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OZET

Huzurevinde kalan yasllarda fiziksel aktivitelerin yasam doyum ve duzeylerine etkisini
arastirmak amact ile yapilan calismanin evrenini 2003 yilinda Konya merkez huzurevinde ve
Aksehir huzurevinde kalan yaghlar olusturmustur. Rasgele 6rneklem yéntemi ile segilen 21 bayan,
57 erkek olmak tizere toplam 78 yasliya Diener ve arkadaslarinin gelistirdigi(Diener 1985) , Yasam
doyum 6l¢egi deneklere arastirmanin basinda ve sonunda uygulandi. Dencklere haftada 3 giin ve
45’cr dakika siire ile hazirlanan egzersiz programi 8 hafta uygulandi. Elde edilen veriler istatistiksel
olarak t testi, f testi, varyans analizi ve Pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayisi ile stnandt
ve p<0,05 diizeyinde anlamlilk arand1.

Elde edilen bulgular sonucunda; huzurevinde kalan bayan ve erkek yaslidara 8 hafta
uygulanan egzersiz aktivitelerinin  onlatin  yasam doyum duzeylerini arttirdift  tespit
edilmistir(p<0,05 ).

Yaslilarin cinsiyet degiskenine gore yasam doyum duzeyleri analizi sonucunda erkek ve bayan
yaslilarin ayni seviyede yasam doyum diizeyi sergiledikleri gérulmustiir(p>0,05).

Sonu¢ olarak, huzutevinde kalan yaslilara uygulanan fiziksel aktiviteletin, onlarin yasam
doyum diizeylerini arttirarak olumlu yénde etkiledigi ortaya ¢tkmistir.

Anahtar Kelimeler: Yasam doyumu, Spor, Huzurevi yaglilari.

ABSTRACT

Olds who stayed at Konya Central Rest Home and Aksehir Rest Home in 2003 have formed
the cosmos of the study,which have been made in order to search the effect of olds’ who stayed
at Resd Home phsical activities to the level of life sataisfaction a Life satisfaction scale (Diener
1985 ) which developed by Diener and his friendis , applied to the participants who were 21
women and 57 men totally 78 olds peaple and selected by random modelling method at the
beginniny and at the end of the searching. The exercise programme which was prepored with 3
days in a weeh and 45 minutes each days for the guinea pigs applied to them .

Taken data was statistically examired with t test f test varyans analysis and pearson moments
product correlation coefficient and was searched meaning fulness at the level of p<0,05

At the results of the findings;

At the analysis of olds’ who stayed at Reset Home hopelessness levels,the exercise activities
which have applied to them for 8 weeks declined their level of hopelessnes, their level of
satisfaction increased( p<0,05 ).

According to the sex variable of old people,at the end of the analysis of Life satisfaction ,it
has been seen that olds of both sex,male and female ,showed the at the sawe level.(p>0.05)

As a result,it has been appeared that the phsical activities which applied to olds who stayed at
Rest Home increased their Life satisfaction level,again at positive side.

Keywords: Life Satiety,Sport.Staying at Rest Home.
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GIRIS

Yasam kalitemizi artirmak, kendimizi daha iyi hissetmek, ginliik gorev ve
sorumluluklarimizi yerine getirmek, yaptigimiz islerden hoslanmak, yasamin
strpriz ¢tkislarindan kendimizi korumak icin de gereklidir. Tleri yaslarda saglikls
bir yagamuin sigortasi uygun beslenme ve fiziksel aktivitedir (Duman 1998).

Yaslilik, toplumsal gelismislige, kisinin saglik durumuna, Sosyal ve psikolojik
durumuna baglt bir “degisken” olarak, yasanilan ¢aga ve bolgeye gore farklilasan
subjektif bir kavram (Statistisches 1998).

Diinya Saglik Orgiitii, yaslilar icin sosyal iyilik halinin belirlenmesinde
kullanilacak Slgiitler gelistirmistir. Bu Slgltlere gbre koruyucu, tedavi edici ve
rehabilitasyon hizmetleri ile beslenme, temizlik, egzersiz ve asilamaya Ozellikle
gereksinimi olan risk grubundaki sik izlenmesi gereken yasllar saptanmistir
(WHO 1989).

Fiziksel kapasite tzerinde etkili olan diger 6nemli bir faktér de sinir-kas
sistemindeki zayiflamadir. Bu da kendini kas zayifliklarini iceren hastaliklarda
gbstermistir (Duman 1998).

Kas sisteminde meydana gelen hiicresel ve fonksiyonel kayiplarin diger
nedenleri arasinda beslenme bozukluklart ve hormonal degisiklikleri de
sayilabilir (Agate 1984).

Tletisim kurma, aile ici iligkiler, sosyal aktiviteler belirgin 6l¢tide bozulmustur.
Hastalara sik stk odiometrik muayeneden gec¢mesi ve gerekirse isitme cihazt
kullanmalart 6nerilebilir (Trumble ve ark 1992, Glorig 1985, Meadows 1985).

Bireylerin daha mutlu olabilmesi i¢in amaclarinin diizenli bir grafikte
butinlestirilmesi ve bu amaglarin doyurulmast tizerinde dururlar (Diener 1984).

Birey mutlu oldugu i¢in yasamindan doyumludur. Bunun tersi gecerli
degildir. Birey kisiligin biitiin 6zelliklerine gére olaylara yaklasir. Ornegin;
olaylara iyimser bir bakis acisiyla bakan bireyin dayanma glicii daha yiksektir
(Tolor 1978).

Bu yaklasima gore eger birey Onemli etkinlikler tzerinde yogunlasirsa
mutluluk kendiliginden gelecektir (Diener 1984)

Yasllarin  saghiginin  korunmast ve gelistirilmesi, ilgilerinin  artmasinin
saglanmast icin, cevresel ve sosyal kosullatin iyi tespit edilip planlanmast
gerekmektedir (Young 1996).

Bilimsel aragtirmalar hasta ve yasht bireylerde aerobik kondisyonlanma ve
kuvvet antrenman programlarinin, denge ve esneklik egzersizlerinin bahsedilen
hastalik ve engellilikleri azaltabildigi veya tersine ¢evirebildigi hareketlilik ve
bagimsizlik kazandirdigt ve boylece yasam kalitesinin artmasinda yardimct
oldugu gosterilmistir (Joseph 1997, Durnin 1983, Soon Ahn 2001).

Azalan hareketliligi durduracak ya da tersine cevirecek olan cesitli egzersiz
faaliyetleridir(Joseph 1997). Boylece glintimizde, yaslilar icin saglik ve yasama
sevinci gelistirmede diizenli olarak yapilan, egzersizlerin ve sporlarin etkili bir
ara¢ olarak gorilmesi, konuya olan ilgiyi artirmaktadir (Joseph 1997, Durnin
1983, Soon Ahn 2001).

Bu bilgilerin 1s1ginda spor hekimleri egzersiz ve sporu bireyin saglik
durumunu  gelistiren-gelismis saglik durumunu ise devam ettiren hareketler
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olarak tanimlar (Eckstein 1957, Keen1982) .

YONTEM

Arastirmaya Konya merkez huzur evinde ve Aksehir huzur evinde kalan
rasgele 6rneklem yontemi ile secilen 21’1 bayan ve 57 erkek olmak tizere toplam
78 yash birey géntllii olarak katildi. Deneklere, Diener ve ark (1984) gelistirdigi
Yasam Doyum 6lgegi (YDO) arastirmanin basinda ve sonunda deneklere
uygulanarak Yasam Doyum diizeyleri belirlendi. Deneklere 8 hafta streyle
haftada 3 giin, 45 er dakikalik Aerobic egzersiz programi yaygin interval
antrenman metodu kullanilarak uygulandi.

Istatistigin Analiz

Arastirma verilerinin analizinde aritmetik ortalama standart sapma, bagimsiz
t testi (independent t ), bagimli t testi (paitret t ) teknikleri kullanilmistir. Analiz
islemlerinde ilk 6nce grup bir biitlin olarak distinilmis, egzersiz 6ncesi ve
sonrasinda uygulanan yasllarin Yasam Doyum 6l¢ek puanlari tizerinde bagimli t
testi teknigi cinsiyetlere gbére adi gecen bagimli degiskenleri(Yasam Doyum
Diizeyi) karsilastirlmasinda bagimsiz t testi; her bir cinsiyet grubunda 6n test —
son test karsilastirmalarinda ise bagimlt t testi teknikleri kullantlmistir. Bu
calismada hata diizeyi 0.05 olarak alindr.

BULGULAR

Huzurevinde yasayan yaslhlarda sporun yasam doyum dizeylerine olan
etkisini arastirmak amaciyla yapilan calismada elde edilen bulgular asagida
gOsterilmistir.

Tablo 1. Egzersiz Aktivitelerinin Yaslilarda Yasam Doyum Diizeyine

Etkileri
Degiskenler N A.Ortalama Std. Sapma t p
YDO-1 éntest 78 17,74 8,11 7,281 0,000
YDO-2 sontest 78 23,50 5,45

*P<0,05

Yukaridaki tablo incelendiginde arastirmaya katillan yaglilarin yasam doyum
diizeyleri 6n test - son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkin oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Bu karsilastirmada son test degerleri 6n
test degerlerinden anlamli derecede yiiksek bulunmustur.
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Grafik 1. Aktiviteye katilan yaglilarin yasam doyum 6l¢eginden aldiklar
puanlarin grafiksel dagilimi

Tablo 2. Egzersiz Aktivitelerine Katilan Yaslilarin Cinsiyetlerine Gére

Yasam Doyum Dizeyleri.
Degiskenler Cinsiyet N A. Ortalama Std. Sapma t p
Erkek 57 18,16 8,69 0,741 0,461
YDO- 1 6ntest Bayan 21 16,62 6,31
Erkek 57 24,11 5,15 1,519 | 0,112
YDO-2 sontest Bayan 21 21,86 6,02

P>0,05

Yukaridaki tablo incelendiginde aragtirmaya katilan bayan ve erkek yaghlarin
cinsiyet degiskenine gbre yasam doyum diizeyleri 6n test- son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadigt gérilmistir (p>0,05).
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Grafik 2. Aktiviteye katilan yashlarin yasam doyum 6l¢eginden aldiklati
puanlarin cinsiyete gére grafiksel dagilimi

Tablo 3. Erkek Yashlarda Gergeklestirilen Egzersiz Aktivitelerinin Yasam
Doyum Diuzeyine Etkileri

N A. Ortalama Std. Sapma t p
YDO-1 ontest 57 18,16 8,69 5,76 0,0001*
YDO-2 sontest 57 2411 5,15

*P<0,05

Tablo 3’te goruldigl tizere arastirmaya katillan erkek yaslilarin yasam doyum
diizeyleri 6n test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamlt bir farkin
oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Bu karsilastirmada erkek yaslilara uygulanan
egzersiz calismalart onlarin yasam doyum dizeylerini anlamli  derecede
yukselttigi g6éralmustdr.
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Grafik 3. Aktiviteye katilan erkek yaslilarin yasam doyum 6lceginden
aldiklar1 puanlarin grafiksel dagilimi
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Tablo 4. Bayan Yaslilarda Gergeklestirilen Egzersiz Aktivitelerinin Yasam
Doyum Diuzeyine Etkileri

N A. Ortalama Std. Sapma t p
YDO-1 ontest 21 16,62 6,31 6,44 0,0001*
YDO-2 sontest 21 21,86 6,02

#P<0,05

Yukaridaki tablo incelendiginde arastirmaya katilan bayan yaghlarin 6n test -
son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu tespit
edilmistir  (p<0,05). Bu karsilasirma bayan vyasllara uygulanan egzersiz
calismalarinin onlarin yasam doyum duzeylerini anlamli derecede yiikselttigi
gbrulmustiir.
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Grafik 4. Aktiviteye katilan bayan yashlarin yasam doyum 6l¢eginden
aldiklart puanlarin grafiksel dagilimi

TARTISMA ve SONUC

Tablo-1 incelendiginde arastirmaya katilan yaglilarin yasam doyum diizeyleri
On test - son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). Bu karsilasirmada son test degerleri 6n test
degerlerinden anlamli derecede yliksek bulunmustut.

Bu da bize yaslilara 2 ay siiresince uygulanan egzersizlerin onlarin yasam
doyum dizeylerinin artmasina neden olarak yaghlarin yasadigi ortamdan
memnun olmasina, iyi iletisim kurmalarina ve hosgorii sahibi olmalarina neden
oldugu dustinilmektedir.

Bu olumlu sonu¢ Grafik-1’de de gorilmektedir. 1. 6lciimde diigik olan
yasam doyum dizeyleri sportif egzersiz sonrasinda yiikselmistir. Egzersizler
yaslilara kaybettikleri yasama sevinglerini ve umutlarini yeniden bulmalarinda
yardimel olmustur. Yasamlarinda énemsiz gibi gériinen seyler deger kazanmis
ve bunlardan mutlu sonuglar ¢ikarmaya baglamislardir. Boylece, 6ylesine
yasamak degil yasadiklari hayattan zevk almaya basladiklarint belirtmislerdir.

Karatas (1988) huzurevinde kalan yashlarin yasam doyumunu etkileyen
etmenlerin katildigi etkinlikler, arkadagliklar, akraba iligkileri ve huzurevinde
kalmaktan hognut olup olmadiginin etkili oldugunu belirtmektedir.
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Michalos (1980), mutlulugun bireyin bitin istedikleri ile doyurulan istekleri
arasindaki orana dayandigint belirtmektedir. Birey karsilastirmalarini sosyal,
uyumsal agidan ve sartlar agisindan yapmaktadir.

Tablo-2 incelendiginde arastirmaya katilan bayan ve erkek yaslilarin cinsiyet
degiskenine gbre yasam doyum diizeyleri 6n test- son test degetleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadigt géralmistir (p>0,05).

Uygulanan egzersiz programi grafik-2’ye  gore, cinsiyetler arasinda
umutsuzluk ve yasam doyum duzeylerinde anlamli bir farkhiliga neden
olmamustir.

Cutler (1979), yaptg1 bir calismada 65-75 grubuyla yasam doyumun refah
dizeyiyle baglantili oldugunu bulmustur.

Vallerand (1989), bakim evinde kalan 200 yaslt kadin ve erkegi yasam doyum
dizeyleri agisindan karsilastirdigt calismada cinsiyetler arasinda bir farklidik
bulunmadigini tespit etmis ve saglik durumunun yasam doyumun en belirleyici
6gesi oldugunu bulmustur.

Diener (1984), fiziksel egzersizler, uyku, mevsimsel degismelerin yasam
doyumunu etkiledigini belirtmektedir.

Grafik-3’e gore erkek yaslilarda gerceklestirilen egzersiz aktivitelerinin yagam
doyum duzeylerine etkisi analizi sonucunda egzersiz 6ncesi ve sonrast erkek
yaslilarin yasam doyum diizeylerindeki olumlu gelisme goriilmektedir.

Tablo 3’te goruldigl tizere arastirmaya katillan erkek yaslilarin yasam doyum
duizeyleri 6n test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamlt bir farkin
oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Bu karsilastirmada erkek yaslilara uygulanan
egzersiz calismalart onlarin yagsam doyum dizeylerini anlamli  derecede
yukselttigi gorulmiistir.

Yasam doyumu ile yas iliskisi arastiran caligmalarda en genel bulgu yas
arttikca yasam doyumunun azaldigt seklindedir (Robinson, 1973) .

Bir bagka calismada Brotner (1970), yas ortalamalart 45-58 olan 1549 denek
lzerinde yapugi calismada bu grubun gen¢ gruba oranla yasam doyumunun
daha diistik oldugunu saptamustir.

Campbel ve arkadaslart (1976), yapugt bir calismada yasam doyumu ve
mutlu olmanin yasla azaldigint vurgulamaktadir.

Kyriakos (1979), yas ortalamalart 60 olan 141 kadin ve erkek denekten olan
calismasinda yagllarda yagsam doyumunun en Onemli belirleyicisinin saglik,
etkinlik ve aktivite diizeyi oldugunu bulmustur.

Huzurevinde kalan yaglilarda fiziksel aktivitenin yasam doyum diizeylerine
olan etkisini aragtirmak amaciyla yapilan ¢alismanin sonucunda,

Diener (1984),sagligin yasam doyumu ile gliclii bir iliski g6sterdigini yaptigt
calismada belirtmektedir.

Diener’e gore kadinlarin erkeklere gbre beklenti diizeyinin daha dusik,
emosyonel stresler karsisinda daha dayanikli oldugu goriisti (Diener 1984 ) bu
bulguyu destekler gériinmektedir.

Tablo -4 incelendiginde arastirmaya katilan bayan yashlarin 6n test - son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu tespit edilmistir
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(p<0,05). Bu kargilastirma bayan yaghlara uygulanan egzersiz calismalarinin
onlarin yasam doyum diizeylerini anlamli derecede yiikselttigi gorilmustiir.

Bayan yashlarin sportif aktivite 6ncesi distik olan yasam doyum dizeyleri
grafik-4 de gorildigi gibi fiziksel aktivite sonrasinda ylkselmistir.

Chatles ve arkadaslart da 100 depresif hasta tGzerinde yaptiklart calismada
cinsiyet ve yas acisindan anlaml farklilk bulamadiklarini  belirtmektedir.
(Chatlesve ark. 1989). Bu da yapilan bu ¢alismay1 desteklemektedir.

Sonu¢ olarak huzurevinde kalan yashlara uygulanan fiziksel aktivitelerin,
onlarin yasam doyum dizeylerini arttrarak olumlu yonde etkiledigi ortaya
ctkmistir. Calisma sonunda elde edilen bulgular, huzurevlerinde beden egitimi
ve spor uzmaninin bulundurulmas: saglikli yashlarin topluma kazandirilmast
bakimindan énemli oldugu distinilmektedir.

KAYNAKLAR

Agate | (1984) Rehabilitation of the elderly Patient ways and means, Int
Rehabil med, 7, 109.

Brotner RM, Hultsch DF (1970) Journal of Gerontology. A motivariate
Analysis of correlates of life Satisfaction in Adulthood. Journal of Gerontology,
25,1, 41-47.

Campell A (1976) American Psychologist. Subjective measures of wellbeing.
31,117-124.

Chartles S,Bouvard M,Chambon O,Mollard E ,Ducher JL ,Cottraux (1989)
The Hopelessness Scale. French Version:Validation and  Factorial
Structure. Paper Presented at the World Congress of Cognitive
Therapy, 28 June-2July, Oxford.

Cutler NE (1979) Journal of Gerontology. Age Variations in the
Dimensionality of Life Satisfaction. 34(3),573-578.

Diener E (1984) Psychological Bulletin,Subjective WellBeing.95(3),542-575.

Diener E,Emmons RA, Larsen R]J. (1985). The Satisfaction with Life Scale. ]
Pers. Assesment 49:71-75

Duman O (1998) Iskelet Kasinda Yaslanma Ile Tlgili Degisiklikler, Spor
Hekimligi Dergisi, 23.Cilt (2).

Durnin J,VGA (1983)Body composition and energy expenditure in elderly
people. Biblthca Nutri Dieta .33:16-30.

Eckstein RW (1957) Effect of exercise on coronary artery narrowing and
coronary collateral circulation. Circ Res 5: 230.

Glorig A (1985) Hlaring Disarders In “Practical Geriatric Medicine”, 169,
Churchill Livingstone, Edinburgh

Joseph AB, Nicholas AD (1997) Dectreased mobility in the eldetlly: The
exercise intidote. The physician and Sportsmedicine ,25:9.

Karatas S (1988) Yasllarda yasam doyumunu etkileyen etmenler, A.U.
Sosyal Bilimler Enst. , Y.L.T. ,Ankara.

Keen H (1982) et al.: Obesity and cardiovascular risk. int ] Obes suppl. I: 83-
89.



Huzurevinde Kalan Yaghlarda Fiziksel Aktivitelerin Yasam Doyum Diizeylerine Etkisi

Kyriakos SM, Martin HW (1979) A.Casual Model Of Life Satisfaction
Among The Elderly. Journal of Gerontology 34,1,86-93.

Meadows Jc (1985) Speak disorders In “Practical Geriatric Medicine” 174,
Churchill Livingstone, Edinburgh.

Michalos AL (1980) Social Indicators Research. Satisfaction and Happiness.
8,385-422.

Robinson j P (1973) Messues of Social Psychological Attitudes, Revesed Ed.
Suruvey Research Center Inst. For Social Research,Michigan.

Satistisches Jahrbuch fir In-und Ausland (1998) Metzler-Poeschel verlag,
Stuttgart.

Soon Ahn MD (2001) Sport selence in succesful Aging Physical Medicine
and Rehabilitation, jacksonville. FLL

http://www.demsonline.org/jax-medicine/jurnals/ Augsept2001/
sportscience.htm.

Tolor A(1978) Journal of Clinical Psychology ,Personality Correlates of the
Joy Life.34,671-676.

Trumble, Pieterman L (1992) Hearing loss in the elderly, Med | Aust, 157
(6), 400-404.

Vallerand RJ,0’connor PB, Blans MR (1989) International Aging and
Human Development.Life satisfaction of elderly Individuals in regular
community housing and low self determination nursing homes.28,4,277-283.

WHO (1989) Health lifestylesand services for the elderly 17, Public
Health’in Europe 29.

Young K (1996) Health, health promation and the eldetly | Clin
Nurk,(4),241-248.



