dk egz 8 dk soguma
22 Askarivedig,201g 1> dkyirime 30 dk (5 di'lik setler) i
(1sitnma)
23 Kim ve dig., 2018 10 1sinma 40 egz 10 soguma
24 Ardakani, 2018 - - -
25  Iwasaka ve dig., 2019 10 dk 1s;nma 15 dk.suda yiiriime, 5 dk dinlenme, 20 dk
aerobik egz
Ochoa Martinez ve . -
26 dig., 2019 10 dk 1sinma 30 dk aerobik egz 10 dk soguma
27 Sa ve Palmeira, 2019 5 dk 1sinma 30 dk temel denge egz > dk soguma
ve germe
28 Barbosa ve dig., 2019 10 1sinma 40 egz 10 soguma

Tilim antrenman programlarinda oldugu gibi su egzersizlerinde de amaca gore uygulanan genel ve

6zel hareketler bulunmaktadir. Incelenen makalelerin antrenman programi igeriklerine gdre 1sinma, ana

egzersiz ve soguma boliimleri hakkinda elde edilen bulgular agiklanmistir. Arastirma makalelerindeki bazi

su egzersizi programlart Su Egzersizleri Dernegi (Barbosa ve ark., 2011), YMCA Suda Fitness Rehberi
(Chen ve ark., 2016), Su Egzersizleri Birligi ve Amerikan Spor Hekimligi Koleji Rehberleri (Hildenbrand
ve ark., 2010) dikkate alinarak hazirlanmistir (Pires ve ark., 2015).

Isitnma Boliimii

Isinma caligmalarinda temel 1simma hareketlerinin yapildigi goriilmiistiir. Baz1 ¢alismalarda suya

girmeden karada kisa siireli 1sinma egzersizleri yapilmistir. Genel olarak su egzersizi 1sinma boliimiinde

uygulanan hareket ve egzersiz gesitleri asagida maddeler halinde agiklanmigtir:

Havuz zemine basarak kol hareketleri, kosu, kollarin farkli seviyelerde kaldirildig1 hareketler

Suda yavag tempolu yiiriiylisler yaparken ritim ve yon degisiklikleri

Tiim eklemlerin ve biiylik kas gruplarina yonelik germe hareketleri

Temel 1sinma hareketleriyle birlikte uygulanabilecek hareketler Tablo 3’te asagida bulunmaktadir:
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Tablo 3. Isnma Boliimlerinde Kullanilan Hareket ve Egzersizler

Hareket Ad1

e Beach ball stretch e Topla sigrama ve atlama (dirsek ve kol destekli)
e Jog (Tempolu kosu) e Derin ve yavas nefes ¢aligmasi
e  Pelvic Tilt e  Govde rotasyonu
e Rocking horse e  Frog jumps (dirsek ve kol destekli)
e Omuz silkme ve rotasyon e {leri yiiriime ve kurbagalama kol
e Yanadim e Bolgesel germe hareketleri
e  Sabit kosu e Normal ve yavas yiiriime

Ana Egzersiz Boliimii

Bu boliim su egzersizi ¢alismalarinin temelini olusturmaktadir. Yapilmig ¢aligmalarin hepsinde
yiiriime egzersizleri yer almakta ve pek ¢ok ¢esidi programlarda kullanilmaktadir. Su egzersizi programinin
yapisina bagh olarak bazi yiiriiylis ¢alismalar1 kol hareketleriyle desteklenmistir. Baz1 ¢aligmalarda ana
egzersiz tirii ¢esitli ylirime uygulamalarinin yapilmasindan olusmustur. Katilimcilar suda yiiriiyiis
programini uygularken ikili ve ¢oklu gorev egzersizleri yapmislardir. Yiiriime ¢aligmalari farkli su derinligi
seviyesinde ve farkli yiiriime mesafeleri belirlenerek uygulanmistir. Yiiriime egzersizi cesitleri Tablo 4’te

verilmistir.

Tablo 4. Suda Yiiriime Egzersizi Cesitleri

Yiiriime Cegsitleri

e Normal 6ne (kol yardimsiz) e  Geriye (kol yardimsiz) e Tandem

e  Normal 6ne (kol hareketli) e  Geriye (kol hareketli) e  Mars ylirlyiisii (6ne)
e Yan (kol yardimsiz) e Engelli e Dans adimlartyla

e Yan (kol hareketli) e (Capraz e Parmak ucunda

e One hizl (kol hareketli) e Doéniislii e  Topukta

Yaygin olarak su egzersizi programlarinda uygulanan hareket isimleri Tablo 5’te bulunmaktadir.

Tablo 5. Su Egzersizi Programlarinda Uygulanan Hareket Tiirlerinin 3 Gruba Ayrilmis Hali

1. Grup Hareket Tiirleri 2. Grup Hareket Tiirleri
e  Ayak bileginin dorsal ve plantar-fleksiyonu e  Abdominal bolge egzersizleri
e Dirsek fleksiyonu ve ekstansiyonu e Atlama
e Diz fleksiyonu ve ekstansiyonu e Bacak gegisleri
e Kol abduksiyonu ve adduksiyonu (gogiis seviyesi) e Basamaga ¢ikip inme
e Govde rotasyonu e  Boyun egzersizleri
e Kalga abduksiyon ve adduksiyon e  Postiir durusu ¢aligmalari
e Kalga fleksiyonu ve ekstansiyonu e Sculling egzersizleri
e Omuz horizontal fleksiyon ve ekstansiyon e Sekme egzersizleri
e  Tempolu kosu (jogging)
3. Grup Hareket Tiirleri
e Bisiklet ¢evirme e Calf press, leg press
e Kros kayag: yiiriiyiisii (cross-country skiing) e  Chest fly
e Makas/gapraz bacak (scissors) hareketi e  Chest press
e One tekme (frontal kick) e Knee up,
e Sallanan at hareketi (rocking horse-press) e Press down/pull up
e Sarkag (Pendulum) egzersizi e Pulling
e  Tekme (kick) hareketleri: 6ne, ¢capraz, yan ve arka e Squat (¢omelme)
e Yildiz sigrama e  Triceps kickback
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Tiim su egzersizi programlarinda yiiriime caligmalar1 yer almistir. Bacaklarla denge ¢alismasi
yapilirken kollarla ¢esitli koordinasyon hareketleri ve agirhk aktarimi uygulamalar yapilabilir.

Egzersizlerdeki dinlenme sirasinda hafif ileri ve geri yiiriiyiis yapilabilir.
Soguma Boliimii

Soguma boliimiinde germe, derin nefes ¢alismasi ve su yiizeyinde durma g¢aligmalar1 yapilmstir.
Baz1 c¢aligmalarda soguma boliimiinde temel germe ve esneme caligmalari uygulanmistir. Soguma

boliimiinde yardimei ekipmanlarla ylizme egzersizlerinin uygulandig: ¢alismalar da mevcuttur.
Su Egzersizlerinde Kullanilan Yardimct Malzemeler

Su egzersizi igerikli baz1 programlarda hareketler uygulanirken yardimer malzeme ve ekipmanlar
kullanilmistir. Bu malzemeler egzersiz sirasinda genellikle su direncini artirmak ve hareketlerin kolay veya
daha zor yapilmasini saglamak i¢in kullanilmaktadir. Su egzersizi programinin ana egzersiz boliimiinde
kullanilan yardimc1 malzemeler bazi antrenman programlarinda 1sinma ve soguma boliimlerinde de yer
almaktadir. Bu boliimlerde kullanim amaci hareketlerin viicudu zorlamadan uygulanmasi i¢in kolaylastirici
etki yaratmasi igindir. Viicut bolgelerine yonelik uygun malzemeler kullanilmalidir. Ust ekstremite igin
farkli alt ekstremite igin farkli malzemeler kullanilabilir. Kullanilan malzeme &rnekleri Tablo 6’da

verilmistir.

Tablo 6. Su Egzersizlerinde Kullanilan Yardimc1 Malzemeler

Su Egzersizi Yardimc1 Malzemeleri

e  Yiizdiirme kemeri e Havuz i¢in kullanilan el agirliklari e  Ayak tahtasi
e Perdeli eldiven e Suda kaldirma ile siirekleme ekipmanlari e Lastik bantlar
o Egzersiz toplart e  Ust ekstremite i¢in dambil ve halter e  Su makarnasi

e  Alt ekstremite icin bacak pedleri

Tartisma ve Sonug¢

Incelenen galigmalarda su egzersizleri 812 haftalik siireyle uygulanmakta ve genellikle haftada 3
giin, giinde 30—60 dakikalik antrenmanlardan olusmaktadir. Haftada 3 giin su egzersizi yapmanin haftada 2
giin su egzersizi yapmaya gore daha fazla katki sagladigi gézlenmistir (Baena-Beato ve ark., 2012). En az 8
hafta sliren su egzersizi programmin fiziksel uygunluk bileseninde tutarli ve Onemli gelismeler
gostermektedir (Barbosa ve ark., 2009).

Su egzersiz programlar yash niifusta dengeyi artirabilir, bu yas grubunda diisme riskini azaltabilir
ve gilinliik yasam aktivitesinin artmasina yardimci olabilir. Saglikli, kemik veya eklem hastaligi olan
yaglilarda su egzersizi yapmak onlarin hareketlerini ve dengelerini gelistirecegi igin onemlidir. Denge
calismalariyla, diisme riski yiiksek olan bireylere yardimci olacak bir program olusturmanin yararli oldugu
belirtilmistir (Foster, 2015). Yapilan caligmalar su egzersizlerinin yaralanma etkilerini azaltabilecegini
gostermektedir. Ileri yash yetiskinlerin saglikli kemik mineral yogunlugunu korumak ve osteoporoz riskini
azaltmak icin yiiksek etkili su egzersizleri genel kondisyon calismalarina ek olarak uygulanabilir

Ozelliktedir.
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Normal yiizme havuzlarinin su sicakligir 27°-29°C (26°-29,5°C) terapi havuzlarinin su sicakligi
33.5°-35.5°C"dir (Becker, 2009; Becker ve ark., 2009). Yapilan arastirmalarda viicut genellikle gégiis veya
kalca seviyesinde suya daldirilmaktadir. S1g su egzersizleri genel olarak katilimcilarin xiphoid seviyesinde
veya 1,4—1,5 m seviyedeki su derinliginde uygulanmaktadir (Barbosa ve ark., 2009; Porter ve ark., 2014).
Farkli su derinlikleri bacak {istiinde durustaki denge durumunu etkilemektedir. Sadece denge agisindan
bakildiginda suda karadakine gore postural salinim daha fazladir (Schaefer ve ark., 2015). Su derinliginin
egzersizdeki enerji harcamasini, kalp atimmi ve algilanan efor orammi kiiglik miktarda etkiledigi
belirtilmistir (Alkurdi ve ark., 2010). Diizenli olarak yapilan derin veya si1g su egzersizlerinin
kardiyovaskiiler ve metabolik sagligi iyilestirmede faydali etkiler saglayacak ozellikte oldugu
belirtilmektedir. Sarshin ve arkadaslari, aktif yasam siirmeyen erkeklerde 10 haftalik kuvvet antrenmani ve
su dengesi antrenmanlarinin dinamik dengeye etkisini incelemistir. Her iki antrenman tiiriiniin dengeyi
iyilestirme konusunda esit etkiye sahip oldugu gozlenmistir. Bu nedenle antrenman tiirlerinin aktif yagsam
stirmeyen yagh erkeklerde dinamik dengeyi arttirmak i¢in kullanilmasi 6nerilir. Bu antrenmanlarin geriatri
popiilasyonuna Onerilebilecek uygun bir egzersiz bi¢imi oldugu belirtilmektedir (Sarshin ve ark., 2012). Su
bazli egzersizler yash kadinlarda sagligin korunmasiyla ilgili iyilesmeler saglamakta, giivenli ve faydali bir
yontem olarak goriilmektedir. Suda egzersiz yapmanin yash yetigkinlerde kardiyorespiratuar zindeligi, kas
kuvvetini, viicut kompozisyonunu, kan lipitlerini, ¢evikligi ve esnekligi 6nemli Sl¢lide artirabilecegini
gostermektedir (Takeshima ve ark., 2002). Su egzersizi ¢aligmalariyla egzersiz yaparken veya giinlilk
yagam aktiviteleri sirasinda meydana gelen diigme ve yaralanma oraninin azalmasina ek faydalar
saglayabilir. Bu nedenle, su bazli egzersiz yararl bir egzersiz sekli olup yash yetiskinler i¢in ¢ok yonlii bir
egzersiz programinin parcasi olarak giivenle kullanilabilir (Takeshima ve ark., 2002). Elli yagindan sonra
kas giicii 6nemli Ol¢lide azalmaktadir. Kas giiciiniin dikkate alindig1 su egzersiz programlarinda yas
araliklarina dikkat edilmesi gerekmektedir (Searle, 2015). Akua-fitness antrenmanlar1 fonksiyonel
zindeliginin gelismesine katki saglamaktadir. Hidrojimnastik kuvvet antrenmani egzersizleri ile maksimum
kuvvetin artirilabilecegi ve suda kullanilan diren¢ ekipmanlarinin hidrojimnastikte gerekli olmadigi
belirtilmistir (Ambrosini ve ark., 2010).

Oksijen tiiketimi ve kalp atim hizi, metabolik is ylikiiniin bir gostergesi olarak sikg¢a
kullanilmaktadir. Kisginin algiladigi zorluk derecesine dayanarak egzersiz yogunlugunu belirleme
yontemiyle uygulanan yaslilarda suda yiirtime programinin karadaki yiiriiylis egzersizleri gibi kullanilabilir
oldugu belirtilmistir (Fujishima ve Shimizu, 2002). Akuatik egzersizdeki adim frekans1 kara egzersizindeki
adimlara kiyasla diisilk olma egilimindedir. Sualtinda kosu bandi1 egzersizi yapmak, karada kosu bandi
egzersizinden daha fazla fonksiyonel bir etki yaratabilir (Denning ve ark., 2012). Hareketler kolaydan zora
dogru yaptirilmali ve egzersiz programi detayli hazirlanmalidir. Su egzersizleri uygulanirken yardimci
ekipmanlar kullanilarak hareketlerin zorluk seviyesi ayarlanabilir (Becker, 2009; Nagle ve ark., 2013;
Yiicel, 2015). Suda viicut agirligiyla yapilan ¢aligmalar havuzun s1g kisimlarinda gesitli tiirlerde, aerobik
kosullarda ve direng egzersizlerini icermektedir. Su egzersizi konusunda ¢alisma yaparken sadece viicudun
suya dalma seviyesinin degil, hareket hizinin da géz oniinde bulundurmasi gerekmektedir. Hareket hizi

kuvvet bilesenlerini etkilemektedir (Haupenthal ve ark., 2010). Suda yapilan dinamik stabilizasyon
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antrenmaninin her yas grubunda iyi bir ¢aligma tiirii oldugu belirtilmistir (Searle, 2015). Su egzersizleri
yapilirken yardime1 ekipmanlar kullanarak hareketlerin zorluk seviyesi ayarlanabilir. Hareketlerin zorluk
seviyeleri egzersizi yapacak olan kisinin 6zelliklerine uygun olmasi gerekmektedir. Hareketler kolaydan
zora dogru yaptirilmali ve egzersiz programi detayli hazirlanmalidir. Su egzersizinin etkili olmasi igin
haftada 1 ile 3 giin su egzersizlerinin yapilmasi dnerilmektedir. Egzersizlerin siiresi ¢alismaya katilacak
olan kisilere bagl olarak belirlenmelidir (Lord ve ark., 2006; Waller ve ark., 2009).

Yash bireylere uygulanmig su egzersizi derlemesi sonucunda standart hale getirilmis ve
uygulandiginda olumlu sonuglar alinmasi muhtemel bir program elde edilmistir. incelenen makalelere
bakildiginda su egzersizi birim antrenman olarak 10 dk suda isinma, 40 dk ana egzersiz, 10 dk suda
soguma olmak iizere toplam 60 dakikadan olugmaktadir. Isinma ve soguma caligsmalarinda temel germe
egzersizleri yer almaktadir. Derleme ¢aligmasi sonucunda standardizasyonu yapilmis yash bireyler icin su
egzersizi programi ciddi saglik sorunu olmayan 65 yas ve {stii yetigkinlerin yapabilecegi 6zelliktedir.

Su egzersizi programlarinin temel amagclari; suda giivenli hareket etmek, viicut esnekligini
arttirmak, postlirel farkindalik, denge ve koordinasyon becerilerini gelistirmek, kas giiciinii ve
dayanikliliginmi arttirmak, keyfi ve sosyal iliskileri giiclendirmek olarak belirtilmektedir. Hazirlanmak
istenen antrenman yontemlerine gore cesitli su egzersizi programlarmin gelistirildigi gozlemlenmistir.
Aerobik aktivite, kuvvet, kardiyorespiratuar ve kas dayanikliligi, denge, esneme, direng ve koordinasyon
gibi konularda birgok yontem uygulanmistir. Su egzersizi programlarinda aralikli, tekrarli, artimli, dairesel

vb. antrenman uygulamalar gerceklestirilmistir.

Oneriler

Su egzersizlerinin standardize edilmesi amaciyla hazirlanan antrenman programinda dikkat
edilmesi ve uyulmasi gerekenler agagida 13 madde halinde onerilmistir.

1. Su egzersizi programlar katilimciya 6zgii hazirlanmalidir.

2. Hareketlerin belirli bir tempoda ve ritmik olarak yapilmasi i¢in miizik kullanilmalidir.

3. Su egzersizi hareketleri uygulanirken suyun direncinin kullanilmasi 6nemlidir. 4. Egzersiz
programinda alt ve iist ekstremitelerin eszamanli caligmasma yonelik hareketlerin dahil edilmesi
gerekmektedir.

5. Nefes kontrolii ve verimliligi amaciyla egzersizlerde hem normal hem de derin nefes galigmalar
eklenmelidir.

6. Su egzersizi ¢aligmalarinda postiirel diizeltme amaciyla hareketler uygulanmalidir.

7. Su egzersizlerine katilanlar 8-10 kisilik gruplara ayrilarak ¢alistirilmalidir.

8. Biiylik kas gruplarini igeren hareketler egzersiz programia dahil edilmelidir.

9. Havuzun kenarindan tutarak kalca, diz ve ayak bilegi hareket kombinasyonlar yapilmalidir.

10. Su egzersizi programinda yapilacak hareketler birden fazla yonde uygulanacak sekilde
hazirlanmalidir.

11. Kollarin suyun yiizeyinde veya suyun ylizeyine dogru hareket etme gibi ¢esitli iist ekstremite

hareketlerinin olmas1 gerekmektedir.
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12. Isinma boliimiinde veya isinmadan sonra postlir ve ekstremiteler igin esneme ile germe
hareketleri yapilmalidir.

13. Tiim su egzersizi programlarinda ¢esitli yiiriime hareketleri yer almalidir.

Egzersiz Yiikii Ve Yogunlugu

Bazi ¢aligmalarda su seviyesinde degisiklik yapilarak alt ekstremitelerdeki egzersiz yiikii kademeli
olarak artinlmistir. Su egzersizi programi hazirlarken egzersiz yiikiiniin ve yogunlugunun belirlenmesinde
dikkat edilmesi gerekenler 6 madde halinde asagida bulunmaktadir.

1. Suyun fiziksel 6zellikleri nedeniyle hareketlerin hizli yapilmasina yonelik ¢alisilarak egzersiz
direnci artirilmalidir.

2. Egzersiz yogunlugu maksimum kalp atim hizinin %’lik degerine gore hesaplanmalidir.
Antrenman yontemi ve katilmcilarin 6zelliklerine goére maksimum kalp atim hizinin %’lik degeri
degisiklik gosterecektir. Belirli haftalarda antrenmanin yogunlugu maksimum kalp atim ylizdesine gore
hesaplanarak yiikseltilmelidir.

3. Katilimeilarin egzersiz yogunluguna verdikleri tepkiyi incelemek amaciyla Borg skalasi
kullanilabilir.

4. Su egzersizi programi hazirlanirken hareket ve set aralarinda dinlenme siireleri amaca uygun
sekilde ayarlanmalidir. Egzersiz aralarindaki dinlenme sekli ve siiresi katilimcilarin 6zelliklerine gore
belirlenmelidir.

5. Su egzersiz programinda yer alan setlerin tekrar sayilar hareketin tlirline gore 812 tekrar
seklinde hazirlanmalidir. Set sayis1 ve hareket hizi tekrar sayilarinin belirlenmesinde 6nemlidir.

6. Egzersiz hizin1 belirlemek amaciyla hareketler miizik esliginde yapilmalidir. Miizik temposunu
ayarlamak i¢in “bpm” birimi kullanilmalidir.

Yapilan sistematik inceleme sonucunda yash bireylere yonelik standardizasyonu yapilmis bir su
egzersizi hazirlarken dikkat edilmesi gereken toplam 19 madde Onerilmistir. Yaygin olarak kullanildig:
belirlenen hareketlerin su egzersizi programi hazirlanirken ihtiyaca gore yer almasi gerektigi
diisiiniilmektedir. Yash bireylere yonelik hazirlanan bu inceleme ¢aligmasi, temel bir su egzersizi programi

hazirlanmasi agisindan tiim yas gruplarma hitap edecek 6zelliktedir.
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