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Diinya genelinde yash niifusun artmasiyla birlikte yaslt
bireylerin kaliteli yaglanma veya aktif yaslanma
durumlart giderek daha fazla giindeme gelmektedir. Bu
nedenle yaglilarin sosyal, fiziksel ve psikolojik
gelisimlerini  desteklemek amaciyla T{giincli  yas
tiniversiteleri kurulmaya baslanmistir. Diizenli egzersiz
yapan bireyler kadar dgilincii yas iniversitelerine
katilim saglayan bireylerin de egzersiz gesitlilikleri ve
bu egzersizlerin sagliga faydalarmin bilinmesi oldukga
onemlidir. Buna gbére bu c¢alisma {giincli yas
iiniversitelerinde  sunulan egzersiz  ¢esitleri ve
uygulanan egzersizlerin yasli bireylerin sagligina
faydalarmi ortaya koymak amaciyla yapilmustir. Tlgili
literatiir ~ degerlendirmelerine  gore {igiinci  yas
iiniversitelerine katilan bireyler igin Otago, Tai Chi
Chuan, Direng, Esnekli ve Dayaniklilik egzersizleri
gibi egzersiz programlari uygulanabilir. Uygulanan bu
egzersiz programlart yasli bireylerin denge ve kas
kuvvetini artirarak diisme riskini Onemli 6lgiide
azaltmakta, kardiyovaskiiler ve solunum
fonksiyonlarin1 iyilestirerek yash bireylerin genel
fiziksel kapasitelerini artirmakta ve kronik hastaliklarin
riskini azaltmaktadir. Ayrica uygulanan bu egzersizler
metabolik sagligi destekleyerek bagisiklik sistemini
giiclendirmektedir.
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egzersiz, yasli, saglik.
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ABSTRACT

With the increasing elderly population worldwide, the
concept of quality aging or active aging among older
individuals is gaining more prominence. Consequently,
third age universities have been established to support
the social, physical, and psychological development of
the elderly. It is crucial not only for individuals who
engage in regular exercise but also for those
participating in third age universities to understand the
types of exercises available and the health benefits
associated with them. Therefore, this study aims to
highlight the types of exercises offered in third age
universities and the health benefits of these exercises
for elderly individuals. According to relevant literature
reviews, exercise programs such as Otago, Tai Chi
Chuan, Resistance, Flexibility, and Endurance
exercises can be implemented for individuals
participating in third age universities. These exercise
programs, when implemented, significantly enhance
the balance and muscle strength of elderly individuals,
thereby reducing the risk of falls. They also improve
cardiovascular and respiratory  functions, thus
enhancing the overall physical capacity of elderly
individuals and reducing the risk of chronic diseases.
Additionally, these exercises support metabolic health
and strengthen the immune system.

Keywords: Third age universities, exercise, elderly,
health.
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Giris

Artan kiiresel yaslanma egilimleri ve uzayan insan Omrii, yirminci ylzyilin ortalarindan itibaren
geligmis {ilkelerdeki demografik yapimin 6nemli dlgiide degistigine 1$aret etmektedir. Giincel veriler,
diinya niifusunun %8’inin 65 yasin iizerinde oldugunu gostermektedir.® Diinya Saglik Orgiitii (DSO)
yasliligi, artan Oziirliilik oranlart ve baskalarina bagimliligin artisiyla tanimlamakta ve 65 yasimi
yaslilik simir1 olarak belirlemektedir. Bir¢ok Bati lilkesi de 65 yasimi emeklilik yasi olarak kabul
etmektedir. DSO, yashilik donemini 65 yas ve iizeri olarak kabul ederken,? Birlesmis Milletler
genellikle 60 yas ve lizerini yashlik ¢alismalarinin temel grubu olarak kullanmaktadir.® Demografik
veriler, yash niifusun hizla arttigin1 ve niifusun yaslanmasinin artik géz ardi edilemeyecek bir gergek
oldugunu ortaya koymaktadir. 65 yas iistii niifusun, kiiresel diizeyde 2030 yilinda %12, 2050 yilinda
%16 ve 2100 yilinda %23 olmasi beklenmektedir. Tiirkiye’de de benzer bir egilim gdzlemlenmis,
ortalama yasam siiresi uzamis ve yaslh niifus hizla artmigtir. Tiirkiye, yasl niifus oran1 agisindan 167
lilke arasinda 66. sirada yer almakta olup,® 2020 yili itibariyla yash niifusun toplam niifus igindeki
orant %10'u agmustir.

Yasli niifusun artmasiyla birlikte, aktif yaslanmanin 6nemi ve bunun yash bireylerin yagam anlami ve
yasam memnuniyeti iizerindeki etkisi giderek daha fazla glindeme gelmektedir. Bireylerin
yasamlarmin ileri yillarinda dahi topluma katilimlarini siirdiirmeleri ve yeni bilgi sistemleri ile
teknolojilere uyum saglamalar1 amaciyla yasam boyu 6grenmenin tesvik edilmesi gerekliligi ortaya
cikmaktadir.5” Yirminci yiizyillin ikinci yarisindan itibaren, g¢esitli iilkelerde farkli igerik ve
uygulamalarla yaglilarin sosyal gelisimini desteklemek amaciyla tiglincii yas tiniversiteleri kurulmaya
baslanmistir.>8%1° Bu {iniversiteler, yash bireylere sunduklari egitim programlari ile 6nemli hizmetler
saglamaktadir. Avrupa’da ilk kez 1973 yilinda Fransa’da kurulan Ugiincii Yas Universiteleri,'
gliniimiizde Amerika ve Avrupa’da yayginlasmis olup el sanatlarindan akademik konulara kadar genis
bir yelpazede egitim sunmaktadir. "Ogrenmek icin asla ge¢ degil" sloganimi benimseyen Ingiltere
Uciincii Yas Universitesi, emeklilik dsnemindeki tiim bireylere a1k olup, katilimcilar sadece grenme
zevki igin bir araya gelmektedirler. Bu {iniversitelerde tiyeler hem 6gretmen hem de 6grenci roliinii
iistlenmekte ve dersler kiitiiphaneler, evler veya okullarda gergeklestirilmektedir. Birlesik Krallik’ta
363 binden fazla kisi bu kurslardan faydalanmaktadir. Tiirkiye’de ise ilk {igiincii yas iiniversitesi
Heredot Ugiincii Yas Akademisi’dir. 2010 yilinda Bodrum’da kurulan bu akademi, 300 iiyeye
sahiptir.1?

Yaglanma siireci, bireylerin fiziksel ve =zihinsel durumlarinda belirgin degisikliklere neden
olmaktadir.’® Bu siireg, biyolojik ve kronolojik yaslanma olarak iki ana kategoriye ayrilmaktadir.
Biyolojik yaslanma, bedensel anatomik ve fizyolojik degisiklikleri ifade ederken, kronolojik yaslanma
dogumdan itibaren gegen siireyi kapsamaktadir. Yaslilik, i¢ ve dis olumsuz faktorlerin etkisiyle viicut
fonksiyonlarinda ve genel yapisinda meydana gelen bozulmalar sonucunda ortaya ¢ikan dogal bir
siire¢ olup; davraniglarin yavaglamasi, saclarin beyazlamasi, dis kayb1 veya protez dis kullanimi gibi
belirtilerle kendini gdstermektedir.’* Buna goére, yaslanma siirecinde aktif yaslanma énemli bir hedef
olarak belirlenmelidir. Egzersiz yapmamak, aktif yaslanmay1 engelleyen faktorlerden biridir.'® Diizenli
egzersiz, bireylerin yaslilik doneminde bagimsiz yasamalarini ve fonksiyonel kapasitelerini koruyarak
aktif kalabilmelerini saglamaktadir. Bu nedenle, yasl bireylerin fiziksel aktivite ve egzersiz yapmalari
siddetle 6nerilmektedir.’® Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz, kronik hastaliklarin énlenmesinde de
onemli bir rol oynamaktadir.!” Egzersiz, yash bireylerde kas kiitlesi, kas kuvveti, denge ve hizin
artmasma katkida bulunmakta ve bagimsizliklarim artirarak fonksiyonel engelliliklerini
azaltmaktadir.’®® Ornegin yapilan ¢aligmalar incelendiginde orta siddetli egzersiz programlarinin
yasl bireylerin metabolik profillerini iyilestirdigini ve bu iyilesmenin zamana bagli oldugunu
gostermektedir.?’ Ayrica, orta ile siddetli aerobik egzersiz programlarinin Tip-2 diyabet hastalarinda
insiilin direncini azaltmada etkili oldugu tespit edilmistir.! Fiziksel aktivite ve egzersizin, hafiza,
dikkat ve yiiriitiicii iglevler gibi genis bir biligsel alan yelpazesinde olumlu etkiler yaratarak beyin
saghig1 ve biligsel performansta dnemli iyilesmeler sagladigi belirtilmektedir.?? Egzersiz egitiminin
hem fiziksel hem de biligsel islevleri gelistirdigi de kamitlanmistir.”® Bu calisma, ligiincii yas
iiniversitelerinde sunulan egzersiz c¢esitleri ve uygulanan egzersizlerin yasli bireylerin sagligina
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faydalarmi ortaya koymak amaciyla yapimistir. Bu derleme calismasinda, literatir taramasi
yontemine dayali olarak, calismanin sorular1 su sekilde yapilandirilmistir; a) UYU’de yaslilara
uygulanabilecek egzersiz ¢esitleri nelerdir? B) Yaslilara uygulanacak egzersizlerin etkileri nelerdir?

UYU’de Yashlara Uygulanabilecek Egzersiz Cesitleri

Otago Egzersizleri: Otago Egzersizleri, kanita dayali bir “ev tabanli, bireysel olarak
uyarlanmis gii¢ ve dengenin yeniden egitim programi” olarak tammlanmaktadir.®* Bu egzersiz
programi, fizyoterapistler tarafindan yiiriitiilmekte olup, katilimcilarin kisisel toleranslarina bagh
olarak ev ortaminda gergeklestirilebilmektedir. Programin temel amaci, denge ve kas kuvvetini
artirarak diismeleri dnlemektir. Otago Egzersiz Programi, Yeni Zelanda’da Otago Universitesi’nde
Prof. Dr. John Campbell ve Clare Robertson tarafindan gelistirilmis ve kapsamli testlere tabi
tutulmustur. Yapilan aragtirmalar, bu programin 80 yasin iizerindeki riskli bireylerde diismeleri ciddi
olglide azalttigim kanitlamistir.® Otago Egzersiz Programi’min etkinligi iizerine yapilan gesitli
calismalar, fiziksel performansta 6nemli gelismeler ve diisme riski ile 6liim oranlarinda kayda deger
diisiisler bildirmistir. Ornegin, Liew ve arkadaslar1 (2019) tarafindan yiiriitiilen bir ¢aliyma, programin
katilimcilari fiziksel performansini iyilestirdigini ve diisme riskini azalttigim gdstermistir.?® Beato ve
arkadaslar1 (2019) ise, Otago Egzersiz Programi’nin yaslh bireylerde kas kuvveti ve dengeyi artirarak
diismeleri 6nlemede etkili oldugunu bulmuslardir.?’” Jahanpeyma ve arkadaslar1 (2021) tarafindan
yapilan bir diger ¢alisma, programin yagli bireylerde hem diisme riskini hem de oliim oranlarini
azaltmada basarili oldugunu ortaya koymustur.?

Tai Chi Chuan (TCC) egzersizleri: Tai Chi egzersizleri, yash bireyler i¢in diizenlenen
egzersiz programlar arasinda giderek daha fazla ilgi gormektedir. Bu egzersizlerin popiilaritesi, yavas
ve kontrollii hareketlerden olusan yapilar1 nedeniyle geriatrik ve kardiyak rehabilitasyon alanlarinda
onemli bir yer edinmelerinden kaynaklanmaktadir. Tai Chi, ideal postiir korunarak gerceklestirilen,
zihinsel ve bedensel gevseme, agirlik aktarimi, kontrollii nefes alma ve mental konsantrasyon gibi
temel prensiplere dayanan bir egzersiz yontemidir. Bu 6zellikleri, Tai Chi'yi yasl bireyler i¢in uygun
ve faydali kilmaktadir. Tai Chi, aerobik kapasiteyi, kas giiciinii ve esnekligi artiran bir kombinasyon
egzersiz yontemi olarak tamimlanabilir. Bu egzersizler, diisiik yogunluklu olmasina ragmen, kas-
iskelet sistemi iizerinde olumlu etkiler yaratarak dengeyi ve koordinasyonu gelistirmektedir. Tai
Chinin fiziksel faydalarinin yani sira, zihinsel ve psikolojik saglik iizerinde de olumlu etkileri
bulunmaktadir. Literatiirde, yasl bireylerde Tai Chi egzersizlerinin faydalarini1 gésteren birgok ¢aligma
mevcuttur.?%® Lan ve arkadaslar1 (1998) tarafindan yapilan bir ¢alisma, Tai Chi'nin yash bireylerde
denge ve kas giiciinii artirdigimi ve diisme riskini azalttigini ortaya koymustur.®* Wong ve arkadaslar
(2001) ise Tai Chinin yash bireylerde kardiyovaskiiler saglik tizerinde olumlu etkileri oldugunu ve bu
egzersizlerin kalp fonksiyonlarini iyilestirdigini belirtmistir.>> Wu (2008) tarafindan gergeklestirilen
bir baska calisma, Tai Chi'nin esneklik ve aerobik kapasiteyi artirarak genel fiziksel sagligi
destekledigini gostermistir.®® Christou ve arkadaslar1 (2003) ise, TaiChi'nin yash bireylerde stres ve
anksiyete seviyelerini azaltarak psikolojik iyilik hali iizerinde olumlu etkiler yarattigin1 bulmustur.?

Direng¢ Egzersizleri: Yaslanma siireci, kas kuvvetinde belirgin azalmalarla karakterizedir. Bu
azalmalar, kaslardaki hacimsel kiiclilmeyle birlikte ortaya ¢ikan ve kas erimesi olarak bilinen
sarkopeni adi verilen bir durumu beraberinde getirmektedir. Sarkopeni, yaslt bireylerde kas kiitlesi ve
giiclinlin azalmasiyla sonuglanmakta, bu da fiziksel fonksiyonlarin kaybina ve yasam kalitesinin
diismesine yol agmaktadir. Direng egzersizleri, sarkopeni ile miicadelede ve kas kuvvetinin
korunmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu egzersizler sirasinda 6zellikle quadriseps, hamstring ve
abdominal kaslara odaklanmak, ilerleyen antrenman siireglerini daha etkili ve verimli hale getirecektir.
Direng egzersizleri ¢esitli ekipmanlar kullanilarak gerceklestirilebilir. Bu ekipmanlar arasinda
makineler, serbest agirliklar, egzersiz toplar1 ve elastik bantlar yer almaktadir. Direng egzersizlerinin
stiresi genellikle 20-30 dakika olarak oOnerilmekte, ancak 60 dakikayr gecmemesi gerekmektedir.
Biiylik ve onemli kas gruplarina yonelik egzersizler haftada iki kez, her biri 8-15 tekrar ve 1-3 set
olacak sekilde yapilabilir. Alternatif olarak, bu egzersizler haftada ti¢ kez, 8-10 tekrar ve 5-10 dakika
stiresince, 2 set olarak da gerceklestirilebilir. Egzersiz programina baglangigta, bireyin bir maksimum
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tekrarinin (IRM) %40-60’1 kadar bir direncle baglanmas1 &nerilmektedir. ilk 6-8 haftalik donemde ise
bu direng, IRM’nin %30-40’1 olarak belirlenmelidir. Direng egzersizlerinde set ve tekrar sayisi ile
kullanilan agirlik miktar1 olduk¢a 6nemlidir. Egzersiz programinin etkinligini artirmak ve kaslarin
egzersize hazirlanmasini saglamak amaciyla, kuvvetlendirme ve esneklik egzersizlerinden dnce 5
dakika siireyle yapilan diisiik yogunluklu aerobik aktiviteler (6rnegin yiiriime) énerilmektedir.®® Bu tiir
on hazirlik egzersizleri, kaslarin 1sinmasini saglayarak sakatlanma riskini azaltmakta ve egzersiz
performansini artirmaktadir.

Esneklik Egzersizleri: Fiziksel aktivite ve giinlilk yasam aktiviteleri sirasinda eklem hareket
acikliginin korunmasi ve artirilmasi amaciyla, esneklik egzersizlerinin haftada en az iki giin ve her giin
en az 10 dakika siireyle yapilmasi tavsiye edilmektedir.®® Bu egzersizlerin orta yogunlukta yapilmasi
ve tercihen aerobik veya diren¢ egzersizlerinden sonra gergeklestirilmesi onerilmektedir. Esneklik
egzersizleri, major kas ve tendon gruplarmin 10-30 saniye siireyle statik olarak gerilmesi ve her germe
hareketinin yaklasik 3-4 kez tekrarlanmasi seklinde uygulanmalidir. Toplamda en az 10 dakikalik
esneklik aktiviteleri &nerilmektedir.3*® Ozellikle osteoporoz gibi kemik rahatsizliklar1 olan yash
bireylerde, sirt ve bel bolgesine yonelik esneklik ¢alismalarinda dikkatli olunmasi gerekmektedir. Bu
bolgelerdeki esneklik calismalari, hatali uygulamalar sonucunda yaralanma riskini artirabilir ve
mevcut saglik sorunlarini kotiilestirebilir. Yaslt bireylerde siklikla goriilen kamburluk, sirt ve bel
kaslarinin esnekligini olumsuz etkileyebilir, bu nedenle bu bolgelere yonelik egzersizler sirasinda
ekstra 6zen gosterilmelidir.

Dayamikhlik egzersizleri: Egzersizin yash bireylerde uygulanmasi sirasinda dikkat edilmesi
gereken Onemli hususlar bulunmaktadir. Egzersiz yogunlugunun, bireyin maksimum kalp hizinin
%50’sini asmamasi ve her iki haftada bir %5 oraninda arttirilmasi 6nerilmektedir. Ancak, bu artig
hi¢bir zaman %70 diizeyini gegmemelidir. Yash bireylerin egzersize toleransi, basit bir konugma testi
ile degerlendirilebilir: Eger egzersiz sirasinda konusmakta giigliik ¢ekiliyorsa, bu durum egzersiz
yogunlugunun fazla oldugunu gostermektedir. Egzersiz programlarinin haftada ii¢ giin, her seans 20-
30 dakika siirecek sekilde planlanmasi onerilmektedir.®” Aerobik egzersizlerin siiresi 60 dakikay1
gegmemelidir ve yogunluk ile siirenin 2-3 haftada bir kademeli olarak arttirilmasi miimkiindiir.*® Bu
temel aerobik aktivitelerin yani sira, giinliik rutin olarak gerceklestirilen hafif yogunluklu aktiviteler
de oOnerilmektedir. Bu tiir aktiviteler kisisel bakim, yemek yapmak ve aligveris yapmak gibi diisiik
yogunluklu faaliyetleri igermektedir. Ayrica, glinde en az 10 dakika siiren orta yogunlukta aktiviteler
de (8rnegin ev veya is yeri etrafinda yiiriimek) yash bireyler i¢in faydalidir.

UYU’de Yashlara Uygulanacak Egzersizlerin Etkileri

Diizenli fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler hastaliklar, felg, diyabet, baz1 kanser tiirleri, depresyon ve
diisme riskini azalttigi bilimsel olarak kanitlanmistir. Ancak, diizenli fiziksel aktivitenin faydalar1 iyi
bilinmesine ragmen, diinya genelinde yapilan arastirmalar, niifusun yaklasik %30'unun Onerilen
diizeyde fiziksel aktivite yapmadigini ortaya koymaktadir. Bu oran, 65 yas ve iizeri bireylerde %45'e,
75 yas ve lzeri bireylerde ise %75'e ¢ikmaktadir. Fiziksel inaktivite, sarkopeni ve fonksiyonel
yetersizlik gibi birgok kronik dejeneratif hastaligin baglica nedenlerinden biri olarak kabul
edilmektedir.® Yasl bireylerin ¢ogu, istenilen diizeyin ¢ok altinda aktif bir yasam siirmektedir. Cesitli
aragtirmalar, yagli bireylerin egzersiz yapmadiklarini, yapmay1 diisinmediklerini veya yapmamalar
gerektigini diisiindiiklerini bildirmektedir.***! Yaslanma ile birlikte fiziksel aktivitede goriilen
azalmanin, sedanter yasam tarzindan mi yoksa yaslanmanin ic¢sel etkilerinden mi kaynaklandigim
belirlemek giictiir.#? Yash bireylerde kasm mitokondriyal fonksiyonlarinin azalmasi, spontan
aktivitelerde diislise neden olur ve bu durum istemli hareketlerin baslatilmasini da olumsuz
etkileyebilir.*® Her ne kadar yaslanma siirecinde fiziksel gerilemeye sebep olan birgok faktor bulunsa
da, aktif yasam siiren yasl bireylerde bu siirecin daha yavas ilerledigi gozlemlenmektedir.**
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Kas-iskelet Sistemi Uzerine Etkileri

Kas giicii; siddetli hareket kisitliligi, yavas yiirlime hizi, artan diigme riski, hastaneye yatma riski ve
yiiksek 6liim oraninin giiglii bir ongoriiciisiidiir.*® Kas giicii yash insanlarda tiim nedenlere bagh
oliimler i¢in giiglii, bagimsiz bir risk faktorii olarak kabul edilmektedir.?®®® Direng egzersizi kas
kiitlesini, giiciinii ve islevselligini artiran klasik ve kamtlanmig bir yontemdir.**3%4” Ancak, egzersiz
sirasinda olugabilecek asir1 mekanik yiiklenmeler, kas-iskelet sistemi yaralanmalarina yol agabilir.
Ozellikle, 6nceden kas-iskelet sistemi sorunlar1 olan yasl bireylerde, kabul edilebilir mekanik stres
miktariin giivenli sinirlart oldukca dardir. Bu nedenle, egzersiz programlarinin baglamadan 6nce tibbi
kontrol ve fiziksel degerlendirme yapilarak kisiye 6zel olarak planlanmasi biiyiik énem tasimaktadir.*®
Pilates egzersizleri, govde kaslarimi giiclendiren, kas-iskelet sistemi biitiinliiglinii artiran, omurga
hareketliligi ve eklem stabilitesini saglayan ozelliklere sahiptir. Ayrica, emeklilik cagindaki bireylerde
bir yillik yiiksek siddetli ve orta yogunluklu direng egitiminin etkilerini inceleyen arastirmalar, bu tiir
egzersizlerin kas giiclinii artirdigini, yagsiz viicut kiitlesi ve kas boyutunda yiliksek siddetli direng
egitimi sonrasi oénemli artislar sagladigini gostermistir.® Yash bireylerde uygulanan plyometrik
egzersizlerin, geleneksel direng egitimi ve ylrlyls ile karsilagtirildigi calismalarda, plyometrik
egzersizlerin kas giiciinii, atlama ve merdiven ¢ikma performansim gelistirmede geleneksel direng
egitimine gore daha faydali oldugu ifade edilmistir. Bu egzersiz tiirii yash erkeklerde uygulanabilir
olmakla birlikte, uygulamalarin mutlaka gozetim altinda yapilmas: ve 6zellikle tek tarafli egzersizler
sirasinda baldir kasi yaralanmalart riskine dikkat edilmesi gerekmektedir. Ayrica, yapilan diger
arastirmalar direng egzersiz programlarimin yash bireylerde kas giiciinde 6nemli kazanimlar
sagladigim ortaya koymustur.5°5152

Denge Uzerine Etkileri

Denge, kisinin alt viicut giiciinii artirarak diisme olasiligini azaltmak amaciyla tasarlanmig aktivitelerin
bir kombinasyonunu icerir.5® Yash bireylerde denge bozukluklari, duyusal ve motor siireclerdeki
fonksiyonel diisiislerle iliskilidir ve bu bozukluklar, diisme gibi fizyolojik problemlere yol agabilir.**
Denge egzersizleri ve yiiksek dozda antrenman igeren egzersiz programlari, diisme riskini azaltmada
etkilidir.5®% Ornegin, 65 yas ve iizeri bireylerde fiziksel egzersizin statik ve dinamik denge iizerindeki
etkisini analiz eden sistematik bir derleme ve meta-analize gore, fiziksel egzersiz statik ve dinamik
dengeyi iyilestirmekte ve diisme sikligini azaltmak icin etkili bir tedavi yontemi olarak kabul
edilmektedir.® Benzer sekilde, yash bireylerde asamali adim yiiriiyiis programlarmin denge yetenegini
iyilestirebilecegi belirtilmistir.>* Ayrica, egzersiz programlarmm toplumda yasayan yash bireyler
arasinda diisme oranlarin1 ve diisme yasayan bireylerin sayisini azalttig: ifade edilmektedir.®’

Kardiyopulmoner Sistem Uzerine Etkileri

Egzersiz, oksidatif stres, inflamasyon ve hiicresel siiregleri diizenleyerek kardiyovaskiiler, kas-iskelet
sistemi ve metabolik saglig iyilestirir. Saglikli yaglanma ig¢in egzersizin optimal dozu bilinmemekle
birlikte, egzersizin genel saglik iizerinde giiclii olumlu etkileri oldugu bilinmektedir.®® Fiziksel
aktivite, bulasict olmayan hastalik riskini azaltabilir ve yaslanan niifusun yasam kalitesini artirabilir.
Ayrica, egzersiz arteriyel hipertansiyonu olan hastalarda kan basincini kontrol etmede etkili olup,
antihipertansif ilaglar kadar etkilidir.*® Yashlarda egzersiz, gen¢ bireylerde oldugu gibi faydalar
saglar, ancak fonksiyonel kapasitedeki artig daha azdir, bu nedenle 75 yas iistii bireyler i¢in daha uzun
siireli egzersiz programlari dnerilir.’® Solunum fonksiyonu ve aerobik kapasite yasla birlikte azalir, bu
da fiziksel aktivite yetenegini sinirlayabilir.®* Egzersiz egitimi, kan basinci, lipidler, glikoz toleransi,
kemik yogunlugu, depresyon ve yasam kalitesi lizerinde olumlu etkiler gdsterir. Dans gibi egzersizler
de yaslilarin kardiyovaskiiler sagligm iyilestirir ve aerobik kapasiteyi artirabilir.% Tlag tedavisi ile
birlikte uygulanan egzersiz programlari, kronik kalp yetmezligindeki zararli etkileri hafifletebilir ve bu
nedenle yash bireylere onerilmelidir.®®
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Bagisikhk Sistemi Uzerine Etkileri

Yaglanma, dolasimdaki yiiksek proinflamatuar mediatdr seviyeleriyle karakterize edilen
hiperinflamatuar bir durum olan immiino-yaslanma ile iliskilidir.** Kronik ve akut stres, inflamasyon
ve ndroimmiinolojik diizensizlik yoluyla saglik ve islevsel yetersizlige katkida bulunur. Psikososyal
stres ve olumsuz etkiler, ¢esitli inflamatuar biyobelirteglerin yiikselmesine neden olur ve immiino-
yaslanma, bagisiklik yetkinligini bozarak néroimmiinolojik islevi degistirir. Egzersiz, inflamasyonu
azaltarak ve immiinomodiilator fonksiyonu artirarak kardiyovaskiiler, kas-iskelet sistemi ve metabolik
saglig iyilestirir. Fiziksel aktivitenin ¢ok cesitli hiicrelere, dokulara ve organlara olumlu etkileri
bulunmaktadir. Yapilan ¢alismalar, fiziksel aktivitenin bulasici olmayan hastalik riskini
azaltabilecegini, kardiyovaskiiler, bagisiklik ve kas fonksiyonlarmi iyilestirebilecegini
gostermektedir.® Yaslilarda egzersiz, geng bireylerde beklenen faydalara benzer sonuglar dogurur;
ancak fonksiyonel kapasitedeki artis genglere kiyasla daha azdir, bu nedenle 6zellikle 75 yasin
iizerindeki bireylerde egzersiz programlarmin daha uzun siireli olmas: tavsiye edilmektedir.® Egzersiz
programlar1, 6zellikle yaslilarda, kronik kalp yetmezliginin zararli etkilerini hafifletebilir ve ilag
tedavisi ile kombine edildiginde 6nemli terapdtik faydalar saglayabilir.®® Metabolik sendromlu
kisilerde egzersiz, viicut kompozisyonunu ve kardiyovaskiiler sonuglar1 iyilestirir.®® Ayrica siddetli
diizenli egzersizin ise mitotik indeksi arttirdig1 ve bagisiklik sistemini kuvvetlendirdigi bildirilmistir.®

Sonuc ve Oneriler

Yasli bireylerde diizenli egzersizlerin 6nemi, yapilan ¢ok sayida bilimsel ¢aligma ile ortaya konmustur.
Bu caligmalar, farkli egzersiz tiirlerinin yash bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklart {izerindeki
olumlu etkilerini net bir sekilde gostermektedir. Otago Egzersiz Programi, yasli bireylerin denge ve
kas kuvvetini artirarak diisme riskini O6nemli Ol¢lide azaltmakta ve genel fiziksel performansi
iyilestirmektedir. Tai Chi Chuan (TCC) egzersizleri ise, yavas ve kontrollii hareketleri ile denge,
koordinasyon ve kas giiciinii artirmakta, ayn1 zamanda kardiyovaskiiler saglik ve zihinsel iyilik hali
iizerinde de olumlu etkiler yaratmaktadir. Direng egzersizleri, yaglanmaya baglh kas kayb1 ve gii¢
azalmasi (sarkopeni) gibi durumlarla miicadelede etkin bir yontem olarak one ¢ikmaktadir. Bu
egzersizler, kas kiitlesini ve kuvvetini artirarak yagli bireylerin fiziksel fonksiyonlarini korumalarina
yardimc1 olmaktadir. Esneklik egzersizleri, eklem hareket agikligini artirarak, kas-iskelet sistemi
saghigmi desteklemekte ve yasli bireylerin giinlik yasam aktivitelerini daha rahat bir sekilde
gergeklestirmelerine olanak tanimaktadir. Dayaniklilik egzersizleri, kardiyovaskiiler ve solunum
fonksiyonlarini iyilestirerek, yash bireylerin genel fiziksel kapasitelerini artirmakta ve kronik
hastaliklarin riskini azaltmaktadir. Bu egzersizler, ayn1 zamanda metabolik sagligi desteklemekte ve
bagisiklik sistemini giiclendirmektedir.

Fiziksel egzersizlerin yasl bireylerde kardiyopulmoner sistem iizerindeki etkileri, egzersizin arteriyel
hipertansiyonu olan hastalarda kan basincini kontrol etmede etkili oldugunu ve kardiyovaskiiler sagligi
iyilestirdigini gostermektedir. Egzersiz programlarinin diizenli uygulanmasi, kardiyovaskiiler
hastaliklar, diyabet, felg, baz1 kanser tiirleri, depresyon ve diisme riskini azaltmakta ve genel yasam
stiresini uzatmaktadir. Ayrica, egzersiz bagisiklik sistemini giiclendirerek inflamasyonu azaltmakta ve
yasl bireylerin enfeksiyonlara kars1 daha direngli olmalarin1 saglamaktadir. Egzersiz programlarinin
bireysel ozelliklere gore uyarlanmasi ve tibbi gozetim altinda yapilmasi, olasi yaralanma risklerini
minimize etmek acisindan biiyiik Snem tasimaktadir. Ozellikle kas-iskelet sistemi sorunlari olan yash
bireylerde, egzersizlerin dikkatle planlanmasi ve uygulanmasi gerekmektedir.

Sonug olarak, diizenli egzersiz yash bireylerin genel sagligim ve yasam kalitesini artirmakta, fiziksel
ve zihinsel fonksiyonlarini korumalarina yardimei olmaktadir. Diizenli egzersiz, yaslanma siirecinin
olumsuz etkilerini hafifletmekte ve yasl bireylerin daha saglikli, aktif ve bagimsiz bir yasam
stirmelerine katkida bulunmaktadir. Yash bireylerin fiziksel ve saglik durumlarn biiyiik Olcilide
degiskenlik gosterebilir. Gelecek caligmalar, kisisellestirilmis egzersiz programlarinin etkilerini
inceleyerek, bireylerin 6zel ihtiyaglarina ve saglik durumlarina uygun programlarin gelistirilmesine
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katkida bulunmalidir. Bu nedenle, yasl bireylerin diizenli egzersiz yapmalar1 tesvik edilmeli ve
egzersiz programlari bireysel ihtiyaclara gore uyarlanarak desteklenmelidir.
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