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Yash Bireylerde Kalistenik Egzersizler

Giilsah UNVER?, Yeliz YOL?
OZET

Amag: Yaslilik insan viicudunda degisikliklerin ve kayiplarin oldugu kompleks bir siirectir.
Yaglhlarin aktif ve saglikli bir yashlik siireci gegirmeleri i¢in egzersiz yapmalar1 gereklidir.
Yaslilarin yapabilecekleri egzersizler arasinda kalistenik egzersizler bulunur. Bu ¢alismanin
amact yaglanma ve yagh bireyler, kalistenik egzersizler, kalistenik egzersizlerin yash
bireylerdeki etkileri ve 6nemi hakkinda bilgi vermektir.

Yontem: Calismaya ait literatiir verileri konuya 151k tutabilecek yayinlardan elde edilmistir.
PubMed, Google Scholar, Science Direct veri tabanlarinda anahtar kelimelerle tarama
yapilarak yayinlanan ¢aligsmalar incelenmis ve derleme yapilmistir.

Bulgular: Mevcut literatiir verilerinden yola ¢ikilarak kalistenik egzersizlerin yasl bireyler
icin fiziksel, fizyolojik, biligsel, sosyal ve ruhsal agilardan faydalar sagladigi sonucuna
ulasilmstir.

Sonug¢: Yash bireylerin kalistenik egzersiz programlarina katilmalar1 6nemlidir. Bu caligsma,
bu egzersiz tiriinin yashlarda kullaniminin yayginlagsmasi kapsaminda literatiire katki
saglayabilir.

Anahtar Kelimeler: Yashlik, yash bireyler, kalistenik egzersiz

ABSTRACT

Calistenic Exercises In Elderly Individuals

Purpose: Aging is a complex process with changes and losses in the human body. It is
necessary for the elderly to exercise in order to have an active and healthy aging process.
Exercises that seniors can do include calisthenics. The aim of the present study is to give
information about aging and elderly individuals, calisthenic exercises, the effects and
importance of calisthenic exercises in elderly individuals.

Method: The literature data of the study were obtained from publications that could shed
light on the subject. The studies published in PubMed, Google Scholar, Science Direct
databases were searched with keywords and compiled.

Results: Based on the available literature data, it was concluded that calisthenic exercises
provide physical, physiological, cognitive, social and spiritual benefits for elderly individuals.
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Conclusion: It is important for elderly individuals to participate in calisthenic exercise
programs. The present study may contribute to the literature within the scope of the
widespread use of this type of exercise in the elderly.

Keywords: Aging, Elderly individuals, Calisthenic exercise

GIRIS

Yashilik siirecinde viicudun ¢esitli  fonksiyon ve kapasitelerinde, rejenerasyon
yeteneginde, ic ve dis c¢evredeki degisikliklere adaptasyonda azalma goriiliir. Yaglanma
siirecinde aktif yaslanma hedeflenmelidir. Egzersiz yapmamak aktif yaslanmayi engeller
(Ergiin, 2013). Diizenli egzersiz insan yasaminda pek ¢ok etki saglar olup kisiye 6zel iyilik
halini ve yasam Kkalitesini artirir. Tim yas gruplarinda oldugu gibi bu durum yash
popiilasyonu i¢in de gecerlidir. Yaslhi bireylerde diizenli egzersizin ¢ok sayida yarari
bulunmaktadir. Egzersiz yapmak yash bireylerde kas kiitlesi, kas kuvveti, denge ve hizda artis
saglar. Yasl bireylerin bagimsizliginin artmasina ve fonksiyonel engelliginin azalmasina da
yardimecr olur (Gokkaya, 2009; Soygiiden ve Cerit, 2015). Yasllar i¢in gelistirilmis olan
egzersizler arasinda kalistenik egzersizler bulunur. Kalistenik egzersizler viicut agirligiyla
yapilan ve yaralanma riski az olan egzersizlerdir (Ozmen ve Contarli, 2023). Bu ¢alismanin
amact yaslanma ve yash bireyler, kalistenik egzersizler, kalistenik egzersizlerin yagh
bireylerdeki etkileri ve 6nemi hakkinda bilgi vermektir. Bu ¢alisma i¢in PubMed, Google
Scholar, Science Direct veri tabanlarinda anahtar kelimeler taratilmistir. Bu kapsamda May1s
2023 tarthine kadar yayinlanmis olan caligmalar incelenmis ve derleme yapilmistir. Bu
calisma yagl bireyler ve kalistenik egzersizler hakkinda bilgi kazandirma ve yasl bireylerin
kalistenik egzersiz programlarina katiliminin artmasi kapsamlarinda literatiire katki

saglayabilir.
Yaslanma ve Yashhk

Yaslanma her canlida goriilen, viicuttaki islevlerde azalmaya neden olan siiregen ve
evrensel bir siiregtir. Yaslanma kendi dinamigine sahip bir ger¢ekliktir. Yaslilik doneminde
genetik ve cevresel faktorlerin etkisiyle organizmada bazi yapisal ve islevsel degisiklikler
goriliir (Kanasi ve ark., 2016; Melzer ve ark., 2020). Yashlik bireylerin biyolojik, psikolojik
ve sosyal yapisindaki ilerleyici degisim siireci olarak tanimlanabilir. Yaslanma kronolojik
(dogum tarihine gore), biyolojik (anatomik ve fizyolojik degisikliklere gore), ekonomik,
sosyal (yaslinin hayattaki roliine gore), psikolojik yaslanma olarak siniflanabilir. Yaglhilik yas
aralifina gore ise geng yasli (65-74 yas arasi), orta yash (75-84 yas arasi), ileri yash (85 yas

tizeri) olarak ayrilir (Beger ve Yavuzer, 2012).
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Yasli bireyler bazi kisisel ve ¢evresel faktorlerden dolay: yashilik donemlerinde yeterli
diizeyde egzersiz yapmamaktadirlar. Egzersiz yapmak yasl kisilerde osteoporozun
onlenmesi, diisme riskinin azaltilmasi ve fiziksel uygunlugun gelistirilmesi agilarindan
oldukca oOnemlidir. Diizenli olarak fiziksel aktivitelere katilmak bir¢ok kronik hastaligin
olugsmasini onlemede ya da azaltmada en O6nemli saglik davranislarindan biri olarak kabul
edilmektedir (Elward ve Larson, 1992; George ve Goldberg, 2001; Warburton ve Bredin,
2017). Diizenli fiziksel aktivitelere katilimdan saglanan fiziksel ve psikolojik faydalarin
bilinmesine ragmen, yapilan ¢alismalarda diinya niifusunun yaklasik %30’unun onerilen
dozda fiziksel aktivite yapmadig1, bu oranin 65 yas listlinde %45, 75 yas lstiinde ise %75’ lere
ulastig1 bildirilmektedir (Franco ve ark., 2015; Phillips ve ark., 2004).

Yash kisilerin ¢ogu istenilen ve beklenilen diizeyden ¢ok daha az aktiftir. Hareketsiz
yasam insanlarin hayatini fiziksel, bilissel ve psikolojik olarak olumsuz yonde etkilemektedir.
Yapilan bilimsel arastirmalarin da 1s18inda, egzersizlerin 6nemi giinden giine artmaktadir. Bu
nedenle 6zellikle yash bireylerin diizenli egzersizler yapmaya tesvik edilmesi gerekmektedir
(Keskin ve Bagkurt, 2020; Schutzer ve Graves, 2004). Yasam siiresi tiim diinyada
yiikselmektedir. Gegtigimiz 40-50 y1l igerisinde diinyada, 6zellikle de gelismis iilkelerde yash
niifusunun artis1 ile birlikte yash bireylerin yapabilecekleri egzersiz programlar gelistirilmeye

calisiimaktadir (Cvecka ve ark., 2015).
Kalistenik Egzersizler

Kalistenik kelimesi Yunan kokenli olup, giizellik anlamina gelen kallos ve kuvvet
anlamina gelen sthenos kelimelerinden tiiretilmistir. Kalistenik insanin fizigini gelistirmek
icin bedenini kullanma sanati olarak tanimlanmaktadir (Bozan ve Tuna, 2021; Kocamaz,
2017). Kalistenik egzersizler tempoda, siirede ve dayaniklilik kapasitesinde degisiklikler
yapilarak uygulanan, alet gerektirmeyen ve viicut agirligiyla yapilan egzersizlerdir. Kalistenik
egzersizler ritmik ve dinamik egzersizlerdir. Dinamik egzersizler, iskelet kaslar1 ve kalp
kasindaki oksidatif fosforilasyonla desteklenmis fiziksel aktiviteler olarak tanimlanir.
Genellikle major ekstansor, fleksor kas gruplari ve birbirine zit ardisik kas kontraksiyonu ile
karakterizedir. Kalistenik egzersizler alt ekstremite ve iist ekstremite kaslariyla birlikte govde
kaslarinin da aktif olmasini saglayan ve modifiye edilebilen egzersizlerdir. Bu egzersizlerin
viicutta herhangi bir yaralanma meydana getirme riski oldukga diisiik diizeydedir (Bozan ve
Tuna, 2021; Kirdr ve Abit Kocaman, 2019).

Kalistenik egzersiz tiirtiniin 6nemli avantajlarindan birisi, 6zellestirilmis herhangi bir

alet ya da ekipman gerektirmemesidir. Bundan dolayr hemen hemen her yerde yapilmasi
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mumkiindiir. Kalistenik egzersizler ev egzersiz programi olarak veya okullarda, spor
takimlarinda fiziksel egitim programinin bir pargast olarak uygulanabilir. Kalistenik
egzersizler bireysel veya grup seklinde yapilabilir. Bu egzersizlerin grup halinde uygulanmasi
durumunda grup iiyelerinin benzer 6zellikleri tasiyan kisilerden secilmesi gerekir (Erbas ve

Aydos, 2019; Koehler, 2018).

Kalistenik egzersizlerin giiriiltiisiiz bir ortamda ve miizik esliginde uygulanmasi
onerilmektedir. Aerobik kapasiteye katki saglamasi amaciyla ritmik ve say1 sayilarak
yapilabilir. Kalistenik egzersiz programlarinda sirtiistii, yiiziistii, yan yatma, oturma ve ayakta
durma pozisyonlarindaki hareketler bulunur. Kalistenik egzersiz programlar1 uygulandig siire
boyunca ayni saatte ve tercihen de sabah saatlerinde yapilmalidir. Kalistenik egzersizler
esneklik, kuvvetlendirme, aerobik ve pliyometrik egzersizlerle birlestirilerek uygulanabilir
(Kird1 ve Abit Kocaman, 2019; Vergili, 2012).

Kalistenik egzersizler dogru bir sekilde yapildiginda bireyler i¢in fiziksel, sosyal,
biligsel ve ruhsal agilardan olduk¢a Onemli katkilar saglar. Kalistenik egzersizler kassal
dayaniklilig1, kardiyovaskiiler dayanikliligi, kas giiciinii, ¢evikligi, koordinasyonu, esnekligi,
dengeyi, propriosepsiyonu gelistirir. Bu egzersizler psikomotor becerileri de gelistirebilir olup
depresyon, stres ve anksiyeteyi azaltir. Ayrica bilissel fonksiyonlar {izerinde de faydalar
saglar (Kaya ve ark., 2012; Nieman ve ark., 1993). Kalistenik egzersizlerin popiilerligi son
yillarda oldukca artmaktadir. Bu egzersizler 6zellikleri, avantajlar1 ve sagladig: etkilerden
dolay1 hemen hemen tiim yaslardaki bireyler tarafindan tercih edilmektedir. Ozellikle de yash
bireylerde kalistenik egzersizlerin uygulamalari son zamanlarda giderek yayginlagmaktadir
(Koehler, 2018; Pinar ve ark., 2014).

Yashlar icin Kalistenik Egzersizlerin Etkileri ve Onemi

Yaslt bireylerin diizenli egzersiz yapmalar1 fiziksel uygunluk diizeyinin artmast,
glinliik yasam aktivitelerini daha kolay ve daha hizli bir sekilde yapabilmeleri, diismelerin ve
diismelere bagli olusabilecek kemik kiriklarinin azalmasi, fonksiyonel bagimlilik diizeyinin
azalmasi, yardimci ekipman kullanimlarinin azalmasi, yaslilik donemlerinde olusabilecek bazi
fiziksel ve sosyal problemlerin 6nlenmesi, kaliteli, saglikli ve aktif bir yaslilik siireci
gecirmeleri agilarindan oldukg¢a onemlidir (Bean ve ark., 2004; Bellew ve ark., 2005; Frankel
ve ark., 2006). Egzersizlerin yash bireylerde yeterince fayda saglayabilmesi i¢in egzersiz
programlari tasarlanirken yaslilarin ¢ok yonli olarak degerlendirilmesi gerekir. Egzersizlerin
planlanmasinda egzersizlerin siiresi, sikligi ve yogunlugu dogru bir sekilde ayarlanmalidir.

Egzersiz programlar1 planlanirken yagh bireyin fiziksel uygunluk diizeyi, yasi, cinsiyeti,
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hastalik ge¢cmisi, kullandig1 ilaglar, yasadigi ¢evre, ruhsal ve sosyal durumu gibi faktorler goz
oniinde bulundurulmalidir (Christmas ve Andersen, 2000; Cindas, 2001).

Yaglilar i¢in gelistirilmis olan aerobik, denge, postiir, koordinasyon, kuvvetlendirme,
germe, gevseme, kognitif, kalistenik, vestibiiler ve viicut farkindalig1 egzersizleri gibi bazi
egzersizler mevcuttur. Bu egzersizler arasinda Kalistenik egzersizlerin popiilerligi son
zamanlarda oldukg¢a artmistir. Kalistenik egzersizler yaslilarin kolaylikla yapabilecekleri bir
egzersiz tiiriidiir. Kalistenik egzersizler geriatrik kisilerde fiziksel, sosyal ve bilissel yonlerden

fayda saglar (Glinday ve Alpozgen, 2021; Kara, 2001; Seger, 2022).

Tekin ve Cetisli-Korkmaz (2022)’in galismasina 65 yas ve istii yash yetiskinler
katilmis olup c¢alismada sonug¢ olarak kalistenik egzersizlerin yasli yetiskinlerin fiziksel
performansini, diisme korkusunu ve depresyonunu Onemli Olglide iyilestirdigini
aktarmiglardir. Pinar ve ark. (2014) yash kadinlarda uzun siireli kalistenik egzersizlerin yasam
kalitesi ve fiziksel uygunluga etkisini incelemislerdir. Dort ay siiresince uygulanan diizenli
kalistenik egzersizler, yasli kadinlarda fiziksel uygunlugu artirmuis; fiziksel fonksiyon, agri,
genel saglik algisi, canlilik, sosyal fonksiyon, emosyonel rol giigliikkleri, fiziksel rol
giicliikleri, mental saglik gibi bazi yasam kalitesi parametrelerinde iyilesmeler saglamistir.
Mollinedo Cardalda ve ark. (2019) yaptiklari randomize kontrollii ¢alismada iki fiziksel
egzersiz programinin (kuvvet antrenmani ve kalistenik antrenman) yash yetiskinlerin biligsel
durumu, islevselligi, stabilitesi ve genel saglig1 tizerindeki etkilerini incelemislerdir. Kuvvet
programi ve ¢oklu kalistenik egzersiz programlarinin yash insanlarda saglik, biligsel durum,
fonksiyonel bagimsizlik ve stabiliteyi gelistirmek ve siirdiirmek i¢in etkili yontemler oldugu

sonucuna varmiglardir.

Kalistenik egzersizlerin fizyolojik etkileri de bulunmaktadir (Amundsen ve ark., 1989;
Kong ve ark., 2022). Amundsen ve ark. (1989) bir grup yash kadin tarafindan yapilan
kalistenik egzersizlerin etkisini degerlendirmislerdir. Yas ortalamasi 75,7 olan 14 kadin 8
hafta boyunca antrenman yaparken yas ortalamasi 71,8 olan 5 kadin ise kontrol grubunda yer
almistir. Sonug olarak egzersiz grubunda kalp hizinda ve sistolik kan basincinda 6nemli
diistisler gozlenmistir. Bir bagka ¢alisma olarak Kong ve ark. (2022) tip 2 diyabetli obez orta
yash kisilerde kalistenik egzersizlerin terapotik etkisini 6lgmiisler ve kalistenik egzersizlerin
i¢ organ yag alani, aclik glikozu, aglik insiilini, yemek sonrasi iki saatlik glikoz, hemoglobin
Alc degerlerinde azalma saglayabilecegi sonucuna ulasmislardir. Ayrica kalistenik
egzersizlerin tip 2 diyabetli obez yash bireylerde visseral yag igerigini ve obezite risklerini

azalttig1 sonucunu da aktarmislardir.
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Kalistenik  egzersizler = parametreler  lizerindeki  etkilerin  belirlenmesinde
kullanilabilecegi gibi bazi parametrelerin birbirleriyle olan iliskilerinin belirlenmesinde de
tercih edilebilir (Kara ve ark., 2005). Kara ve ark. (2005)’1n yaptiklar1 ¢alismada ritmik ve
eglenceli kalistenik egzersizler yash kadinlar tarafindan 4 ay, haftada 3 giin, giinde 40 veya 50
dakika uygulanmistir. Sonuglar, 4 aylik egzersiz programindan sonra aerobik kapasitede,
solunum fonksiyonlarinda ve bazi kognitif fonksiyonlarda énemli gelismeler oldugunu ortaya
koymustur. Ayrica ¢aligmada aerobik kapasiteler ve kognitif fonksiyon arasinda giiclii iliskiler

bulunmustur.

Yasglilarda diisme ve diismelere bagh kemik kiriklar1 goriilebilir (Karan, 2018). Bu
durumlar diizenli egzersizlerle onlenebilir. Iwamoto ve ark. (2009), 5 aylik egzersiz
programinin yaslilarda diismeyi onleme {tizerindeki etkisini belirlemeyi amacglamislardir.
Haftada 3 giin kalistenik, viicut dengesi c¢aligsmasi, kas giicli ¢alismas1 ve yiirlime yetenegi
caligmasindan olusan egzersiz egitimi, egzersiz yapmayan kontrollere kiyasla esneklik, viicut
dengesi, kas giicii ve ylirlime yetenegi indekslerini iyilestirmis ve diisme insidansini
azaltmistir. Bir bagka calisma olarak Preisinger ve ark. (2001), postmenopozal kadinlarda
kirik insidansi iizerine kalistenik ev egzersizlerinin uzun vadeli etkilerini degerlendirmisler ve
caligmalarinda postmenopozal kadinlarda evde kalistenik egzersiz programinin recete
edilmesinin kiriklar1 onleyebilecegine dair herhangi bir kanit {liretmedigini aktarmislardir.
Kalistenik egzersizlerin 6zellikleri ve etkileri diistintildiiglinde diismeleri 6nlemesi beklenen
sonu¢ olmali ancak bazen de diismeleri ve kiriklart 6nlemede egzersizlerden beklenen
faydalar tam olarak saglanamayabilir. Egzersizlerden beklenen etkilerin yeterli diizeyde
olmasi igin bazi faktorler Onemlidir. Bu faktorler arasinda yashi bireylerin egzersiz
programlarina tam olarak katilmasi, egzersizlerin dogru bir sekilde yapilmasi ve egzersizlerin
tecriibeli kisiler tarafindan uygulattirilmas: bulunur. Beklenen faydalarin goriilebilmesi i¢in
bu faktorlerle beraber egzersizlerin kapsaminin (siklik, siddet, yogunluk, egzersiz tiirleri gibi)
yasl bireylere uygun bir sekilde olusturulduguna da dikkat edilmesi gerekir (Cindas, 2001;
Singh, 2002).

Kalistenik egzersizlerin yasl bireyler {izerinde olumlu etkileri vardir ancak bazi
parametreler igin kalistenik egzersizlerden daha etkili egzersizler olabilir (Farinatti ve ark.,
2014; Malliou ve ark., 2003). Farinatti ve ark. (2014) yaslh bireylerin 1 y1l (52 hafta), haftada
en az 3 kez hatha yoga ve kalistenik uygulamalarindan 6nceki ve sonraki esnekliklerini
karsilastirmiglardir. Katilimcilar kontrol, hatha yoga ve kalistenik olarak 3 gruba ayrilmistir.

Sonuglar, 1 yilin sonunda toplam esneklikte hatha yoga grubunda ve kalistenik grupta 6nemli
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artislar oldugunu, kontrol grubunda azalma oldugunu gostermistir. Gruplar aras1 karsilastirma,
hatha yoga grubundaki artislarin 6zellikle genel esneklik olmak iizere ¢ogu esneklik indeksi
icin kalistenik grubundan daha fazla oldugunu gostermistir. Farinatti ve ark. (2014)’in
caligmasinda sonug olarak; hatha yoga uygulamasi esnekligi gelistirmede kalistenikten daha
etkili bulunmus ancak kalistenik egzersizlerin sedanter yash bireylerde gozlenebilen esneklik
kayiplarint Onleyebilecegi de aktarilmistir. Malliou ve ark. (2003)’in calismasinda Saglikli
aktif olmayan yaslhlarda diz ekstansiyon kas performansini iyilestirmede izokinetik egzersiz
ve direng egitimi, kalistenik egzersize kiyasla kuvvette daha biiyiik artiglar saglamistir. Kas
kuvveti, esneklik gibi bazi fiziksel uygunluk parametreleri igin kalistenik egzersizlerden daha
etkili egzersizler olabilir. Kalistenik egzersizler kuvvetlendirme egzersizleri kadar kas
kuvvetinde, hatha yoga kadar esneklikte etkili olmayabilir. Egzersiz programlarinin hedefe
yonelik olusturulmasi ve kalistenik egzersizlere baska egzersiz egitimlerinin de ilave edilmesi

etki diizeylerini artirabilir.

SONUC

Literatiirde bulunan ¢alisma sonuglarindan ve kalistenik egzersizlerin 6zelliklerinden
anlagilacag lizere, yasl bireyler i¢in kalistenik egzersizlerin katkilar1 yadsinamaz diizeydedir.
Kalistenik egzersizler yash bireylerde fonksiyonel bagimsizlik, fiziksel uygunluk, yasam
kalitesi, solunum fonksiyonlari, yiiriime yetenegi, diisme, kognitif fonksiyonlar ve depresyon
iizerinde fayda saglamaktadir. Dolayisiyla bu egzersizlerin yagh bireylerde koruyucu, 6nleyici
ve gelistirict amagli olarak kullanilmas: gerekir. Yaglilar kalistenik egzersizlere veya
icerisinde kalistenik egzersizlerin bulundugu egzersiz programlarina katilmalari i¢in tesvik
edilmelidir. Ayrica yash bireylere ve ailelerine kalistenik egzersizler ve etkileri hakkinda

egitimler verilerek farkindalik kazandirilmalidir.
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