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Tarik OZMEN ', Nurcan CONTARLI 2

Oz: Diinyada ve iilkemizde dogum oranlarinda azalma, enfeksiyon hastaliklarmin kontrolii, beslenme ve saglik
hizmetlerinde gelismeler ile yasam siiresi artmaktadir. Yaslilik, durdurulmasi miimkiin olmayan biyolojik,
psikolojik ve sosyal sorunlar igeren tiim bireylerin yasayacagi bir siiregtir. Yaslanma ile viicutta meydana gelen
fiziksel ve fizyolojik fonksiyonlarda degisimler, giinlilk yasam aktivitelerinde kisitlilik, ruh saglhiginda ve bilissel
islevlerde bozulmaya neden olmaktadir. Kas ve kemik kiitlesinde azalma, viicut yag yiizdesinde artig, maksimum
kalp hizi, kardiyak debi ve maksimal oksijen tiikketiminde azalma gibi aktiviteyi kisitlayic1 faktorler, fiziksel is
kapasitesinde yetersizlige yol agmaktadir. Yaslilikta ortaya ¢ikan kardiyovaskiiler hastaliklar, inme, diyabet,
osteoporoz, bazi kanser tiirleri, Alzheimer gibi bulasici olmayan hastaliklarin 6nlenmesi, bagimsizligin
stirdiiriilmesi ve yasam kalitesinin iyilestirilmesinde fiziksel aktivite ve egzersiz kritik dneme sahiptir. Ayrica
yaslilarda sik goriilen ve ciddi yaralanmalara hatta dliime yol agabilen diigmenin Onlenmesinde egzersiz
miidahalesi temel bir rol oynamaktadir. Yaslilarda sagligin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in aerobik, direngli, denge
ve esneklik ¢alismalarini igeren egzersiz programlari tesvik edilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Egzersiz, Yaglilar, Saglik.

Abstract: Life expectancy is increasing with the decrease in birth rates, control of infectious diseases,
developments in nutrition and health services in the world and in our country. Aging is a process that all individuals
will experience, including biological, psychological and social problems that cannot be stopped. Changes in
physical and physiological functions that occur in the body with aging cause limitation in activities of daily living,
deterioration in mental health and cognitive functions. Activity-restricting factors such as decrease in muscle and
bone mass, increase in body fat percentage, decrease in maximum heart rate, cardiac output and maximum oxygen
consumption lead to insufficient physical work capacity. Physical activity and exercise are critical in preventing
non-communicable diseases such as cardiovascular diseases, stroke, diabetes, osteoporosis, some types of cancer,
and Alzheimer's, maintaining independence and improving quality of life in old age. In addition, exercise
intervention plays a fundamental role in preventing falls, which are common in the elderly and can lead to serious
injuries and even death. Exercise programs including aerobic, resistance, balance and flexibility exercises should
be encouraged in order to protect and improve health in the elderly.
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Giris

Diinyada gelismis iilkelerde oldugu gibi iilkemizde de dogum oranlarinda azalma,
enfeksiyon hastaliklarinin kontrolii, beslenme ve saglik hizmetlerinde geligsmeler ile yasam
siiresi artmaktadir (Terkes ve Bektas, 2016). Diinya Saglik Orgiitii’niin (DSO) 2020 y1l1 verileri
incelendiginde, 2019 y1li i¢in tespit edilen 60 yas niifus 1 milyon iken bu rakam 2030 yilina
kadar 1,4 milyara ve 2050’ye kadar 2,1 milyara yiikselmesi tahmin edilmektedir. Tiirkiye
Istatistik Kurumu’nun (TUIK) verilerine gore, iilkemizde 2012 yilinda %7,5 olan yasl (65 yas
iistii) niifus oraninin 2023 yilinda %10,2, 2030 yilinda %12,9, 2040 yilinda %16,3, 2060 yilinda
%22,6 ve 2080 yilinda %25,6 olacag: ongériilmektedir (TUIK, 2013, TUIK, 2020). Toplam
niifus icerisinde dinamik, tiretken gen¢ bireylerin sayisinin azalmasinin is giiciine olumsuz
etkisinin yani sira; yash niifusun artisi kas-iskelet sistemi hastaliklari, kardiyovaskiiler
hastaliklar, inme, diyabet, Alzheimer gibi bulasicit olmayan hastaliklarin goriilme oranini da
artirmaktadir. Yaslanma ile kas ve kemik kiitlesinde azalma, viicut yag ylizdesinde artis,
maksimum kalp hizi, atim hacmi, kardiyak debi, maksimal oksijen tiiketimi gibi
kardiyovaskiiler parametrelerde ve solunum fonksiyonlarinda azalma, fiziksel aktivitenin
kisitlanmasina ve fiziksel is kapasitesinde yetersizlie neden olmaktadir. Ayrica gérme ve
isitme fonksiyonlarinda kayip, uyku bozukluklari, biligsel yeteneklerde azalma, anksiyete,
depresyon ve yetersiz beslenme yaslilarin fiziksel aktivitelere katilimi sinirlandirmaktadir
(Giines Gencer, 2021). Yaslanma; kas kuvveti, kardiyovaskiiler dayaniklilik, esneklik ve
reaksiyon siiresi gibi fiziksel uygunluk parametrelerinde azalmaya yol acar. Ayrica postiiral
degisikler ile denge kayb1 ve diisme riskinde artis meydana gelir (Beckmann vd., 2020; Gao
vd., 2019).

Glinlimiizde yasam sliresinin uzamasi ile yasam kalitesinin artirilmasina odaklanilmakta
ve basarili yaglanma vurgulanmaktadir. Basarili yaslanma; yaslilikta bagimsizlig1 ve yasam
kalitesini etkileyen 6nemli hastaliklarin bulunmamasi, fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan aktif
bir yasam siirdiirmek seklinde tanimlanmaktadir (Ballesteros, 2019). Basarili yaslanmaya katki
saglayacak en Onemli bilesenlerden birisi insanoglunun en temel 06zelligi olan hareket

fonksiyonu ve fiziksel aktivitedir.

Yashlarda Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Fiziksel aktivite, enerji tiikketimini arttiran iskelet kaslarinin meydana getirdigi viicut
hareketi olarak tanimlanmaktadir (Caspersen, Powell ve Christenson, 1985). Yaslanma ile
viicutta ortaya cikan fiziksel ve fizyolojik bir dizi ka¢inilmaz degisime ek olarak yetersiz

fiziksel aktivite, birgok saglik sorunu ve kronik hastaligin olusumuna zemin hazirlamaktadir.
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Yasam boyu sagligin siirdiiriilmesi icin dengeli beslenmek kadar fiziksel aktivite de
vazgecilmez bir unsurdur. DSO, diizenli fiziksel aktivitenin, fiziksel ve bilissel fonksiyonlar1
gelistirdigi, kas giiclinii korudugu, anksiyete ve depresyonu azaltarak Ozgiiveni artirdigi,
koroner kalp hastaligi, tip II diyabet ve inme gibi hastaliklarin goriilme riskini azalttigi ve
sosyallesmeye katki sagladigini bildirmektedir (WHO, 2015). Sedanter yasam tarzi tim
diinyada mortaliteye neden olan risk faktorleri arasinda dordiincii sirada yer almakta ve her yil
yaklasik 3,2 milyon 6liime sebebiyet vermektedir (Pratt, Norris, Lobelo, Roux ve Wang, 2014).
Yash bireylerin giinliik yasam aktivitelerinde bagimsiz bir sekilde hayatlarini siirdiirebilmeleri
ve yasam kalitelerinin artirilmast igin fiziksel aktivite 6nemli bir yer teskil etmektedir (Lee,
Peng, Lin, Loh, ve Chen, 2020). Brown, Carroll, Workman, Carlson ve Brown (2014), fiziksel
aktivite kisitlilig1 olan ve olmayan tiim yaslilarda orta veya yiiksek siddette aerobik fiziksel
aktivitenin saglikla ilgili yasam kalitesi ile pozitif yonde iligkili oldugunu bildirmislerdir.
Fiziksel aktivite, yaslilikta ortaya ¢ikan diisme, sarkopeni, osteoporoz ve kiriklarin dnlenmesi
icin gerekli bir segenektir (Eckstrom, Neukam, Kalin ve Wright, 2020). Fiziksel aktif yaglilarda
sedanter bireylere oranla daha az kaygi ve stresin goriildiigii ve yasam kalitelerinin daha yiiksek
oldugu bildirilmektedir (Anantanasuwong, Pengpid ve Peltzer, 2022; Oliveira, Favero,

Codonhato, Moreira, Antunes ve Nascimento, 2017).

Egzersiz planli, yapilandirilmis, fiziksel uygunlugun bir ya da birkag unsurunu
gelistirmeyi amacglayan stirekli aktivitelerdir (Caspersen vd., 1985). Yaslilara egzersiz
aligkanliginin  kazandirilmasi, fonksiyonel performanslarmin artirilmasi, giinliik yasam
aktivitelerdeki bagimsizliginin korunmasina yardimet olur. Amerikan Spor Hekimligi Koleji
(ASHK) yaslilarda sagligin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in 4 tiir egzersiz Onermektedir

(Chodzko-Zajko vd., 2009).

Aerobik Egzersizler

Genis kas gruplarmin katildigi yiiriiyiis, kosu, bisiklete binme, yiizme gibi fiziksel
aktiviteleri i¢eren kardiyovaskiiler dayaniklilig1 artirmay1 amaglayan egzersizlerdir. Yaglilarda,
orta siddette (rezerv kalp hizinin %70°1 altinda veya 10 puanlik yorgunluk 6l¢egi iizerinden 5-
6) giinde en az 20-30 dk olmak iizere haftada 150-300 dk veya yiiksek siddette haftada en az
75-150 dk egzersiz Onerilmektedir. Egzersizler en az 10’ar dakika periyotlar halinde
yapilmalidir. Egzersizler kas-iskelet sistemine stres bindirmeyecek bir modalite ile olabilir. En
yaygin olarak yiiriiyiis kabul gérmekle birlikte su i¢i egzersizler ve sabit bisiklet segenekleri de

tercih edilebilir (Chodzko-Zajko vd., 2009).
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Song ve Doris (2019), hafif biligsel bozuklugu olan 60 yas ve iizeri bireylerde grup temelli
16 haftalik orta siddette aerobik yiiriiyiis egzersizlerinin biligsel islevleri gelistirdigi, depresif
ruh hali ve diisiik uyku kalitesi lizerinde olumlu etkileri oldugu sonucuna ulagsmislardir. Fedor,
Garcia ve Gunstad (2015), 60 yash bireyin katildig1 calismada orta ve yiiksek siddette su ici
aerobik egzersiz egitiminin kardiyovaskiiler dayanikliligin yan1 sira dikkat ve hafiza islevleri
iizerine olumlu etkileri oldugunu tespit etmislerdir. Baker vd. (2010) hafif diizeyde bilissel
yetersizligi olan yash bireylere uyguladiklar rezerv kalp hizinin %75-85’1 diizeyindeki 6 ay
stireli aerobik egzersiz programinin rezerv kalp hizinin %50’si diizeyinde egzersiz uygulanan

kontrol grubuna oranla bilissel islevlerde daha fazla gelisme sagladigini tespit etmislerdir.

Direncli Egzersizler

Kas giicii, giinliik yagam aktivitelerinde bagimsizlik i¢in temel bir faktordiir. Yaglilarda
kas giicii ile eklem hareketi, yiiriime hizi, diisme riski, hastaneye yatma ve mortalite orani
arasinda giiclii bir iliski vardir (Manini, 2011). Ozmen, Gafuroglu, Aliyeva ve Elverici (2018)
postmenopozal osteoporozlu kadinlarda ilerleyen yasla beraber gévde kassal dayanikliliginda
azalmanin denge fonksiyonunu olumsuz etkiledigini tespit etmislerdir. Yaglilarda sik goriilen
diz osteoartritinde kuadriseps kas giicii kaybinin, diz agris1 ve Oziirliliigi artiran, yasam
kalitesini azaltan bir faktdr oldugu bildirilmektedir (Ozmen, Gafuroglu, Altun Giivenir,
Ziraman ve Ozkurt, 2017). ASHK, yashilarda, haftada 2-3 giin ana kas gruplarina odaklanan her
bir set 8-12 tekrar olmak iizere yaklasik 8-10 farkli direngli egzersiz yapilmasini dnermektedir.
Agirlik kaldirma, kalistenik egzersizler, basamak ¢ikma gibi egzersiz tiirleri tercih edilebilir
(Chodzko-Zajko vd., 2009). Cancela Carral, Pallin, Orbegozo ve Ayan Perez (2017), 80 yas
tizeri yaslilarda elastik bantlar ile yapilan sandalye temelli grup egzersizlerinin kas kuvveti ve
denge tlizerine etkisinin sabit bisiklet egzersizinden daha faydali oldugunu tespit etmislerdir.
Moreira, da Silva ve Rodacki (2020), diisme riski bulunan yaslilarda grup temelli yapilan su i¢i
kuvvetlendirme egzersizlerinin 16 hafta sonunda diisme insidansinda onemli 6l¢iide azalma

sagladig1 ve yagsam kalitesini artirdigini gostermislerdir.

Denge Egzersizleri

Denge, destek yiizeyi ilizerinde yer¢ekimi merkezini kontrol edebilme yetenegi olarak
tanimlanir. Dengenin korunmasi, yaslilarda sik goriilen ve ciddi yaralanmalara hatta 6liime yol
acabilen diigmenin Onlenmesi agisindan olduk¢a Onem tasimaktadir. Yaghlarda, ayak
bileginden gelen propriyoseptif bilgide azalma, gorsel ve vestibiiler sistemlerden gelen girdide
azalma, postiiral salinimda artma, kas giicli kaybu, sinir iletim hizinda azalma, kemik mineral

yogunlugunda azalma, reaksiyon siiresinde artma, eklem hareket acikliginda azalma gibi
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degisiklikler denge bozukluklarma yol acar (Akgiil, Tarakci, Arman, Biiylikkaya, Irmak ve
Karaaslan, 2018). Meditasyon ve gevseme yoluyla kuvvet, esneklik ve dengeyi gelistirmeyi
amaclayan yoga egzersizlerinin 60 yas lizeri bireylerde dengeyi ve fiziksel mobiliteyi artirdigt
bildirilmektedir (Youkhana, Dean, Wolff, Sherrington ve Tiedemann, 2016). Nick, Petramfar,
Ghodsbin, Keshavarzi ve Jahanbin (2016) yaslhilarda 8 hafta boyunca haftada 2 kez uygulanan
yoga egzersizlerinin denge kaybinin neden oldugu diisme riskini azalttigini tespit etmislerdir.
Yaslilarda uygulanan diger bir egzersiz metodu Uzakdogu savunma sanatlarindan kdken alan
Thai Chi egzersizleridir. Yavag ve kontrollii hareketler iceren Thai Chi egzersizlerinin 6zellikle
alt ekstremitelerde propriyosepsiyon duyusunu, kas giicii ve koordinasyonu gelistirdigi boylece
denge iizerine olumlu etkileri oldugu bildirilmektedir (Yildirim, 2014). Kronik diz agris1 olan
yaslilarda Thai Chi egzersizlerinin yiirlime fonksiyonunun ve postiiral kontroliin iyilesmesine
katki sagladig1 ve yasam kalitesini artirdig ileri stirtilmektedir (You, Liu, Tang, Wang ve Ma,
2021). Grup temelli Tai Chi egzersizlerinin diismenin 6nlenmesi, denge, kuvvet, esneklik,
aerobik kapasite ve immiin sistem tiizerine etkilerini gosteren orta ve yiiksek diizey kanitlar
bulunmaktadir (Huston ve McFarlane, 2016). Kocic vd. (2018), huzurevinde yasayan bilissel
oziirli olmayan ve bagimsiz yiirliyebilen yaslilarda, alt ekstremite kaslarini gii¢lendirici, yiiriime
ve denge egzersizlerinden olusan grup temelli 6 ay siireli uygulanan Otago egzersiz egitimi
sonrast denge, fonksiyonel kapasite ve alt ekstremite kas kuvvetinde onemli gelismeler

oldugunu gostermislerdir.

Esneklik Egzersizleri

Esneklik, bir ya da birka¢ eklemde miimkiin olan en yiiksek eklem hareket genisligi
olarak tanimlanmaktadir. Bir eklemin hareket genisligi, kas, kemik ve yumusak dokular
tarafindan sinirlanir. Yaslanma siireci kemik ve biitiin yumusak dokular1 olumsuz etkiledigi i¢in
ilerleyen yasla birlikte esneklik azalir. Yaslilarda esneklik kaybi giinliik yasam aktivitelerini,
mobiliteyi etkileyebilmesi nedeniyle yasam kalitesi i¢in 6nemli bir sorundur (Holland, Tanaka,
Shigematsu ve Nakagaichi, 2002). Saglikla iliskili fiziksel uygunluk bilesenlerinden birisi olan
esneklik, statik ve dinamik 6zellikte germe egzersizleri ile gelistirilmektedir. Yaslilarda haftada
en az 2 kez biiyiik kas gruplarina yonelik statik germe egzersizleri 6nerilmektedir (Chodzko-
Zajko vd., 2009). Cristopoliski, Barela, Leite, Fowler ve Rodacki (2009) yaslhlarda haftada 3
kez ve 4 haftalik alt ekstremite kaslarina odaklanan statik germe egzersizlerinin adim uzunlugu
ve yirlylis hizinda anlamli gelisme sagladigini gostermislerdir. Yashilarda germe

egzersizlerinin etkisini inceleyen bir meta-analiz ¢alismasinda germe egzersizlerinin arterial
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sertlik, istirahat kalp hizi, kan basincini azalttig1 ve damar endotelyal fonksiyonunu iyilestirdigi
bildirilmigtir (Kato vd., 2020). Hallegraeff, van der Schans, de Ruiter ve de Greef (2012)
yaslilarda 6 hafta siireyle uykudan hemen 6nce hamstring ve gastroknemius kaslarinin statik
germe egzersizlerinin uyku sirasinda kas kramplart sikligint ve siddetini azalttigini tespit

etmislerdir.

Yashlarda Egzersiz Programinda Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

o Yagslilarda egzersiz programi oncesi kontrendike durumlar tespit edilmelidir.

o Romatizmal hastalig1 olan ve ileri derecede eklem hareket kisitlilig1 olan yaslilarda
etkilenmis eklemlerde egzersizler modifiye edilmelidir.

o Koroner kalp hastalifi ve diyabet gibi kronik rahatsizligi olan yashlarin rutin
kullandiklar1 ilaglarin egzersiz lizerindeki etkileri dikkate alinarak egzersiz programi
planlanmalidir.

o Diyabetik yaglilarda kan sekeri diizeyi takip edilmelidir.

o Yaglilarda termoregiilasyon fonksiyonunda bozulma olabilecegi icin egzersiz
sirasinda ¢ok sicak, ¢ok soguk ve nemli ortamlarda dikkatli olunmalidir. Kapali
ortamlar uygun sicaklik kosullarinda havalandirilmalidir. Egzersiz siiresince

dehidratasyona karsi sivi dengesi korunmalidir.

o Egzersiz Oncesi 1sinma ve egzersiz sonrasinda toparlanma aktivitelerine yer
verilmelidir.
o Sert zeminlerde egzersiz yapmaktan kagimilmalidir. Egzersiz sirasinda hafif,

ortopedik tabanli ve uygun ayakkabilar giyilmelidir.
o Denge bozuklugu olan yashlar refakatgi olmaksizin ve desteksiz egzersiz

yapmamalidir. (Karan, 2006).

Sonug

Yaslanma, insan hayatinda biyolojik, psikolojik ve sosyal sorunlar igeren ka¢inilmaz bir
stirectir. Yaglhilikta goriilen kardiyovaskiiler hastaliklar, inme, diyabet, osteoporoz ve bazi
kanser tiirleri gibi bulasici olmayan hastaliklarin ve ciddi yaralanmalara hatta oliime yol
acabilen dligmelerin Onlenmesinde, bagimsizligin siirdiiriilmesi ve yasam kalitesinin
iyilestirmesinde fiziksel aktivite ve egzersiz kritik Oneme sahiptir. Yasllarda sagligin
korunmasi ve gelistirilmesi icin aerobik, direngli, denge ve esneklik caligsmalarini igeren
egzersiz programlari planlanmalidir. Yasli sayisi artan lilkemizde yaslilarda fiziksel aktivite ve
egzersizin énemi ve faydalar1 lizerine toplum bilinglendirilmeli, ilgili projeler desteklenmeli,

egzersiz i¢in uygun mekanlar olusturulmali ve yash bireyler egzersize tesvik edilmelidir.
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