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Spor Bilimleri Fakdltesi, Arastirmamizin amaci, modifiye egzersizlerin hareket kisitliligi olan ileri yas bireylerde
Bartin/Tiirkiye bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesidir. Caligmanin 6rnek grubu

Bartin 75.Y1l Huzurevinde yasayan 12 goniilliiden olusmustur. Arastirmada On test-son
test kontrol grupsuz deneysel desen kullanilmistir. Huzurevi sakinlerine fiziksel
uygunluk parametrelerini gelistirmek amaciyla 6 hafta boyunca haftada 2 giin 40 dakika
modifiye egzersiz programi uygulanmistir. Caligmada viicut yag ve kas kiitlesi 6l¢cimdi,
statik denge, sureli kalk ylri, otur-kalk, 10 m yiiriime ve el kuvveti testi uygulanmustir.
Ik test dlciimiinden 6 hafta sonra son test dlciimleri gergeklestirilmistir. Verilerin
analizinde SPSS 20 paket programi kullanilmistir. Calismaya katilan grup sayisi ve
dagilimin homojen olmamasindan kaynakli non-parametrik testlerden Wilcoxon Signed
Testi kullanilmugtir. Elde edilen verilerin analizinde, sureli kalk yird, 10 m yiriime, sag-
sol pence kuvveti, gozler agik statik denge; kullanilan alan, kullanilan ¢evre, 6ne arkaya
salinim ve saga sola salinim, gozler kapali statik denge; kullanilan alan ve 6ne arkaya
salinim test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu saptanmigtir
(p<0,05). Sonug olarak, yaslilik ile birlikte artan hareketsiz yasam fiziksel uygunluk ve
motor becerileri olumsuz etkiler. Ileri yas bireylerde uygulanan modifiye egzersizler
hareket kisitliliginin azalmasinin yani sira kaliteli yaglanma siirecine katki saglar.
Anahtar kelimeler: Fiziksel Uygunluk, Modifiye Egzersiz, Yash

;‘;xﬂt’%ﬁ“ The Effect of Modified Exercises on Some Physical Fitness
raydin@bartin edu.tr Parameters in Older Age Individuals with Movement
Restrictions
Abstract

The aim of our research is to investigate the impact of modified exercises on certain
physical fitness parameters in elderly individuals with mobility limitations. The study's
sample group consisted of 12 volunteers residing in the Bartin 75th Year Nursing Home.

Yavyin Bilgisi The research employed a pre-test-post-test experimental design without a control group.

A modified exercise program lasting 40 minutes, twice a week for 6 weeks, was
Gonderi Tarihi: implemented with the aim of improving physical fitness parameters in the nursing home
11.10.2023 residents. In the study, measurements of body fat and muscle mass, static balance, timed

. sit-to-stand, sit-to-walk, 10-meter walk, and hand grip strength tests were conducted.
Kabul Tarihi: The final test measurements were conducted six weeks after the initial test measurement.
19.10.2023 The SPSS 20 software package program was used for data analysis. Due to the non-
homogeneous distribution and the number of groups participating in the study, the
Wilcoxon Signed Rank Test from non-parametric tests was employed. In the analysis of
the obtained data, statistically significant differences were observed in timed sit-to-stand,
10-meter walk, right-left hand grip strength, and eyes open static balance tests
concerning the utilized area, environment, anterior-posterior sway, and medial-lateral
sway. Additionally, statistically significant differences were detected in the eyes closed
static balance test concerning the utilized area and anterior-posterior sway test values
(p<0.05). As a result, sedentary lifestyle increases with aging and has a negative impact
on physical fitness and motor skills. Modified exercises implemented in elderly
individuals not only reduce mobility limitations but also contribute to the process of
aging with better quality.

Keywords: Physical Fitness, Modified Exercise, Elderly

Online Yayin Tarihi:
29.10.2023
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Giris

Niifus yaslanmasi 21. Yiizyilin en 6nemli toplumsal degisim ve doniisiimii haline gelmistir.
Cagimiz modern toplumlarinda yash niifusun artmasi, bulundugu cografyanin genel yas ortalamasini
da 6nemli 6lgiide artirmaktadir. Tahminlerine gore 2050 yilinda diinya niifusunda, 60 yas ve tizeri 1
milyar kisiyi, 80 yas ve iizeri 314 milyon kisiyi, 90 yas ve lizeri ise 61 milyon kisiyi bulacaktir
olacaktir (Caglayan ve Geng, 2022; Booth vd., 2000).

Yaglanma slireci, organizmanin hiicrelerinden baglayarak doku, organ ve sistem
seviyelerindeki verimliligin azalmasina yol agar, bu da geri doniisii olmayan yapisal ve fonksiyonel
degisikliklere neden olur. Bu degisiklikler, bireyin fiziksel, duygusal ve =zihinsel ag¢idan
bagimsizligin1 zamanla smirlar ve bagimlilik déonemine gecisini isaret eder. Cevresel ve genetik
faktorlerin etkilesimine bagl olarak bu siirecin ortaya ¢ikisi farkliliklar gosterir (Koldas, 2017; WHO,
1998).

Diinya Saglik Orgiitiine (WHO) gore, diisiik diizeydeki fiziksel aktivite saglik acisindan
onemli risk faktorlerinden biridir ve baslica 6liim nedenleri arasinda yer almaktadir (Hakman ve ark.,
2016). 2022 yili TUIK verilerine gore bireylerin 6liim nedenleri incelendiginde, en yaygin neden
olarak %35,4 ile dolasim sistemi kaynakli hastaliklar gériilmektedir. Bunu %15,2 ile iyi huylu ve
koti huylu tiimérler, %13,5 ile solunum sistemine bagl hastaliklar izlemistir. Ayrica, dolagim sistemi
hastaliklarindan kaynakli 6liimlerin alt boyutlar1 incelendiginde, 6limlerin %42,3'Unlin iskemik kalp
hastaliklarindan, %23,5'inin diger kalp hastaliklarindan, %19,2'sinin ise serebro-vaskiler
hastaliklardan kaynakli oldugu goriilmiistiir (TUIK, 2023).

(%)
L

iskemik kalp hastaliklan

Diger kalp hastaliklan

Serebro-vaskiiler hastaliklar 18,9 19,2

Hipertansif hastalklar & {15 9,9

Diger EUEX)
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Sekil 1. TUIK 2021/2022 — Dolasim sistemi hastaliklar1 yiizdeleri

Yash bireylerin %60-70’i egzersiz yapmanin saglik iizerindeki olumlu etkileri hakkinda
yeterli bilince sahip degildir. Bu oranin simdilerde azalmis oldugu diistiniilse de aktif yaglanmanin
kaliteli yashliga doniigebilecegine dair toplum bilincini gelistirici orgilitlenmeler saglanmali ve

artirtlmalidir (Karan, 2006). Yashlarin kiiltiir, cinsiyet, yas, hastalik durumu, motivasyonlar1 ve
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biligsel islevleri fiziksel aktivite yonteminin se¢iminde 6énemli rol oynar (Sahin, 2010; Taskiran ve

Kaya, 2015).

Yash bireylerin yasam tarzi verileri incelendiginde, diizenli fiziksel egzersiz ve spor
faaliyetlerine katilanlarin oraninin oldukga diistik oldugu gézlemlenmektedir. Arastirmalar, yaslilarin
fiziksel aktivitelerinin genellikle farkli is tiirleri (6rnegin, ticretli is, bahge isleri, bebek bakimi, balik
tutma, avcilik vb.) yoluyla gergeklestigini, ancak zorlayict egzersizlere katilmadiklarini
gostermektedir (Andrieieva vd., 2019). Bununla birlikte, fiziksel aktiviteyi yasam tarzlarmin bir
pargasi olarak benimsemis bireylerin, kendilerinden ¢ok daha geng yasta olup hareketsiz bir yasam
tarzini tercih eden bir¢ok kisiye kiyasla daha iyi performans gosterdikleri bilinmektedir (Spirduso
vd., 2005, Sahin vd., 2018).

Yasamun dogal bir siireci ve tiim canlilarin gegirecegi bir donem olarak yagslilik, aktif ve
kaliteli yaslanma siireclerini barindirmalidir. Yagh bireylerin giin icerisinde fiziksel kapasitelerini
olabildigince iist diizeyde gecirmesi, bireylerin aktif yasami benimseyerek kaliteli yaslanmasina
imkan saglamaktadir (Kaymak vd., 2019). Yaslilik doneminde diizenli egzersiz yapmanin, genel
saglik, kas kiitlesi ve kemik sagligini iyilestirme, viicut agirligini kontrol etme, hareket kabiliyetini
koruma, psikolojik iyi olus ve kronik hastaliklara karsi koruma gibi bir dizi faydasi bulunmaktadir
(De Groot vd., 2004; WHO, 2002). Yasl bireyler i¢in tasarlanacak egzersiz programlarinda, uygun
egzersiz tiir, siire ve yogunlugunun seg¢ilmesinin yani sira, kisinin 6nceki saglik durumu ve kondisyon
seviyelerinin degerlendirilmesi ve buna bagl olarak kisisellestirilmis modifiye egzersiz planinin

olusturulmasi biiyiik bir dneme sahiptir (Glinay vd., 2018).

Calismamizin amaci, huzurevinde yasayan hareket kisitliligi olan ileri yas bireylerde modifiye
egzersizlerin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesidir. Bu baglamda
uygulamamizla, modifiye egzersizlerin ileri yash bireylerde hareketliligi artirarak kaliteli yaslanma

siirecine katki saglamas1 hedeflenmektedir.
Gereg ve YOontem
Arastirmanin Modeli

Calismamizda, deneme modellerinden olan “Tek grup on test-son test kontrol grupsuz

deneysel desen” kullanilmustir.
Evren ve Orneklem / Calisma Grubu

Calismanin Orneklemi, Bartin 75.Y1l Huzurevinde yasayan yardimsiz hareket edebilen ancak
hareket kisitliligi bulunan 12 yash géniilliiden olugsmustur. Calisma grubu olusturulurken tesisin fizik

tedavi ve rehabilitasyon uzmanindan goriis alinmigtir.
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Veri Toplama Araglar:

Orneklem grubu, fizik tedavi ve rehabilitasyon uzmani tarafindan haftada 2 giin/1 saat aerobik
kapasiteyi artiric1 egzersiz programlarina devam eden bireylerden olusmaktadir. Yash bireylerin
egzersiz programlarina ek uygulanan egzersiz programi, alaninda yetkin Spor Bilimci 6gretim tiyeleri
kontroliinde “Yaslilar ve Spor” dersi alan ogrenciler tarafindan tasarlanan egzersiz protokolleri
uygulanmustir. 6 hafta boyunca, her bir yasli birey ile 6zel olarak bir 6grenci ilgilenmistir. Egzersizler
maksimal-alti, maksimal kalp atim hizinin (220-yas) % 50’si ile baslamis, 6.hafta sonunda % 70’e
¢ikarilmistir (Giinay vd., 2018). Bilindigi iizere MaxVOz2’de gelisim gerektiren en diisiik antrenman
diizeyi, maksimum kalp atim sayis1 yedeginin % 60 ile (ya da maxVO2’nin % 50 ile) yapilan efor
dizeyidir (ACSM,1990). Egzersizler sirasinda, 6grencilerden partneri olduklar1 yasli bireylerin her
10 dakikada bir nabizlarini kontrol etmeleri istenmistir. Egzersiz planinin icerisinde esneklik, denge,
kuvvet ¢alismalarma yer verilmistir. Streli egzersizlerde 10-20 sn, 2 tekrar, ritmik egzersizlerde 2

set, 10 tekrar seklinde uygulamalar gerceklestirilmistir.

Ornek Egzersiz Ornek Birim Antrenman

Esneklik Sandalye parmak ucuna uzanma, ayakta bel rotasyonu, oturdugu yerde

bacagi karma ¢ekme, topukta yiikselme kol esnetme vb.

Denge Tek ayak iizerinde dengede durma, geriye dogru yiirlime, diiz zeminde tenis

topu sektirme, yengeg yiiriiylisiinde pas atma Vvb.

Kuvvet Alt ekstremite diren¢ bandi ¢alismasi, iist ekstremite direng bandi ¢alismasi,

kendi viicut agirligi ile yapilan ¢alismalar (¢omelme, topukta ytlikselme, otur-
kalk vb.)

Calismada deneklere, viicut yag ve kas kiitlesi dl¢limi, statik denge, siireli kalk yiirii, otur-
kalk, 10 m yiiriime ve el kuvveti testi uygulanmustir. ilk test dl¢iimlerinden sonra kurumda haftada 2
gun halihazirda devam eden egzersiz programi Uzerine ek olarak 6 hafta boyunca haftada 2 gln
modifiye egzersiz programi uygulanmistir. Boylelikle egzersiz programlari haftada 4 giine ¢cikmustir.
6 hafta sonra son test 6lcimler gergeklestirilmistir.

Uygulanilan testler su sekildedir;

Viicut yag ve kas kiitlesi 6l¢tiimii (TANITA)
Bioelektrik empedans analiz yontemi ile elektrik akimi (50 kHz) viicuda ayak kisimlarindan
gonderilmektedir. TANITA cihazinda yash bireylerin cinsiyet-boy-yas ve egzersiz yapma diizeyleri

“stadart” olarak girildikten sonra dl¢limler tamamlanmis ve kayit altina alinmastir.
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Statik Denge Olgtimii

Cift bacak gozler acik, ¢ift bacak gozler kapali denge skorlar1 kayit altina alinmistir.
Tasmabilir TECNOBODY Pk 200 WI Denge Olgiim cihazinda 6lgiimler, yine standart denge
Ol¢ciimlerinde oldugu gibi 30 saniye boyunca siirmiistiir.

Sureli Kalk YUru Testi

Denge ve fonksiyonel mobiliteyi degerlendirmek amaciyla kullanilmaktadir. Bu testte birey
hizl bir sekilde oturaktan kalkarak 3 metre yiiriir, hedefin etrafindan donerek tekrar oturaga oturur.
Saniye cinsinden skorlar kayit altina alinmistir. (Mathias vd., 1986).

Otur-Kalk Testi:

Birey 45cm’lik standart oturakta kollar g6giis hizasindan ¢apraz sekilde bir dakika boyunca,
tam olarak oturup kalkmasi istenir. Gergeklestirilen otur-kalk sayis1 toplam puani olusturur (Whitney
vd., 2005).

10 Metre Yrume Testi:

Birey test sirasinda 10 metre mesafe boyunca iki belirte¢ arasinda yiiriir ve geri gelir. Gegen
siire kayit edilir (Ringsberg vd., 1999, Unal vd., 2019).

El kavrama Testi:

Bireyin kolu yanda, omuzdan 10 ila 15 derecelik a¢1 yapacak sekilde once sag elden
maksimum kavrama testi el dinanometresi ile olgiiliir. Her iki elin en yiiksek degeri kg/nm olarak

alinir.
Verilerin Analizi

SPSS-20 programi ile verilerin analizi saglanmistir. Calismaya katilan grubun sayisi
bakimindan ve dagilimin homojen olmamasindan kaynakli non-parametrik test olan Wilcoxon Signed

Testi(isaretli siralar testi) kullanilmistir.
Arastirmanmin Etigi

Calisma oncesinde yaslilara egzersizler ve test protokolleri hakkinda gerekli bilgiler verilmis
ve goniillii onam formu alinmistir. Ayrica Bartin Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu

tarafindan 2023-SBB-0625 protokol numarasi ile etik onay alinmistir.
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Bulgular

Tablo 1

Yas, Boy, Kilo Frekans Dagilim1

N Min Max Mean Std D.

Yas 12 63 93 75,58 8,92
Boy 12 147 175 163,83 8,92
Kilo 12 50,0 105 74,08 15,95

Tablo 2

Calismaya Katilan Yashlarim Viicut Yag Yiizdesi, Streli Kalk Yiirti, Otur-Kalk, 10 m Yurtime, Pence
Kuvveti On Test- Son Test Degerleri

On test-Son

test n Sira Ort. Sira top. z p
Negatif sira 9 6,00 54,00
Yag yiizdesi Pozitif sira 3 8,00 24,00 -1,17 24
Esit 0 - -
Negatif sira 10 7,00 70,00
Sureli Kalk Yuru Pozitif sira 2 4,00 8,00 -2,43 ,02*
Esit - -
Negatif sira - -
Otur Kalk Pozitif sira 12 6,50 78,00 -3,06 ,00*
Esit 0 - -
Negatif sira 12 6,50 78,00
10 m Ydrime Pozitif sira - - -3,06 ,00*
Esit - -
Negatif sira 1,00 1,00
Sag Pence Kuvveti Pozitif sira 11 7,00 77,00 -2,98 ,00*
Esit 0 - -
Negatif sira 1 4,00 4,00
Sol Pence Kuvveti Pozitif sira 11 6,73 74,00 -2,74 ,01*
Esit 0 - -

*p<0,05

Tablo 2 incelendiginde yashlarin slreli kalk yird, otur-kalk,10 metre yiiriime, sag ve sol penge

kuvveti On test-son test degerleri arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Fark

degerlerinin sira ortalamasi ve sira toplamlar1 dikkate alindiginda, siireli kalk yiirdi, otur-kalk, 10

metre ylirlime, sag pence ve sol pence testlerinde yaslilarin lehine oldugu goriilmektedir. Yaglhlarin

yag yiizdesi On test-son test degerleri arasinda anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Calismaya Katilan Yashlarin Gozler Agik Statik Denge On Test- Son Test Degerleri

On test-Son

test n Sira Ort. Sira top. z p
Negatif sira 12 6,50 78,00
Kullanilan Alan Pozitif sira - - -3,05 ,00*
Esit 0 - -
Negatif sira 10 6,70 67,00
Kullamlan Cevre Pozitif sira 2 5,50 11,00 -2,19 ,03*
Esit 0 - -
Negatif sira 9 7,61 68,50
One Arkaya Salinim Pozitif sira 3 3,17 9,50 -2,31 ,02*
Esit 0 - -
Negatif sira 9 6,56 59,00
Saga Sola Salinim Pozitif sira 2 3,50 7,00 -2,31 ,02*
Esit 1 - -
Negatif sira 8 7,38 59,00
Y Eksenine Basing Pozitif sira 4 4,75 19,00 -1,59 12
Esit 0 - -
Negatif sira 7 7,14 4,00
X Eksenine Basing Pozitif sira 5 5,60 74,00 -,86 .39
Esit 0 - -
*p<0,05

Tablo 3 incelendiginde yaslilarin kullanilan alan, kullanilan ¢evre, 6ne arkaya salinim ve saga sola

salinim On test-son test degerleri arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Fark

degerlerinin sira ortalamasi ve sira toplamlar1 dikkate alindiginda, kullanilan alan, kullanilan ¢evre,

Oone arkaya salimim ve saga sola salimim degerlerinin yaslilarin lehine oldugu goriilmektedir.

Yaglilarin x ve ye eksenine basing On test-son test degerleri arasinda anlamli farklilik olmadigi tespit

edilmistir (p>0,05).

Tablo 4

Calismaya Katilan Yashlarin GOzler Kapal1 Statik Denge On Test- Son Test Degerleri

On test-Son

test n Sira Ort. Sira top. z p
Negatif sira 10 7,20 72,00
Kullanilan Alan Pozitif sira 2 3,00 6,00 -2,58 ,01*
Esit 0 - -
Negatif sira 9 6,33 57,00
Kullanmilan Cevre Pozitif sira 3 7,00 21,00 -1,41 ,16
Esit 0 - -
. Negatif sira 10 6,70 67,00
One Arkaya Salimim — -2,19 ,03*
Pozitif sira 2 5,50 11,00
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Esit 0 - -
Negatif sira 9 5,78 52,00
Saga Sola Salinim Pozitif sira 3 8,67 26,00 -1,02 ,30
Esit 0 - -
Negatif sira 10 6,00 60,00
Y Eksenine Basing Pozitif sira 2 9,00 18,00 -1,64 ,10
Esit 0 - -
Negatif sira 5 7,30 36,50
X Eksenine Basing Pozitif sira 7 5,93 41,50 -,19 ,84
Esit 0 - -

*p<0,05

Tablo 4 incelendiginde yaslilarin kullanilan alan ve 6ne arkaya salinim On test-son test degerleri
arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Fark degerlerinin sira ortalamasi ve sira
toplamlar1 dikkate alindiginda, kullanilan alan 6ne arkaya salinim degerlerinin yashilarin lehine
oldugu goriilmektedir. Yaslilarin kullanilan ¢evre, saga sola salinim, x ve y eksenine basing On test-

son test degerleri arasinda anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Tartisma ve Sonuc, Oneriler

Bu calismada, modifiye egzersizlerin hareket kisitlilig1 olan ileri yas bireylerde bazi fiziksel

uygunluk parametrelerine etkisi arastirilmastir.

Calismamizin sonucunda, stireli kalk yiirii, 10 m yiiriime, sag-sol penge kuvveti, gézler agik
statik denge; kullanilan alan, kullanilan ¢evre, 6ne arkaya salinim ve saga sola salinim, gozler kapali
statik denge; kullanilan alan ve One arkaya salmim test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
sonuclara rastlanmistir (p<0,05). Calismamizda gozler agik statik denge; y ve x eksenine basing,
gozler kapali statik denge; kullanilan ¢evre, saga sola salinim, x ve y eksenine basing ve viicut yag ve

kas kiitlesi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 saptanmistir(p>0.05).

65-85 yas aras1 yaglilarda 12 haftalik Tai Chi, meditasyon, pilates ve denge egzersizlerinin
otur-kalk testi iizerinde anlaml1 farkliliga neden oldugu saptanmustir (Ozdemir, 2015). Cin’de yapilan
12 haftalik alt ekstremite direng egzersizinin, femoris kas kuvveti, 6 dakikalik yiiriime testi, 30
saniyelik otur-kalk testlerinde anlaml farkliliga neden oldugu tespit edilmistir (Lai vd., 2021). Bir
diger calismada egzersiz yapan yaslilarin yapmayanlara kiyasla daha yiiksek fiziksel uygunluk
diizeyine sahip oldugu belirtilmistir (Yiiksel, 2012). Huzurevindeki bireylerde uygulanan 8 haftalik
yoga ve pilates egzersizlerinin yasam kalitesi ve fiziksel performansi anlamli derecede arttirdigi

saptanmistir (Taskiran, 2014). Geng-yash kadinlarda yapilan nefes, postiir, kas kuvveti, denge,
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esneklik, diisme egzersizlerinin fiziksel uygunluk ve fonksiyonel uygunluk (zerine etkisinin
incelendigi bir diger calismada, bacak kas kuvveti, kol kas kuvveti, ¢eviklik, dinamik denge, aerobik
kapasite, fonksiyonel uygunluklarinda anlamli farkliliga neden oldugu saptanmistir (Sahin vd., 2018).
Bir diger caligmada, yash popiilasyonlarda yapilan pilates egzersizinin kas giicii, yiirlime ve yiiriyiis
performansi, giinliikk yasam aktiviteleri, ruh hali durumlar1 ve yasam kalitesini 1yilestirdigi, dinamik
denge Uzerinde orta ila yiiksek diizeyde etki sagladig1 ve statik denge ile esneklik tizerinde kiigiik
etkilere sahip oldugu ileri stiriilmistiir (Bullo vd., 2015).

Yaglanma siireciyle olusan kas zayiflig1 ile duyularmn yapr ve islevlerindeki degisiklikler
denge kayiplarinin olusmasina neden olmaktadir (Savkin vd.,2020; Kirdi ve Kocaman, 2019).
Fiziksel egzersiz yashlarda dengeyi gelistirmek ve diisme oranlarini azaltmak icin etkili bir tedavi
yontemidir (Papalia vd., 2020). Diizenli fiziksel aktiviteye dahil olan yaslilarin sedanter yaslilara
kiyasla daha iyi statik denge degerlerine sahip oldugu saptanmistir (Koyuncu vd., 2017; Daniel vd.,
2010). Statik ve dinamik Biodex denge sistemi kullanilarak yapilan dinamik postiiral antrenmanin
yaslilarda mobilite ve denge lizerinde olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir (Siddiqi ve Masood,
2018). Kuvvet, esneklik ve dengeyi gelistirmeye yonelik yoga egzersizlerinin 60 yas ve iizeri yash
bireylerde dengeyi artirarak fiziksel mobiliteyi artirdigi gézlemlenmistir (Youkhana vd., 2016).
biligsel 6zrii olmay1p huzur evinde yasayan ve bagimsiz yliriiyebilen yaslilarda yapilan bir ¢caligmada,
alt ekstremite kaslarmi giiglendirici, ylirime ve denge egzersizlerinin fonksiyonel kapasite, alt
ekstremite kas kuvveti ve denge ilizerinde olumlu etkileri oldugu saptanmistir (Kocic vd., 2018).
Haftada 1 giin yapilan direng egzersizi kas guicu Uzerinde pozitif etkiye sahiptir, haftada 2-3 defa
yapilan progresif diren¢ ve yiirii testinin, kas giicii ile merdiven tirmanma giicii iizerinde belirgin
etkiye sebep oldugu tespit edilmistir (Glnay vd., 2018; Bouaziz vd., 2017). Orta ila yiksek
yogunluklu direng egzersizinin kadinlarda ve erkeklerde toplam yagsiz viicut kiitlesinde artis,
fonksiyonel kapasitede iyilesme ve iist ve alt kas kuvvetinde dnemli artiga sebep oldugu saptanmistir
(Marco-Pardo vd., 2019). Bir diger ¢aligmada fonksiyonel bir diren¢ antrenman programinin,
sarkopeni Oncesi yasli erigskinlerde fonksiyonel giicii korumada ve kas kiitlesini arttirmada etkili
oldugu tespit edilmistir (Vikberg vd., 2019). Bakimevinde kalan yaslilarda 12 haftalik kas giicii
artirict ve denge egzersizlerinin kas kesitinde artis yag dokuda azalisa sebep oldugu belirtilmistir

(Cadore vd., 2013).

Alan yaz1 incelendiginde, diizenli egzersiz ile fiziksel uygunluk parametreleri arasinda pozitif

yonde anlamli iliski oldugu ve ¢alismamizin literatiir ile benzerlik gosterdigi goriilmektedir.

Yaslilik doneminde artan hareketsizlik fiziksel uygunluk, motor beceriler ve yasam kalitesinin

giinden giline azalmasina sebep olmaktadir. Elde edilen sonuclar neticesinde yaslilarda yapilan
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duzenli modifiye egzersizlerin fiziksel uygunluk diizeylerinin gelisimine katki sagladigi

diistiniilmektedir.

Yaghilik doneminde sagligin korunmasi ve yasam kalitesinin artirilmasi amaciyla;
v" Yagsllarin bireysel kapasiteleri g6z 6niinde bulundurularak modifiye aerobik, esneklik, denge,
kuvvet egzersizlerine gilinliilk yasam icerisinde yer verilmesi
v' Fiziksel uygunluk diizeyinde gelisim saglamak igin haftada minimum 4 giin, 40 dakika

egzersiz yapilmasi Onerilmektedir.
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