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Oz

Bu calisma yash bireylerde esneklik ve kisa fiziksel performansin denge tizerine etkisini
incelemek amaciyla plandi. Calismaya 65 yas ve {izeri 188 yash birey dahil edildi. Calismaya
katilan bireylerin, kognitif fonksiyonlari Standardize Mini Mental Test testi ile dengeleri Berg
Denge Olgegi (BDO) ile; siireli performanslari ise Siireli kalk ve Yiirii Testi (SKYT) ile, kisa
fiziksel performanslart Kisa Fiziksel Performans Testi ile (KFPT) ile degerlendirildi. Yapilan
korelasyon analizinde, yas ile BDO arasinda negatif bir iligki, KFPT ile boy arasinda pozitif,
KFPT ile SKYT arasinda negatif, KFPT ile govde sag ve sol lateral fleksiyon esneklik testi
arasinda pozitif ve KFPT ile denge (BDO) arasinda pozitif yonde bir iliski bulundu (p<0.05).
Calismamizin  sonuglari, yaghlarda denge ve esnekligin fiziksel performansin
gerceklestirilebilmesi bakimindan oldukga 6nemli oldugunu gostermistir. Yaslilarda mobilite ve
fiziksel performansin devamhiligi icin, viicut esnekligi ve dengenin korunmas:t ve
gelistirilmesine yonelik uygulamalarin yasl rehabilitasyonunda mutlaka yer almas1 gerektigi
diislincesindeyiz.

Anahtar Kelimeler: Yasli, Esneklik, Denge, Kisa Fiziksel Performans, Gévde Esnekligi.

The Effects Of Flexibility And Short Physical Performance On
Balance In The Elderly

Abstract

The aim of this study was effects of flexibility and short physical performance on balance in the
elderly. 188 elderly individuals aged 65 and over years were recruited for the study. The
cognitive functions were assessed by Standardized Mini Mental Test, balance was assessed by
Berg Balance Scale (BBS), physical capacity by Time up and go test (TUG), and short-term
performances were assessed by Short Physical Performance Test (SPPT). In the statistical
analyses that there was a negative relation between age and BDO, SPPT and TUG values. With
there was a positive relation between SPPT and height, SPPT and body right and left lateral
flexion flexibility test and SPPT and balance values. Our results showed that physical
performance is very important for the realization of stability and flexibility in the elderly. We
need to take part in elderly rehabilitation of the applications for the protection and
improvement of body flekxibility and balance.

Keywords: Elderly, Flexibility, Balance, Short Physical Performance , Body Flexibility.


mailto:fzt_meralaksehir@hotmail.com
mailto:eylemtutn78@hotmail.com

Yash Bireylerde Govde Esnekligi Ve Kisa Fiziksel Performansin Denge ile iliskisinin incelenmesi

Giris

Yaslanma ile birlikte viicutta fizyolojik ve anatomik bir takim degisiklikler
meydana gelmektedir (Cruz-Jentoft ve ark. 2010; Nakano ve ark., 2014).
Yasin ilerlemesiyle, kas giicii kayiplari ile birlikte, denge ve mobilite
yetersizlikleri meydana gelmektedir. Denge ve mobilitedeki yetersizlikler
fiziksel performansi olumsuz yonde etkilemektedir (Cruz-Jentoft and et al.,
2010). Fiziksel performansdaki diisme, bireyin giinliik yasamini ve aktivite
katilimini olumsuz bir sekilde etkilemektedir. Bu durum, yaslilarda saglikla

ilgili fiziksel uygunluk parametreleri biiyiik 6nem tagimaktadir (Jih and et
al., 2016).

Viicut kompozisyonu, kas kuvveti, denge ve esneklik saglikla ilgili fiziksel
uygunluk parametrelerindendir (Cruz-Jentoft and et al., 2010). Denge,
istirahatte ve aktivite sirasinda yer ¢ekimi merkezini destek yiizeyi {izerinde
tutabilmek icin gergeklestirilen postural uyumdur. Yaslanmayla birlikte
normal postural kontrol ve denge de yetersizlikle yasanabilmektedir (Means
and et al, 2005). Yapilan calismalarda, dengenin, yas, cinsiyet,
antropometrik yapi ve destek noktalar: ile iligkili oldugu belirtilmektedir
(Smee and et al., 2016).

Esneklik ise, bir ya da bir kag eklemde miimkiin olan maksimum normal
eklem hareket genisligi olarak tanimlanmaktadir (Tamer, 2000). Esneklik,
kalitsal olarak eklem yapilarinda goriilen farkliliklar, konnektif dokunun
elastikiyeti, kas viskozitesi, resiprokal kas koordinasyonu, yas, cinsiyet, kilo
ve viicut tipi gibi cesitli faktorlerden etkilenmektedir (Diizgiin ve Baltaci,
2009). Yapilan c¢alismalarda yaslanma ile birlikte esneklikte azalma meydana
geldigi goriilmiistiir (Reddy and Alahmari, 2009).

Fiziksel aktivite diizeyini korumak ve arttirmak bu anlamda saglikli
yaglanmanin en 6nemli kriteridir (WHO, 2003). Ilerleyen yas ile birlikte
enerji harcamasi azalmakta ve metabolizma hiz1 yavaslamaktadir. Bunun en
biiyiik nedeni ise yasla birlikte azalan fiziksel aktivite diizeyi, hareketsiz ve
sedanter yasam tarzidir (Alway, 2006). Bu durumda fiziksel
performanslarini olumsuz etkiler. Esneklik ve denge fiziksel performans ile
uyumludur. Yash bireylerde kas kuvvet kayiplari, esnekligin azalmasi,
denge ve mobilitenin azalmasi gibi durumlar fiziksel performans: azaltir
(Harridge and Suominen, 2003).

Sagligin iyilestirilmesi ig¢in koruyucu ve rehabilite edici egzersiz programi
uygulamalarinda fiziksel uygunluk 6l¢iimii yaygin olarak kullanulmaktadir.
Son yillarda, ¢ocuk, yetiskin ve yaghlarda saglig: etkileyen kompanentlerin
degerlendirilmesi ve gelistirilmesine yonelik tanimlayici, dnleyici, gelistirici
ve koruyucu uygulama ve ¢aligmalar hiz kazanmis durumdadir. Bu ¢alisma
da bu amacla planlanmis olup, ¢alismamizin amaci, yasl bireylerde esneklik
ve kisa fiziksel performansin denge iizerine etkisinin incelenmesidir.
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Yontem

Calismaya Kirikkale ilinde yasayan, 65 yas ve lizeri 188 yash birey dahil
edildi. Calisma, genel tarama modellerinden tekil tarama modeli olan anlik
durum saptama yontemi ile yapildi. Ulasilabilen (yansiz) 6rneklem yontemi
ile bireylere ulasildi. Calismanin Orneklemi aynm1 zamanda c¢alismanin
evrenini olusturmaktadir. Calismaya dahil edilme kriterleri; calismaya
katilmaya goniillii olma, 65 yas ve {istii bireyler, sorular1 anlayabilecek
kadar kooperasyonu olan bireyler (Mini Mental Test skoruna gore 24 ve iistii
puan alan bireyler), calismaya dahil edilmeme kriterleri ise calismaya
katilmay1r red eden, kontrol edilemeyen hipertansiyon, kalp hastaligi,
kardiyak aritmi, kardiyovaskiiler hastali§1 olanlar, malignitesi olan ve
maligniteye neden olan kemoterapi, radyoterapi alanlar olarak belirlendi.

Calismaya dahil edilen biitiin bireylere ¢alismanin amacit ve metodolojisi ile
ilgili detayl1 bilgi verilerek c¢alismaya katiim konusunda onaylar1 alinda.
Kirikkale Universitesi, Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurul
Bagkanligi'nca goriisiilen ¢alisma, tibbi etik agisindan uygun bulundu (Karar
no0:14/05.2015).

Degerlendirmeler yiiz ylize goriisme yontemi ile yapildi. Bireylerin, yas,
boy, kilo, medeni durum, egitim durumu, yardimc arag-gere¢ kullanimi ve
kronik hastalik varlig: bilgileri hazirlanan degerlendirme formu ile alindi.
Calismaya katilan bireylerin, kognitif fonksiyonlar: Standardize Mini Mental
Test ile; dengeleri Berg Denge Olgegi (BDO) ile; siireli performanslar: ise
Siireli kalk ve Yiirti Testi (SKYT) ile, kisa fiziksel performanslari Kisa
Fiziksel Performans Testi ile (KFPT) ile degerlendirildi.

Berg Denge Olgegi (BDO), kisilerin fonksiyonel aktivitelerini yaparken,
dengelerini siirdiirebilme yeteneklerini degerlendirmektedir. Test destek
zemini azaltilarak zorlastirlmaktadir. Bu denge testi 14 maddeden
olusmaktadir ve her bir bolim 0 (kotil) ile 4 (en iyi) arasinda
derecelendirilmektedir. BDO’den alan en yiiksek puan, en iyi dengeyi
gostermektedir. 0-20 yiiksek risk, 21-40 orta risk ve 41-56 diisiik riski
gostermektedir (Berg and et al., 1992).

Siireli Kalk ve Yiirii Testi (SKYT), dinamik dengeyi ve fonksiyonel mobiliteyi
degerlendirmek amaciyla yapilan bir testtir (Tungay ve ark., 2011; Kaya ve
ark., 2012). Kisiden oturdugu sandalyeden kalkmasi, 3 metre giivenli ve
normal hiziyla yiiriimesi, donmesi, geri yiiriimesi, tekrar sandalyeye
oturmasi istendi ve siire saniye (sn) cinsinden kaydedildi. Test, hastanin
ayaklar1 yerde diiz ve kollar1 sandalyenin kol dayama yerinde durur
pozisyonda iken baslatildi. Ug tekrar yapilip, en iyi sonug kaydedildi (Lin
and et al., 2004).

KFPT, yaslilarda alt ekstremitelerin fiziksel performansini degerlendirmek
i¢in kullanilan bir testtir. KFPT yiiriime hizi, sandalyeden kalkma yetenegi
ve progresif olarak zorlasan pozisyonlarda dengenin siirdiiriilmesi

. Cilt: 6 Sayn: 1
“Insan ve Toplum Bilimleri Arastirmalar1 Dergisi” Violtime: B Tesnes 1
“Journal of the Human and Social Sciences Researches” ’ ’

[itobiad-e-issn: 2147-1185] 2017

[593]




Yash Bireylerde Govde Esnekligi Ve Kisa Fiziksel Performansin Denge ile iliskisinin incelenmesi

yetenegini degerlendirir (Hauston and et al., 2007; Guralnick and et al.,
1994). Denge testleri tandem, semi tandem ve ayaklar yan yana durma
testlerini icermektedir. Her bir test anlatilarak gosterilir, hasta ayaklarina
pozisyon verene kadar destek verilir, hasta hazir oldugunu soylediginde
destek birakilir ve kronometre ile siire baslatilir. Hasta ayaklarini hareket
ettirdiginde, destek almaya calistifinda veya 10 saniyeyi tamamladiginda
kronometre durdurulur. Teste bir ayagmn topugunun diger ayagmn
basparmaginin yanina koyuldugu semi tandem durusu ile baglanir. Yash
semi tandem pozisyonunda 10 sn kalamazsa ayaklar yan yana durma testine
gecilir. Semi tandem pozisyonunda 10 sn kalabilirse bir ayagin topugunun
diger ayagin parmaklarinin Oniine konuldugu tandem testine gecilir.
Yiiriime hizi testi i¢in hastaya 2,44 metrelik mesafeyi normal yiiriime
hizinda yiiriimesi soylenir. Giinliik yasantisinda yardimc yiiriime cihaz
kullaniyorsa test sirasinda da kullanmasina izin verilir. Hastanin bu
mesafeyi yiiriidiigii siire kaydedilir. Sandalyeden kalkma testinde ise diiz
arkalikli bir sandalye duvara yakin yerlestirilir. Hastanin ellerini gogsiinde
baglayip bir kez kalkip oturmasi istenir. Bunu yapabilirse 5 kez hizlica, eller
gogse bagl sandalyeden kalkip oturmasi istenir ve zaman kaydedilir, hasta
ayaga kalkmaya basladiginda siire baglatiir ve 5 kez kalkmayl
tamamladiginda ayakta dik durma pozisyonunda iken siire durdurulur. Her
ti¢ fiziksel performans Ol¢limil (yiiriime hizi, denge, sandalyeden kalkma)
aktivitenin gerceklestirilme siiresine gore 0-4 arasinda skorlanir, {i¢ testin
skorlar1 toplanarak 0 (kotii) ile 12 (¢ok iyi) arasinda total bir skor bulunur
(Hauston and et al., 2007; Guralnick and et al., 1994).

Otur uzan testi, bireylerde govde ve alt ekstremite esnekligini
degerlendirmek amaciyla kullanildi. Testte otur-uzan sehpasi kullanildi.
Test sirasinda bireyden uzun oturma pozisyonunda ayak tabanini sehpaya
dayamas1 ve her iki eli ile dizleri ekstansiyonda iken cetvel iizerinde
uzanmasi istendi. Sehpanin kenar1 0 olarak kabul edildi tizerindeki degerler
pozitif, altindaki degerler ise negatif olarak alindi. Baglangic ve uzanma
sonrasi fark santimetre (cm) olarak kaydedildi. Test {i¢ kez tekrarlandi ve en
yliksek deger kaydedildi (Golding, 1997).

Govde Lateral Fleksiyonu, bireylerden ayaklar1 hafif agik ve birbirine paralel,
kollar gévde yaninda olacak sekilde, ayakta durmasi istendi. Once sag elin 3.
parmaginin distal ucunu uyluk {izerindeki yeri isaretlendi. Bireylerden
lateral fleksiyon yapmasi istenip 3. Parmagin distalinin geldigi nokta tekrar
isaretlendi. Tki nokta arasindaki mesafe dlgiiliip cm. cinsinden kaydedildi.
Test, her iki yon igin {iger sefer tekrarlandi ve en yiiksek degerler bireylerin
skorunu olusturdu (Otman ve ark., 2003).

Verilerin Analiz

Elde edilen verilere ait tanimlayic1 degerler, say1 ve % frekanslar, ortalama
ve standart sapma olarak tablolar halinde verildi. Sayisal 6zelliklerin normal
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dagilim gosterip gostermedigi Kolmogorov-Smirnov testi ile incelenmistir.
Sosyo-demografik Ozelliklerin ve 6lgek puanlarinin birbirleriyle iligkileri
Pearson korelasyon analizi ile degerlendirildi. Istatistik anlamlilik diizeyi
olarak p<0.05 alind1 ve hesaplamalarda SPSS (ver. 18) programi kullanildi.

Bulgular

Bireylerin sosyo-demografik bilgileri ve esneklik, kisa fiziksel performans ve
denge gibi klinik 6zellikleri Tablo 1'de gosterildi. Bireylerin yas ve beden
kiitle indeksi (BKI) ortalamalari, sirasiyla 71.29+5.70 yil, 18.13+14.14 kg/cm?
olarak tespit edildi. Bireylerin %53.7’si bayanlardan olusmaktaydi (Tablo 1).

Yapilan korelasyon analizinde, yas ile BDO arasinda negatif bir iliski (r=-
.297, p.000), KFPT ile boy arasinda pozitif (r=0.211, p=0.004),KFPT ile SKYT
arasinda negatif (r=-0.422,p=0.000), KFPT ile govde sag ve sol lateral
fleksiyon esneklik testi arasinda pozitif (r=0.165, 0.025) ve KFPT ile denge
(BDO) (r=0.533, p=0.000) arasinda pozitif yonde bir iliski bulundu (p<0.05).
KFPT ile otur uzan testi arasinda anlaml iligski gézlenmedi (p>0.05,Tablo 2).

Tartisma

Yash bireylerde esneklik, fiziksel performans ve denge arasindaki iliskiyi
incelemeyi hedefleyen c¢alismamizin sonucunda, fiziksel performansin
esneklik, denge ve fonksiyonel mobilite ile iliskili oldugu bulunmustur.

Yashlarda fiziksel fonksiyonun devamliligi kisinin giinliik yasamindaki
bagimsizlig1 ve saglikli bir yasam igin oldukca Snemlidir (Yu and et al,,
2005). Bununla birlikte, yaslanma fiziksel aktivite diizeyinde azalmayla
karakterize bir siiregtir ve kisinin saghkli yaglanma siirecini
gerceklestirebilmesi igin fiziksel performansimi siirdiirmesi biiyiik 6nem
tasimaktadir (Soyuer ve Soyuer, 2008). Bagimsiz bir fiziksel fonksiyon igin
yeterli alt ekstremite kuvveti, giivenli ve yeterli yiiriiylis performans1 ve iyi
bir denge fonksiyonu gereklidir (Yu and et al., 2005). Yagllarda duyusal
inputun azalmasi, kas giliciinde azalma, postiiral cevaplarin iletiminde
uzama ve vestibiiler reflekslerin yavaslamasi denge problemlerini ortaya
cikarir. Esneklik, denge, kas kiitle kayiplar1 yasami tehdit etmenin yam sira
giinliik aktivitelerde zorlanma ve fiziksel aktivite diizeyinde kayiplara
neden olur (Shephard, 2002). Civi ve Tanrikulu, 60 yas ve iizeri yashlarda
gunliik yasam aktivitelerindeki bagimlilik diizeyleri ve fiziksel yeterlilik
diizeyini inceledikleri ¢alismalarinda giinliikk yasam aktivitelerindeki tam
bagimsizlik oranimi %712, kadinlarda tam bagimsizlik oranini %36,
erkeklerde %35 olarak belirlemislerdir. Ayni ¢alismada, fiziksel yetersizlik
Olclimiinde, gorme, isitme, konusma, ¢igneme ve yiiriimede ileri yaslarda
yetersizligin gittikce arttig1 saptanmustir (Civi ve Tanrikulu, 2000). Steffen ve
arkadaslarinin 96 yash birey iizerinde yaptiklari ¢alismada da 6 dakikalik
yiliriime testi, Berg Denge Olgegi, SKYT degerleri ve yiiriime hizinin
yaslanma ile birlikte azaldig1 rapor edilmistir (Steffen and et al., 2002). Baska
bir ¢alismada da toplum iginde yasayan 65-69 yas arasindaki bireylerin
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%13’iinde, 85 yas ve tizerindeki bireylerin %46’sindan fazlasinda dengenin
bozuldugu rapor edilmistir (Felsenthal and et al.,, 2001). Yaslilarda denge
bozuklugu ayni zamanda sik diisme prevelansi ile de iligkilidir (Means and
et al, 2005, Giindiiz, 2000). Denge bozuklugu arttik¢ca diisme orani da
artmistir (Nitz and Choy, 2004). Bizim c¢alismamizda berg denge Olgegi
sonuglar1 bireylerin %4.2’sinin yiiksek risk, %13.9’unun orta derecede risk ve
%38.6’stin - diisiik derecede riske sahip oldugu gozlenmistir. Bizim
calismamizda yas arttikca dengenin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
kotiilestigini saptadik. Calismamiz da literatiirti destekler sekilde yaslanma
ile birlikte denge problemlerinin daha fazla ortaya ¢ikabilecegini
gostermektedir. Yaslilarda fiziksel performansin 6nemli belirleyicilerinden
olan denge ve iligkili problemlerin tespiti, Onlenebilmesi amaciyla
gelistirilebilecek saglik politikalar: biiyiik nem tasimaktadir.

Yaslanma ile birlikte kas iskelet sistemi ve bir¢ok sistemin islevselliginde
bozulma ve azalmalar yasanabilmektedir (Norman, 1995). Kollajen
dokudaki azalma ve eslik eden eklem elastikiyet kayiplar:i eklem hareket
agikliginda ve viicut esnekliginde azalmalara neden olabilmektedir
(Glindiiz, 2000). Yapilan bir calismada, yas ve agirlik gibi degiskenlerin
insanlarin  esneklik performansi {izerine O©nemli etkilerinin oldugu
belirlenmistir (Donat, 2004). Ayrica yaslanmayla azalan viicut esnekligi
mobilite kayiplarina da neden olabilmektedir (Astrand and Rodahl, 1977).
Esneklik, giinliik yasamda motor aktiviteleri baglatma ve siirdiirmeyle
iliskili olup, Ozellikle hamstring kaslar1 ve lumbal bolge esnekligindeki
azalma yash bireylerde diisme riskini artirmaktadir (Aslan ve ark., 2016;
Lemmink and et al.,, 2003). Fabre ve arkadaslarinin 74 yasli bireyde {ist
govde esnekligi ile fiziksel fonksiyon ve yasam kalitesi arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. Calismanin sonucunda, yas ile iist govde esnekligi arasinda
iliski bulunmus olup, iist govde esnekligi, fiziksel fonksiyon ve yasam
kalitesi arasinda bir iliski tespit edilmemistir. Ayni ¢alismada, yas ilerledikge
esnekligin azaldig1 vurgulamistir (Fabre and et al., 2007). Duray’in yaghlarda
yaptig1 calismada, fiziksel aktivite diizeyi diisiik bireylerin diisme riski ile
govde ekstansiyon, sag ve sol govde lateral fleksiyon esneklikleri arasinda
anlaml iliski oldugu, fakat hamstring ve govde fleksiyon esnekligi arasinda
anlamli bir iliskinin olmadigr belirlemistir (Duray, 2013). Bizim
calismamizda da yukaridaki ¢alismalara paralel olarak, yash bireylerde kisa
fiziksel performans ile govde sag ve sol lateral fleksiyon esnekligini
etkiledigi, fakat govde fleksiyon esnekliginin kisa fiziksel performansi
etkilemedigi bulunmustur. Sonuclarimiz, yashlarda govdenin lateral
fleksiyon esneklik derecesinin fiziksel performansi Onemli derecede
etkileyebildigini gostermistir. Yaslanma ile birlikte govdenin fleksiyona
dogru bir pozisyon almasi 6ne dogru esnekligi arttirabilmekte, fakat geriye
esneklikte ve dik postiiriin korunmasinda problemler yasanabilmektedir.
Yaslilarda lateral yoOndeki esnekligin arttirilmasi bireyin fiziksel
performansini etkileyebileceginden dolay1 rehabilitasyon programlarinda
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Onemle {izerinde durulmasi gereken bir konudur. Calismamizda, gévdenin
geriye esnekligi bakilmamistir. Bundan sonra konuyla ilgili olarak
planlanmasi diisliniilen calismalarda gévdenin her yone olan esnekliginin
degerlendirilerek, esnekligin postiir, denge ve fiziksel performans iliskisi
daha detayl1 arastirilmalidir.

Fiziksel performans kas giicii, denge, yiiriime hiziyla dogrudan iligkili olup
yaslilarin yasamlarini bagimsiz olarak siirdiirebilmeleri ve yasam kaliteleri
agisindan oldukga o6nemlidir (Ozalp ve Algun, 2013). Soyuer ve
arkadaslarinin huzurevinde yasayan 124 yasli bireyde yaptiklar1 ¢alisma
sonucunda, yashlarda fiziksel aktivite diizeyi ile denge ve mobilite
fonksiyonlar: arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur (Soyuer,
2012). Bizim c¢alismamizda da yasli bireylerde fiziksel performans ile
fonksiyonel mobilite ve lokomotor performansin tanimi igin kullanilan
SKYT ile kisa fiziksel performans arasinda negatif ve kisa fiziksel
performans ile denge testi arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmustur.
Sonuglarimiz, siireli performans ve dengenin yashlarda iyi bir fiziksel
performansin sergilenebilmesi bakimindan 6nemli oldugunu gostermistir.
Yaslilarda mobilitenin devamlilig ve fiziksel performansin
gerceklestirilebilmesi, toplumsal katilimin gergeklestirilebilmesi icin fiziksel
uygunluk ve iyi bir denge 6nemli kriterler arasindadir.

Calismamizin en Onemli limitasyonu govde ekstansiyon esnekliginin
degerlendirilememis olmasi idi. Yashlarda siklikla goriilen one fleksiyon
postiirii esnekligin azaldiginin bir gostergesi olup, arkaya dogru esnekligin
degerlendirilmesi  esneklik  Olglimlerinin  saglikli  yorumlanabilmesi
bakimindan 6nemlidir. Bundan sonra konuyla ilgili yapilmasi planlanan
calismalarda bu ayrintinin goz oniinde bulundurulmasinin énemli olacagt
kamisindayiz.

Sonug¢

Calismamizin  sonuglari, yaslilarda denge ve esnekligin fiziksel
performansin gerceklestirilebilmesi bakimindan oldukg¢a 6nemli oldugunu
gostermistir. Saglikli yaslanma ve yasliliga eslik eden saglik problemlerinin
en aza indirgenebilmesi ve fiziksel uygunlugun korunarak mobilite ve
tiziksel performansin devamlilig1 i¢in yaslilarda viicut esnekligi ve dengenin
korunmast  ve gelistirilmesine ~ yo6nelik ~ uygulamalarin  yash
rehabilitasyonunda mutlaka yer almasi gerektigi diisiincesindeyiz. Bu
anlamda, yasl bireylerin alanda deneyimli saglik profesyonelleri tarafindan
yonetilen fiziksel aktivite egitim programlarina katilmalar1 ve egzersiz
yapmalar1 konusunda tesvik edilmesi biiyiik 6nem tagimaktadar.
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X+SD, n(%)
n=188
Yas (y1l) 71.29+5.70
Boy (m) 1.63+0.09
Kilo(Kg) 75.29+12.65
BKI (kg/cm?) 18.13+14.14
Siireli Kalk Yiirii Testi (SKYT) 11.24+8.83
Otur Uzan Testi (OUT) -1.97+7.81
Lateral fleksiyon sag (LFR) 12.60+8.13
Lateral fleksiyon sol (LFL) 12.37+8.33
Kisa Fiziksel performans Testi (KFPT) 6.91+2.59
Berg Denge Olgegi (BDO) 42.97+12.66
Yiiksek Risk 14 (4.2)
BDO | Orta Risk 46 (13.9)
Diigiik Risk 128 (38.6)
Cinsiyet
Kadin 101 (53.7)
Erkek 87 (46.3)

Tablo 1. Bireylerin sosyo-demografik ve klinik dzellikleri

Tablo 2. Bireylerde fiziksel performans, denge ve esneklik arasindaki iligki

BMI Kilo Boy SKYT | OUT | GLFR GLFL KFPT BDO
Yas r | 013 | 007 | 0.09 0.11 0.10 | -0.08 -0.08 0.12 -0.29"
p | 0.06 0.32 0.20 0.11 0.15 0.23 0.27 0.09 0.00*
BKi ro|1 0.73" | -0.44" 0.12 0.04 0.02 0.02 -0.03 -0.04
p 0.00* | 0.00* 0.10 0.56 0.71 0.78 0.65 0.58
Kilo r 1 0.27" 0.06 0.02 0.03* 0.04* 0.12 0.03
p 0.00* 0.39 0.70 0.63 0.55 0.09 0.60
Boy r 1 -0.08 | -0.01 | -0.00 0.01 0.21" 0.12
p 0.25 0.83 0.95 0.79 0.00* 0.09
SKYT r 1 0.14 | -0.24" -0.20" -0.42 -0.46"
p 0.05 0.00* 0.00* 0.00* 0.00*
ouT r 1 0.08 0.03 0.12 0.13
p 0.24 0.63 0.09 0.07
GLFR r 1 0.98" 0.16' 0.15'
p 0.00* 0.02* 0.03*
GLFL r 1 0.16' 0.13
p 0.02* 0.06
KFPT r 1 0.53"
p 0.00*
BDO r 1
p

*p<0.05. Pearson korelasyon analizi, SKYT: Siireli Kalk Yiirii Testi, OUT: Otur-Uzan Testi, GLFR: Gévde
lateral fleksion sag, GLFL: Govde lateral fleksion sol, KFPT: Kisa Fiziksel Performans Testi, BDO: Berg Denge

Olge
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