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Geriatrik Bireylerde Ai Chi Egzersizlerinin Denge
Uzerine Etkileri

Amag: Dengenin bozulmasi ve diigmeler geriatrik
bireyler acisindan Onemli mortalite ve morbitide
nedenidir. Dengenin gelistirilmesi i¢in bircok ydntemin
etkinligi  arastirilitken  su  igerisinde  yapilan
egzersizlerinin dengenin gelistirilmesi agisindan etkili
ve giivenli bir alternatif olusturabilir.

Gere¢ ve Yontemler: Huzurevinde kalan yas
ortalamalar1 76.35 +4.53 15 saglikli goniilli katilimer 8
hafta siiresince, haftada 2 giin 45 dakikalik ai chi
seansina katildi. Dengenin degerlendirmesi ig¢in Berg
denge testi (BDT), fonksiyonel kapasite
degerlendirmeleri igin ise zamanli kalk yiirii (ZKY) testi
kullanildz.

Bulgular: 8 haftalik ai chi egzersiz programi
sonrasinda  katilmcilarm  BDT ve ZKY test
sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisme
gorildii (p<0.05). BDT skoru 54.6+3.45 dan 58.46+2.47
‘ye yikselirken, ZKY test siiresi 11.38+1.33’dan
9.02+0.61’¢ indi.

Sonug: Calismamizin sonuglari Ai Chi egzersizlerini
geriatrik bireylerde denge ve fonksiyonel kapasiteyi

arttirmada etkili bir yontem oldugunu gostermistir.
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GIRIS

Diismeler, yaslilar i¢in en dnemli engellilik ve
Olim nedenlerinden biridir. Diinya saglhk
Orgiitliniin verilerine goére 65 yas ve usti
kisilerin %28-35 yilda bir defa diiserken, 70
yas ve Ustli kisilerde bu oran %32-42
yiikselmektedir [1]. Diisen geriatrik bireylerin
yarisindan fazlasi basta kalca kirigi, kafa
travmasi ve Ust ekstremite yaralanmalar1 olmak
tizere  cesitli  tibbi  tedaviye  ihtiyag
duymaktadirlar. Diismeler sonrast biiylik
yaralanmalar hospitalizasyon, tibbi bakim ve
bunlara bagli olarak bakim masraflarim
arttirmaktadir. Hafif yaralanmalar veya diisme
deneyiminin  yasanmasi diisme korkusu
olugturarak giinliik yasam aktivitelerinde
azalmasina, sarkopeni olusumun hizlanmasina
ve denge parametrelerinin kotiilesmesine yol
acarak geriatrik bireyleri diigmelere karsi daha

korumasiz birakmaktadir.

Geriatrik bireylerin diismelerinin engellenmesi
konusunda birgok 6zellesmis ve multidisipliner
caligma yiiritilmis ve sistematik derlemeler
yaymlanmistir. Bu konudaki literatiir geriatrik
popiilasyondaki diismelerin basit bir kayma
veya takilma sonrasi olusan diismeler
olmadigini, bunun ¢ok nedenli ve kompleks bir
stirecin sonucu olarak dengenin kdtiilesmesi
oldugunu ortaya koymaktadir [2]. Dengenin
gelistirilmesi de bu karmasik ve birbiriyle i¢
ice gecmis faktorlerin tanimlanmasi ve tedavisi
ile ilgili oldugunu savunmaktadir [3].
Caligmalarin sonucunda denge egzersizlerinin
diismeyi engelleme programlarinda Onemli
rollerden bir rol oynadigim diisme riskini %21

oraninda azalttigini belirtmistir [4].

Dengeyi gelistirme amagli yapilan egzersizler
bircok bileseni kapsamalidir. Ozellikle azalnus
destek ylizeyinde yavas hareketler (yash
bireylerin yavaslayan hareketleri ozellikle
yiriimenin tek destek fazinda diigme riskini
arttir), stabilite limitlerini arttiracak uzanmalar,
kas kuvveti ve esneklik arttirici egzersizler
programlara eklenmelidir [5]. Karada yapilan
egzersizler dengeyi gelistirdigi Tai Chi benzeri
egzersizlerin  etki  bilylikligiiniin  dnemli
oldugunu gostermistir [6]. Alt ekstremite
eklemlerine agirlik bindirmesi, agri
olusturmas1 ve diisme korkusunu tetiklemesi
acisindan karada yapilan egzersizler kimi

hastalar i¢in zorlayici olabilir.

Denge egzersizlerinin su igerisinde yapilmasi
egzersiz  siiresince  giivenligi  saglarken
dengenin  gelistirilmesi  ve  diismelerin
onlenmesinde de olumlu katkilar1 olmaktadir
[7, 8]. Suyun yogunlugu kisilerin denge kayb1
sonrasi uzamig bir toparlanma siiresi saglarken,
kaldirma kuvveti gravitinin etkisini ortadan
kaldirarak alt eklemlere binen yiik miktarini
azaltip agn sikayetini azaltmaktadir. Su
icerisinde denge kaybi sonrasi olusan diigmeler
sonrasi yaralanma riskinin olmamasi da kisinin
daha biiyiik acilarda rahat hareket etmesini

saglamaktadir.

Ai Chi, dengeyi gelistirmek amaciyla siklikla
uygulanan su i¢i egzersizlerinden biridir. 1996
yilinda Jun Kunno tarafindan Japonya’da
gelistirilen Tai Chi ve Qi Gong katalarindan
esinlenerek solunumla kombine edilen yavas

ve biiyilk acili hareketlerin koordineli bir
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bicimde, gdgiis hizasindaki 1lik su igerisinde

yapilmasidir.

Bu ¢alismamizin amaci ai chi egzersizlerinin,
huzur evinde yasayan geriatrik bireylerin

dengeleri iizerindeki etkilerini incelemektir.

GEREC VE YONTEMLER

Arastirmaya Aile ve Sosyal Politikalar
Bakanligi Narlidere Huzurevi Yaglhh Bakim ve
Rehabilitasyon Merkezinde kalan 15 goniilli
saglikli birey katilmistir. Calismaya dahil
edilme kriterleri; 65 yas ve iizerinde olan,
iletisim kurulabilen, giinliik aktivitelerinde
bagimsiz olabilen bireylerdir. inkontinans ve
akut inflamatuvar problemleri olan kisiler
calismaya dahil edilmediler. Birbirini takip
eden 3 veya toplam 4 seansa katilmayan
katilimcilar ¢alismadan ¢ikarildi. Caligma igin
gerekli etik onay1 ve  katilimecilarin

bilgilendirilmis onamlar1 alindu.

Dengeyi degerlendirmek igin Berg Denge
Olgegi (BDO) kullanildi. Farkli pozisyonlar,
postiiral degisiklikler ve hareket sirasinda
dengeyi devam ettirebilme yetenegini dlgen 14
testten olusan bir Olgektir. Her bir boliim 0
(kotii) ile 4 (en iyi) arasinda derecelendirilerek,
kisinin  bagmimhilik  ve/veya  bagimsizlik
diizeyini ve kisinin pozisyon degisikligi
yapabilmesini 6lcer. BDO’den alinan en
yiiksek puan, en iyi dengeyi gostermektedir.0-
20 ytiksek risk, 21-40 orta risk ve 41-64 diisiik

riski gostermektedir.

Katilmcilarin ~ fonksiyonel  kapasitelerin

degerlendirmek i¢in Zamanl kalk-yiirii testi

kullanildi. Katilimcidan standart bir
sandalyeye dayanarak oturmasi istendi. Daha
sonra ayaga kalkip 3 metrelik mesafeye
yerlestirilmis isarete kadar yiirliyiip, isaretin
cevresinden dolagarak geri doniip sandalyeye
oturmasi istendi. Katilimcinin test sirasindaki

yirlime siiresi saniye olarak kronometre ile

tespit edildi.

Uygulama

Katilimcilara postiir kontrolii, koordinasyon,
denge ve ylirlime egzersizlerini igeren 8
haftalik su i¢ci Ai Chi egzersiz programi
haftada 2 giin sikliginda ve 45 dk siireyle
uygulanmistir.  Ai Chi  egzersizlerinin
uygulamast Aile ve Sosyal Politikalar
Bakanligr Narlidere Huzurevi Yasli Bakim ve
Rehabilitasyon Merkezinin havuzunda yapildi.
Havuz suyunun sicakligi 32-33°C, dis ortam
sicakligr 27-28°C ve derinligi 120 cm olarak
kullanildi. 16 Ai Chi katasinin ilk 8’1 ile
baslandi, takip eden siire igerisinde her iki
haftada bir 2 yeni kata daha eklenerek egzersiz

progresyonu saglandi.

Calismanin istatistiksel analizleri Statistical
Package for Social Science (SPSS) 15.0
programi kullanilarak yapildi. Katilimcilarin
demografik (yasi, cinsiyet) ve fiziksel
ozellikleri frekans, ortalama ve standart sapma
testleri kullanilarak yorumlandi. Katilimeilarin
egzersiz oOncesi ve sonrast degerlendirme
sonuclarinin  karsilagtirllmasinda  Wilcoxon
isaretli  swralar testi  kullanildi.  p<0.05
istatistiksel anlamlilik olarak kabul edildi.
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BULGULAR

Caligmamiza yas ortalamalar1 76.35 + 4.53
olan 15 saglikli yash birey katildi. Katilimcilar
seanslara tam uyum ve katilim sagladilar.
Katilmcilarin  demografik 6zellikleri Tablo

I'de verildi.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

N=15
Yas (Ortalama +SS) 76.35 +4.53
VKIi (Ortalama +SS) 25.38 +2.13
Cinsiyet % % (60/40)
(kadin/erkek)

SS: Standart sapma; VKI: viicut kitle indeksi

Katilimcilarin sekiz haftalik Ai Chi programi
sonrasinda egzersiz Oncesine gére BDO
skorlarinda ve One- artis; ZYK kalkma test
siresinde ise azalma saptandi (p<0.05).
Katilmcilarin egzersiz Oncesi ve sonrasina
iligkin  degerlendirmeleri ~ Tablo  II’de

sunulmustur.

Tablo 1l: Katilimcilarin egzersiz Oncesi ve

sonrasi

Egzersiz Egzersiz p

oncesi Sonrasi

BDT  54.6+3.45 58.46+2.47 0.03*

ZKYT 11.38+1.33 9.02 +0.61 0.03*

Wilcoxon isaretli swralar testi; BDT: Berg
Denge Testi; ZKYT: Zamanl Kalk Yiirii Kesti;
SS: Standart sapma; * p<0.05

TARTISMA

Dengeyi etkileyen parametrelerde yaslanmaya
bagli olarak gelisen olumsuz fizyolojik
degisiklikler, geriatrik bireylerde diigme riskini
onemli oranda arttirmaktadir. Reaksiyon
siiresinin  uzamasi, koruyucu reflekslerin
azalmasi ve viicut sistemlerinin kirilgan olmasi
diismelerde  yaralanma ihtimalini  arttirir.
Bununla birlikte diismeler sonrasi iyilesme
siirecinin uzun olmasi ve gelisebilecek diisme
korkusu sonrasi istemli inaktiviteye bagh
kisilerin bakim yiiklerinin artmasi problemi
stirecini uzatmakta ve morbidite ve mortalite
olugmasina yol ag¢maktadir. Bu nedenle
geriatrik bireylerde diismelerin engellenmesi
ve dengenin korunmasi olduk¢a énemli bir rol
oynamaktadir. Diismeyi engelleme
programlarinda denge egzersizleri en etkili
uygulamalardan biri oldugu kabul edilse de
ilgili literatiir tam olarak goriis birligine

varmamistir.

Caligmalar su igerisinde yapilan egzersizlerin,
geriatrik bireylerde denge parametrelerini
arttirmada etkili oldugunu géstermistir [9, 10].
Caligmamizin sonuglar1 da literatiirle uyumlu
olarak, 8 haftalik su i¢i egzersiz programi
sonrasinda yasl bireylerde denge

parametrelerinde ve mobilite diizeylerinde

anlamli artig goriilmiistir.

Tai Chi egzersizlerinin yaglilarda diismeyi
engellemede etkin ve yaygm bir yontem
oldugu literatiirle desteklenmis olsa da, Tai chi
egzersizlerinden esinlenerek su iginde yapilan
Ai Chi egzersizlerinin yaslilarda etkilerini

inceleyen ¢aligsma sayis1 oldukga sinirlidir [11].
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Parkinson ve multiple skleroz gibi ndérolojik
gruplarda yapilan az sayidaki g¢aligmalarin
sonuglart  su igerisinde yapilan ai chi
egzersizlerinin denge iizerindeki etkilerinin
kara egzersizlerinden daha fazla oldugunu
gostermistir [12, 13].

Bu c¢aligmanin sonuglari BDT skorlarinda
anlamli bir artis oldugunu gostermistir.
Geriatrik  bireylerde  yapilan ai  chi
caligmalarinda BDT sonug¢ ¢iktis1 olarak
kullanilmadigindan caligmamizi ilgili
literatiirle tartismak zordur. Yapilan derlemeler
Tai chi uygulamalarinin dengeyi gelistirmede
etkili ve maliyet etkin bir uygulama oldugunu
BDT skorunun artist ile gostermistir [14, 15].
Kurt ve ark. Parkinson’lu hastalarla yaptiklari
ai chi uygulamasi BDT testinde kara grubuna
gore daha iyi gelisme gostermistir [16]. Ai chi
egzersizleri birbirini takip eden yavas, agirlik
aktarmalar ve uzanmalar igeren nispeten
karmasik bir koreografiye sahiptir, bu nedenle
denge  parametrelerinde  artisa  neden

olmaktadir.

ZKY test zamanin uzamasi diisme riskinin
arttiginin - gostergesidir. Sandalyeden kalma,
ylirime yon degistirme ve tekrar oturma
aktivitelerinin zaman kars1 yapilmasi1 ile
dinamik denge parametrelerini iceren bir
testtir. Ai chi egzersizleri ise adim alma
fonksiyonunu igerse de bu hareket mediolateral
yonde, yavag ve iist ekstremite hareketleri ile
kombine edilmis karmasik bir adim alma
egzersizidir. Yon degistirme ve otur-kalk
hareketleri ise neredeyse egzersiz koreografisi

icerisinde bulunmamaktadir. Skinner ve ark

geriatrik bireylerde yaptiklar1 sekiz haftalik Ai
chi c¢alismasinin  sonrasinda ZKY test
sonuclarinda  iyilesme  gdrmiislerdir. Bu
sonuglara benzer olarak parkinsonizmi olan
kisilerde yapilan ai chi uygulamalar1 ZKY test
sonuglarinda  olumlu  etkileri oldugu
gosterilmistir [13, 16]. Karada yapilan denge
egzersizleri ile karsilagtirnldiginda Ai chi

egzersizlerinin daha etkili oldugu gosterilmistir

[16].

Calismamizin birkag limitasyonu
bulunmaktadir oncelikle kontrol grubunun
bulunmamasi  sonuglarimizi  tartismamizi
sinirlamistir. Bununla birlikte caligma planinda
uzun dénem sonuglarinin Ol¢iilmesi
kapsanmamistir bu nedenle Ai Chi programi
sonrast elde edilen olumlu etkilerin ne kadar
sire devam ettigi ile ilgili bilgimiz
bulunmamaktadir.  Calismamiz,  bilgimiz
dahilinde, Tirkiye’de geriatrik bireylerde
yapilan ilk Ai Chi calismasi ve uluslar arasi
literatiirde ise konusunun ikinci yayini olmast
nedeniyle literatiirdeki eksikligi
tamamlanmasina katkida bulunmasi ag¢isindan

Onemlidir.

Sonu¢  olarak  g¢alismamiz  Ai Chi
egzersizlerinin geriatrik bireylerde
uygulanabilir ~ bir  yaklasim  oldugunu
gostermistir. Uyguladigimiz su i¢i egzersizler
geriatrik bireylerde denge parametrelerini
gelistirmistir. Calismamizin sonuglari
gelecekte planlanacak kontrollii randomize ve
tedavi sonrasi takip degerlendirmelerini igeren

caligmalara 151k tutacaktir.
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Cikar Catismasi ve Fonlama
Yazarlar arasinda ¢ikar catigsmasi yoktur.

Caligmanin herhangi bir fon kaynagi yoktur.
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