
 

 
 
 

ABSTRACT 

 

The COVID-19 outbreak has caused more physical inactivity. 

Confidence in indoor environments has decreased, and interest 

in indoor and nearby parks has increased. A supportive 

environment can improve both physical function and quality 

of life in older adults. The environment has both promoting 

and restrictive effects on older adults to participate in physical 

activity. Determining physical environmental characteristics 

may contribute to being more independent in older adults. 

However, studies on whether the facilities or parks are suitable 

for older adults are limited. Features such as safety, design, 

aesthetics, closeness, and functionality that older adults take 

into account have encouraging and encouraging effects. The 

purpose of this review is to focus on the characteristics of 

physical activity and park areas, particular for older adults. 
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ÖZET 

COVID-19 salgını, fiziksel hareketsizliğin artmasına neden 

olmuştur. Kapalı ortamlara olan güven azalmış, ev-içi, yakın 

çevredeki parklara olan ilgi artmıştır. Destekleyici bir çevrenin 

yaşlı bireylerde hem fiziksel işlevi geliştirmesi hem de yaşam 

kalitesini arttırması mümkündür. Çevre, yaşlı yetişkinlerde 

fiziksel aktiviteye katılımı hem kolaylaştırıcı hem de 

kısıtlayıcı etkilere sahiptir. Fiziksel aktiviteyi teşvik edecek 

fiziksel çevre özelliklerini belirlemek, yaşlıların daha 

bağımsız olmalarına katkı sağlayabilecektir. Fakat tesislerin 

ya da parkların yaşlı bireylere uygun tasarımlarda olup 

olmadığı ile ilgili araştırmalar çok kısıtlıdır. Yaşlı bireylerin 

dikkate aldığı, güvenlik, tasarım, estetik, yakınlık, işlevsellik 

gibi özelliklerin özendirici ve teşvik edici etkileri vardır. Bu 

derlemenin amacı yaşlı bireylere özgü fiziksel aktivite ve 

gezinme alanlarının özelliklerine odaklanmaktır. 

Anahtar kelimeler: Park, fiziksel aktivite, güvenlik, tasarım, 

yaşlanma 
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GİRİŞ 

Dünya Sağlık Örgütü, aktif bir dünya 

oluşturma çabası içerisindedir ve 2015 ile 2050 

yılları arasında, 60 yaşın üzerindeki bireylerin 

dünya nüfusuna oranının neredeyse ikiye 

katlanarak %12'den %22'ye çıkması 

beklenmektedir (1,2). Yaşlı bireyler için 

fiziksel aktif olmanın sağlık ve yaşam kalitesi 

üzerindeki faydalarının yanı sıra hareketsiz 

yaşam tarzının da birçok hastalık için risk 

faktörlerinin artışına yol açtığı bilimsel 

çalışmalarda vurgulanmıştır ancak tüm bu 

bilimsel kanıtlara rağmen, yaşlı bireylerin 

fiziksel aktiviteye katılımının dünya genelinde 

istenilen seviyelerde olmadığı açıktır (2). Her 

bireyin fiziksel aktivite davranış biçimini daha 

çok benimsemesi için birçok bilimsel çalışma 

ile ölçütler belirlenmekte ve her yaşa uygun 

egzersiz önerileri verilmektedir. Aktivite ve 

egzersiz ölçütlerinin verilmesi yeterli olmayıp, 

aktivite ve egzersiz yapılabilecek ortamların da 

yaratılması gerekmektedir. Yaşlı bireyler için 

fiziksel aktiviteye katılımı artıran veya azaltan 

çevre dinamiğinin, fiziksel aktiviteye katılımı 

kolaylaştıran tasarımların yerel yönetimlerce 

anlaşılması için bilimsel çalışmalar önemli rol 

oynamaktadır. Dahası, fiziksel aktivite 

seviyelerinin nüfusun yaşlanması ile birlikte 

düşme eğiliminde olması bu faktörlerin 

anlaşılmasını daha da önemli hale 

getirmektedir (2,3,4). 

Başarılı yaşlanmanın boyutlarından biri, 

yerinde yaşlanma veya kişinin kendi evinde, 

kendinden emin ve rahat bir şekilde 

yaşayabilmesidir (5). Özellikle COVID-19 

salgını sonrası, fiziksel hareketsizlik katlanarak 

artmıştır (6). Salgın ile birlikte kapalı 

ortamlara olan güven azalmış, ev ortamına, 

yakın çevredeki açık alan ve parklara olan ilgi 

artmıştır. Destekleyici bir çevrenin hem kişinin 

fiziksel işlevini geliştirmesi hem de yaşamını 

kaliteli sürdürmesine yardımcı olması 

mümkündür. Ancak bu çevrenin yaşlı bireyleri 

ne kadar teşvik ettiği ya da uzaklaştırdığı 

mutlaka incelenmelidir. Araştırmacılar, yapılı 

çevre etkilerinin yaşa ve fiziksel yeteneklere 

göre farklılık gösterdiğini ve yapılı çevrenin 

yaşlı yetişkinlerin faaliyetlerini hem 

kolaylaştırıcı hem de kısıtlayıcı etkilere sahip 

olabileceğini varsaymaktadır (7,8,9). 

Hareketliliği ve bağımsızlığı sürdürmek yaşlı 

yetişkinler için yüksek önceliktir. Fiziksel 

aktiviteyi teşvik edecek fiziksel çevre 

özelliklerini belirlemek, yaşlıların daha 

bağımsız olmalarını sağlayabilecektir. Böylece 

yardımlı yaşam koşullarına ve huzurevine 

geçmeleri de azaltılmış olabilecektir (5,8). 

Kısıtlı olsa da yaşlı bireylerin fiziksel aktivite 

davranışı kazanmasını teşvik edebilecek 

çevresel faktörler incelenmiş (10) ve genellikle 

parkların ya da aktivite alanlarının mesafesi ya 

da varlığına odaklanılmıştır. Fakat tesislerin ya 

da parkların yaşlı bireylere uygun tasarımlarda 

olup olmadığı ile ilgili araştırmalar çok 

kısıtlıdır. Özellikle ülkemizde parkların ve 

gezinme yapılabilecek alanların yaşlı bireyler 

için uygunluğu çok fazla sorgulanmamış ya da 

dikkate alınmamış görünmektedir. Ancak yaşlı 

bireylerin toplum içinde güvenle 

yaşayabilmesini özendirici ve teşvik edici 

önlemlerin yanı sıra, fiziksel aktif birey 

olabilmeleri için düzenlemelerin yapılması 

gerektiği ve bu derlemenin yaşlı bireylerin 

aktif olabileceği fiziksel aktivite ve gezinme 

alanlarının oluşturulmasına ve tasarımların 

yapılmasına katkı sağlayacağı 

düşünülmektedir. 

 

 

FİZİKSEL AKTİVİTEYE KATILIMI 

TEŞVİK EDEN VE UZAKLAŞTIRAN 

ÇEVRESEL FAKTÖRLER 

Algıda farklılık 

Yaşlı bireylerin yürüyüş ortamı algıları 

gençlerden ve çocuklardan farklıdır. Michael 

ve ark., yapılı çevrede yaşlı bireylerin, 

araştırmacıların hiçbirinin görmediği yürüme 

engellerini bulduklarını belirtmişlerdir (11). 

Bu, yaşlı yetişkinlerin yürürken farklı 

endişeleri olabileceği, farklı noktalara dikkat 

ettikleri ve yapılı çevreye ilişkin algılarının 
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daha kapsamlı bir şekilde anlaşılmasına ihtiyaç 

duyulduğunu göstermektedir. Yürümek, yaşlı 

yetişkinler için anlamlı bir aktivite ve yakın 

çevrede kullandıkları yaygın bir ulaşım türüdür 

(12,13). Bireylerin yaşadıkları bölgelerde, 

bizlerin dikkatimizi çekmeyen engeller 

olabilir. Örneğin; düşme korkusu olan yaşlı 

kadınlar için kaldırım yüksekliği ve engeller 

(14), trafik ve sinyalizasyon sistemindeki 

yetersizlikler açık havada fiziksel aktiviteyi 

veya yürümeyi sınırlamada rol oynayabilir 

(15). Yaşlı bireylerin çevreyi algılama ve 

dikkat verdikleri noktaları değerlendirecek 

araştırmalara ihtiyaç vardır. 

 

Çevredeki parklar ve aktivite alanları  

Aktivite alanlarının ve tesislerin varlığının 

fiziksel aktiviteyi teşvik edebileceği 

bilinmektedir. Ancak, “fiziksel aktivite 

yapılması için uygun bir alan yok” ya da 

“burası çok eski ve bakımsız” bahaneleri ne 

kadar doğru bunu biraz tartışmak gerekir. 

Teorik olarak, bireylerin yaşadıkları çevre 

fiziksel aktiviteye katılımı arttırabilir. Fiziksel 

aktivitenin arttırılmasında sokak ve kentsel 

tasarımın işlevi hakkında kanıtlar bulunmasına 

rağmen, fiziksel çevrenin varlığı, tek başına 

yeterli olmayabilir (16,17,18). Diğer bir 

deyişle, aktivite ve park alanlarının olması, 

fiziksel aktiviteye katılımı arttıran en güçlü 

neden olmayabilir. Çevrenin uygun olmasının 

yanında, aşağıda yer verilen diğer faktörler de 

bireylerin fiziksel aktiviteye yönlenmesi için 

etkili olabilir. 

 

Yakınlık  

Fiziksel aktivite davranışı kazandırmanın ve 

düzeyini arttırmanın bir diğer yolu fiziksel 

aktivite alanlarına erişim yaratmak veya 

iyileştirmektir. Ancak, “Yapacaksanız, 

gelecekler mi?” sorusuna yanıt arayan hiçbir 

çalışma bu soruya tam olarak cevap 

verememiştir. Bu nedenle, konunun daha iyi 

anlaşılabilmesi için birkaç soruyu cevaplamak 

gerekir: “Fiziksel aktivite seviyesini arttırmak 

için etkinlik yerlerine daha fazla erişim 

sağlanması yeterli mi? Daha önce yapılan 

araştırmalar göstermektedir ki, fiziksel 

aktiviteye katılımı kolaylaştırıcı olan önemli 

faktörden bir diğeri yakınlıktır. Parklar, 

güvenli kaldırımlar, yürüme ve bisiklet yolları, 

yüzme havuzlarına yakın olmak aktiviteye 

teşvik edebilmektedir (19,20). Parklar herkese 

açıktır ve genellikle orta şiddette (yürüme, 

yavaş tempo koşu, bisiklet, mat egzersizleri, 

yoga, vb) fiziksel aktivite yapılması için 

organize edilmiş yerlerdir. Parkların fiziksel 

aktivite ile ilişkilendirildiğine dair çalışmalar, 

parklara daha yakın yaşayan insanların fiziksel 

olarak daha aktif olduğunu ve yürüyüşün 

çevredeki yeşil alanların ve parkların sayısıyla 

ilişkili olduğunu göstermektedir (10,21,22). Bu 

çalışmalara göre parklar, fiziksel aktiviteyi 

kolaylaştırmada kritik bir rol oynar. Egzersiz 

yapan çoğu insan, kendine yakın olan 

parklarda bunu yapabilmektedir. Bu nedenle 

egzersiz sıklığı ve park kullanım sıklığı parkın 

yakınlığıyla ilişkilidir. Bu bulgular, 

planlamaların, tüm insanların ikametlerine 

yakın mesafede bir parka sahip olacak şekilde 

tasarlanması gerektiğini göstermektedir. 

Araştırma sonuçları, kendilerine organize 

faaliyetler sunulduğunda daha fazla kişinin 

belirli alanları kullandığını göstermiştir (23). 

Buna karşın, Takahashi ve ark., birçok yaşlının 

yaşadığı apartman, bakımevi ya da 

huzurevinin, mağazalara ve diğer olanaklara 

yürüme mesafesinde değil, şehirlerin dışına 

inşa edildiğini belirtmiştir (24). Genellikle 

huzurevleri veya hizmet binaları, mümkün 

olduğunca toplumdan uzak yerlerde 

konumlandırılmaktadır. Bu durumda, yaşlı 

yetişkinlerin dışarıda fiziksel aktivite ve 

yürüyüşle ilgili endişeleri ve bu popülasyon 

için orta şiddetteki aktivitenin önemi göz 

önüne alındığında, tesisler ve tesis alanları 

içinde yürümeyi teşvik etmenin yollarını 

araştırmak, daha fazla odaklanılması gereken 

bir araştırma alanıdır. Bu tesislerin içerisinde 

ve yakınlarında var olan park ve fiziksel 

aktivite alanlarının incelenmesi gerekir. 
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Yenileme  

Çevredeki mevcut alanlar ve yakınlıkları yanı 

sıra, işlevsiz veya kullanılamaz haldeki parklar 

veya aktivite alanları maalesef bireyleri 

aktivite alanlarından uzaklaştırmaktadır. Park 

yenileme çalışmalarının fiziksel aktiviteyi 

arttırıp arttırmadığı sorusuna yanıt aramak için, 

aktivite alanları veya parklar kötüleştikçe, bu 

alanlar iyileştirdiklerinde ne olduğunu 

incelemek gerekir. Yeni tesisler daha çekici 

olduğundan ve etkinlikler için yeni fırsatlar 

sağlayabildiğinden, daha fazla 

yararlanılacağına ve topluma daha fazla fayda 

sağlayacağına inanılır. Obezite salgını ve 

COVID-19 konusundaki endişenin artmakta 

olduğu ortamda, yenilenmiş aktivite 

tesislerinin ve parkların fiziksel aktiviteyi ve 

toplum sağlığını iyileştireceği yönünde çok 

büyük bir beklenti vardır. Ancak, sadece 

alanları yenilemek, bireylerin aktivite 

alanlarını kullanımını arttırmak için yeterli 

olmayabilir. İnsanların yapılı çevredeki 

değişikliklere (örneğin yenilenmiş fiziksel 

aktivite tesisleri gibi) nasıl tepki vereceği 

çeşitli faktörlere bağlıdır (tesis yönetimi, 

kurallar ve tasarım gibi). Cohen ve ark., genç 

ve yaşlılar tarafından kullanılan park ve 

fiziksel aktivite alanlarının yenilenmesinin 

etkilerini inceledikleri araştırma sonucunda; bu 

tesislerdeki iyileştirmenin kullanan kişi 

sayısını ya da kişilerin fiziksel aktivite 

düzeylerini arttırması için yeterli olmadığı; 

park kullanımını sadece kaliteli tesislerinin 

değil aynı zamanda programlama, personel, 

ücretler, çalışma saatleri, pazarlama, sosyal 

yardım ve diğer insan faktörlerini içeren 

karmaşık faktörlerin etkilediğini belirtmişlerdir 

(25). Bunun sebepleri arasında ise yaşlılar için 

tanıdık olmayan yeni egzersiz makinelerinin 

olması, kullanmak için rehberliğe ihtiyaç 

duymaları, yenilenme nedeniyle belli bir süre 

kapalı olması ve bu süre içerisinde 

katılımcıların kaybedilmiş olabileceği, 

kullanım ücretlerindeki değişiklikler, 

malzemelerin yetersiz olması, sıra beklemek 

zorunda olunması, bekleme yeri olmaması gibi 

sebeplerin olabileceği düşünülmektedir. 

Güvenlik 

Sınırlı kanıtlar, yaşlıların güvenlik ve estetiği 

ön planda tuttuğunu göstermektedir (30). 

Brownson ve ark. (7) yaptığı araştırmada, 

fiziksel aktivite ortamı ile ilgili işlevsel, hedef, 

estetik ve güvenlik başlıklarının önemine 

dikkat çekilmiştir. Güvenlik, hem yerel 

binaların bakımı, sokak aydınlatması ve 

mahalle gözetimi gibi suçlara karşı güvenliği 

hem de güvenli yaya geçitleri, bisiklet yolları 

ve kaldırımlar gibi trafik güvenliğini içerir 

(26). Güvenli çevre, şehir tasarımı ve yerel 

yöntemler tarafından planlanmaya ihtiyaç 

duyulan önemli bir boyuttur. 

 

Tasarım ve Estetik 

Estetik, fiziksel aktivite için ortamın algılanan 

çekiciliğini ifade eder (26,27). Diğer taraftan, 

fiziksel çevrenin çekiciliği insanlar yaşlandıkça 

değişebilir.  Fiziksel olarak zorlu ve rekabete 

açık fırsatlar sunan bir çevre daha kırılgan olan 

ve düşerek sakatlanacaklarını düşünen yaşlılara 

nazaran gençler için daha çekici gelebilir. 

Yaşlılar düşük şiddetli aktiviteleri içeren 

çevreleri daha çok tercih edebilirler. Bu 

nedenle, yaşlıların fiziksel özellikleri fiziksel 

aktivite ortamına çekilmesinde önemli olabilir 

(28,29). Yaşlı dostu tasarıma odaklanmak 

gerekir. Fakat mevcut tasarımların birçoğu 

yaşlı bireyleri fiziksel aktivite alanlarından 

izole etmektedir. Düzenlemeler yapılırken 

azalan görsel, işitsel ve kinestetik duyular 

dikkate alınmalıdır (31,32). İşitme ve görmede 

kayıp, daha iyi aydınlatma ve sinyalizasyon 

sistemi gerektirecektir. Denge problemi, 

basamak yüksekliği, dönüş yerleri gibi dikkatli 

olmayı; bilişsel işlev kaybı, yol ve yön bulmayı 

engelleyebilir. Dayanıklılığın azalmış olması 

daha sık yerleştirilmiş banklar gerektirebilir 

(33). Ortam kırılgan ve engelli olan yaşlılar 

için uyarlanmış mıdır? Bunların mutlaka 

gözden geçirilmesi gerekmektedir. Daha önce 

de belirtildiği gibi, yaşlı bireyler daha çok 

yürümeyi ve bunun için de yakın yerlerdeki 

park ve parkurlara erişmeyi tercih edebilirler. 

Aşırı soğuk ve aşırı sıcak havalarda park 
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kullanmayı pek tercih etmezler. Fiziksel çevre, 

işlevsel sınırlamalardaki artış ve bununla 

bağlantılı olarak dışarı çıkma korkusu, fiziksel 

aktiviteye yönelik fiziksel engellerin 

aşılmasında daha fazla zorluğa neden 

olabileceğinden, bu konuda önlem almak 

gerekebilir (34,35,36). Aktivite yapabilecekleri 

ekipmanların yanı sıra gölge alan, yakın 

tuvalet, dinlenme bankları, iletişim imkânı, 

diğer yaşlılar ile sohbet edebilecek kapalı ya da 

açık alanlar gibi ortamlara ihtiyaç duyabilirler. 

Aktivite ortamında yaşlılara özel alanların 

olması ve bu alanların daha yaşlı bireyler için 

güncellenmesi kullanımı arttıracaktır. 

Araştırmalar, estetik veya geliş-gidiş gibi 

mahalle ortamı ile ilgili faktörlerin topluluk 

duygusu ve fiziksel aktivite ile ilişkili 

olduğunu desteklemektedir (37,38).   

Tüm bunlara ek olarak coğrafik değişken ve 

sosyokültürel faktörler, fiziksel aktiviteye 

katılım için engel veya kolaylaştırıcı olabilir. 

Fiziksel aktiviteye katılımı etkileyen faktörler, 

birçok araştırmada incelenmiş olmasına 

rağmen (40,41), fiziksel çevrenin etkisine 

odaklanan araştırmalar yetersizdir. Dahası, bu 

etkiler aynı zamanda muhtemelen davranışları 

ve deneyimleri ortaklaşa etkileyen şekillerde 

bireyler arasında etkileşime neden olur (39). 

Ayrıca, fiziksel aktivite ile direk 

ilişkilendirilmemiş olmasına rağmen, yaşam 

çevresinin yaşlı bireylerin ihtiyaçları ve 

sınırlamaları göz önüne alınarak 

planlandığında maksimum yararlanıldığı ve 

çevrenin yaşam kalitesi üzerinde etkili olduğu 

bilinmektedir (42,43,44).   

 

Sonuç olarak,  

Toplum içerisine yaşlı bireyleri düzenli olarak 

karıştırmak için, bireylerin kendi grupları ile 

vakit geçirebilecekleri ve aktif olabilecekleri 

alanların yaratılmış olmasının fayda 

sağlayacağı düşünülmektedir. Literatürdeki 

araştırma sonuçlarından elde edilen veriler 

göstermektedir ki, fiziksel aktivite alanları ve 

parkların olması, yakınlığı, tasarımı, estetiği, 

bakımı, kolaylaştırıcı önlemlerin alınması ve 

güvenliği yaşlı bireyler için önemlidir. Çocuk 

ve gençlerde olduğu gibi, yaşlı bireylerimizi 

fiziksel aktiviteye yönlendirici ortamların 

varlığı ya da mevcut durumu Ülkemizde geniş 

bir şekilde gözden geçirilmelidir. Bu bilimsel 

çalışmaların multidisipliner bir yaklaşımla 

yürütülmesi daha gerçekçi sonuçlar elde 

edilmesine katkı sağlayacaktır. Bu konuda 

yapılmış literatürden elde edilen bilgilere göre, 

aşağıda verilmiş olan çalışma sorularına 

yönelik araştırmalar yürütülebilir. Çevrede 

park ve aktivite alanı olması ve üstelik yakın 

olması yaşlı bireylerimizi teşvik etmek için 

yeterli midir? Yeni yapılmış ya da yenilenmiş 

ve yüksek estetik unsurları içeren fiziksel 

aktivite alanlarımız var mıdır? Hangi 

illerimizde bu alanlar mevcuttur? Yaşlı 

bireyler bu alanları ne sıklıkta kullanmaktadır? 

Yaşlı bireylerimizin fiziksel aktivite ve 

parklardaki beklentileri, diğer toplumdaki 

yaşlılar ile benzer midir? Şehir ve kırsal 

bölgelerdeki aktivite alanları ve parklar 

arasındaki farklılıklar nelerdir? Hangi çevresel 

özelliklerin ölçülmesi daha etkili olacaktır?   

 

 

Çıkar Çatışması ve Fonlama 

Yazı için finansal destek alınmamıştır. 

Yazar çıkar çatışması olmadığını belirtir. 
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