Ahi Evran Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi (AEUSBED)
2017, Cilt 3, Say1 2, Sayfa 271-280

Yaslanmada Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Yeri

Galip Akin
Bozok Universitesi, Arkeoloji Béliimii, Yozgat
galip.akin@bozok.edu.tr
ORCID ID: 0000-0001-6093-8824

Gelig Tarihi:  23.11.2017 Revize Tarihi: 22.12.2017 Kabul Tarihi: 22.12.2017

0z

Yaslilik yasam siirecinin bir pargasidir. Yasamin her déneminde oldugu gibi yaslanma da, birbirini takip eden
birikimli ve kompleks olaylar sonucu meydana geldiginden yaslanma durdurulamaz, fakat yavaslatilabilir.
Yaslanma bir biyolojik olaydir. Her canli gibi insanin da genetik yapisina ve gevresel kosullarina bagli olarak
ortalama bir yagam siiresi bulunmaktadir. Giiniimiiz bilgi birikimi ve teknolojisiyle birinci etmen olan, insanin
genetik yapisini su anda degistirmek miimkiin degildir. Fakat son yillarda aktiviteyle meydana gelen
degisikliklerin genetik yapi iizerine de etkili olabildigi goriisii siklikla ifade edilmektedir. Boylece fiziksel
aktiviteyle birlikte gozlenen olumlu degismeler, yillar iginde kacinilmaz olarak gelen yaslanma siirecini
yavaslatabilir. Ote yandan insanin karakter ve 6zelliklerinin ortaya ¢cikmasinda temel rol oynayan ikinci etmen
olan gevresel kosullar1 diizenlemek, gelistirmek, daha kaliteli bir yasam siirecek ortam kosullarini olusturmak
miimkiindiir. Insan gerekli 6nlemleri alarak, projeler hazirlayarak, havasi, suyu ve topragi temiz, yasama,
calisma ve dinlenme alanlari olusturarak, buralarda saglikli mutlu ve uzun bir 6miir siirebilir. Bunun yaninda
cevresel kosullar icerisinde yadsinamaz bir 6neme sahip olan beslenme ve yasina, cinsiyetine ¢alisma sekline
uygun diizenli egzersizler yaparak, sagligini ve yasam istegini artirarak, uzun ve mutlu bir yasam siirebilir.
Ozellikle yaghinin viicudunu olusturan organ ve sistemlerin yap1 ve fonksiyonlarinda gerileme ve reaksiyon
stirelerinde uzamalar basladigindan, yapilacak egzersizlerin ¢esidi, niteligi ve siiresi cok dnem tasir. Yapilacak
egzersizlerle viicut yapisi ve fonksiyonlart korundugu gibi organ ve sistemlerin koordinasyon iginde verimli
calismasi saglanarak yaslanma yavaslatilabilir. Ancak yapilan egzersizlerden yeterince yararlanilabilmesi igin,
bir spor hekimine basvurarak, yapilacak egzersizin yasliy1r uygun olmasi saglanmalidir. Burada her yaslinin
yapabilecegi egzersiz ¢esidinin oldugu her zaman bilinmelidir. Yapilacak egzersizler dikkatle segilip uygun
kosullarda yapildiginda, yaslinin bedenen, ruhen ve sosyal yonlerden tam bir iyilik halinde (saglikli olma)
olmasi saglar. Ozellikle de bagisiklik sistemini giiglendirerek kalp ve damar hastaliklari, seker hastaligi gibi
kronik hastaliklara, kanser ve verem, kolera, veba gibi akut ve bulasic1 hastaliklara karsi viicudu korur.
Giinlimiizde ¢evre kirlenmesi, hormon ve antibiyotik kullanimi ile GDO’lu besinlerin piyasaya siiriilmesi,
biiyiik saglik sorunlari yaratmaktadir. Bu literatiir ¢calismasinda yashi ve yaslanma tanitilarak, yaslanmay1
geciktiren 6nlemler siralanacak, bunlardan egzersizin 6nemi ve degeri bir plan dahilinde tartigilacaktir.
Anahtar Kelimeler: yaslilik, yaslanma, yaglanmanin geciktirilmesi, egzersiz

The Role of Physical Activity and Exercise During Aging

ABSTRACT
Aging is a part of life span. Similar to all other periods during life, aging cannot be paused as well, but can be
decelerated since it occurs as a result of consecutive and complex events. Aging is a biological fact. As all other
organisms, human has an average life expectancy in accordance with the genetic structure and environmental
conditions. It is impossible to adjust genetic structure of human so far considering today’s knowledge and
technology. Nevertheless, in recent years, the idea that the modifications occurred as a result of physical activity
may also be effective on the genetic structure is frequently stated. Hence, the positive changes associated with
physical activity may decelerate the inevitable aging process arising over the years. On the other hand, it is
conceivable to organize and improve environmental conditions which play a major role on the emergence of
the characteristics and properties of human, as well as to form ambient conditions for a better quality life.
Human may spend a healthy, joyful and extended life by taking the necessary precautions, preparing projects
and creating living, working and resting spaces with fresh air, water and soil. Moreover, a long and happy life
with increased health and joy can be retrieved by nutrition which has an undeniable importance among
environmental factors and by making age, gender and working mode—appropriate exercises. The type,
characteristics and duration of exercises are quite significant as a decline has commenced in functioning of
organs and systems of the elderly associated with prolonged reaction times. Making exercises protects the body
structure and functions as well as the aging process can be decelerated by providing the efficient operation of
the organs and systems in coordination. However, the suitability of the exercises for the elderly must be verified
by referring to a sports doctor to efficiently benefit from the exercises. It should always be kept in mind that
there is a proper exercise type for every elderly. The physical, spiritual and social wellness (health) of the
elderly can be provided as long as the exercises are carefully selected and performed. Exercises specifically
reinforce the immune system and consequently protects the body from chronic cardiovascular diseases and
diabetes, and acute and contagious diseases such as cancer, cholera, plague and tuberculosis. At present,
environmental pollution, hormone and antibiotic use, and the placing of GMOs on the market create major
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health problems. In this literature study, the elderly and aging will be initially introduced, the measures for
retarding aging will be listed and the importance and value of aging will be methodically discussed.
Keywords: senility, aging, retarding aging, exercise

Giris

Yeryiiziinde insanin 2,5 Milyon yil 6nce goriilmesiyle baslayan yasam miicadelesi, ¢etin ve zor
doga kosullarinda avcr toplayict kiiltiire sahip olarak, M.O. 10 binli yillarda Neolitik dénemin
baslangicina kadar devam etmistir (Akin, 2006). Neolitik donemde yerlesik diizene gegerek,
hayvanlardan, domuz, koyun ve keg¢iyi, bitkilerden ise bugday, arpa, cavdar ve mercimegi evcillestirerek
ilk kez besin lireticisi olmustur. Boylece lrettigi besinleri kurutarak, tiitsiileyerek, pisirerek, tuzlayarak
ve tursusunu yaparak saklamay1 ve depolamay1 da 6grenmistir. Bu besinleri uygun olmayan zamanlarda
ve mevsimlerde kullanarak, yasamim giivence altmna almayi basarmustir. Ote yandan bos kalan
zamanlarda dogay1 gbozlemlemis, doga olaylarinin nedenlerini, problemlerini arastirmaya ve ¢0ziim
yollarmi iiretmeye calismistir. Cilinkii bakan insan gorebilir, arastiran, diisiinen insan, doga olaylarini
¢ozebilir (Akin ve Adizel, 2010; Akin, 2006).

Neolitik Dénemden itibaren yerlesik diizene gegerek tiretmeye baslayan insan, zaman igerisinde
tek odali evler yaparak daha iyi kosullarda barinmaya baslamis, kilden ¢anak ¢omlek yaparak sulu
besinler pisirmistir. Daha sonralar1 koyler, kaleler ve kentler olusturarak, bireyler arasinda yonetici,
asker, zanaatkar, din adam, ¢ift¢i, ¢coban gibi meslekler olusturarak, daha islevsel ve kaliteli iirtinler
yapmislardir. Giintimiize dogru geldikce, yeni icat ve kesiflerle, yasam kalitesi de artmaya devam
etmistir. Ozellikle Sanayi Devrimi ve 20. yiizyilin ikinci yarisindan itibaren inanilmaz teknolojik
gelismelerle atomu pargalamig, uzayin derinliklerine gidilmis, insan ve bazi canlilarin DNA’larinin
sifreleri ¢oziilerek genetik haritalar1 ¢ikartilmig, ¢ok gelismis bilgisayarlar yapilarak nano teknoloji
cagina girilmistir (Durmus ve dig. 2005).

Ancak biitiin bu olumlu teknolojik gelismelerin yaninda yerlesik diizene gecisin baglarindan
itibaren, niifus artmaya baglamis, olusan koy ve sehirlerde ¢evre kirlenmeye, kirlenen ¢evrede bulasici
hastaliklar yayginlagsmaya, yoneticilerle halk arasinda sosyoekonomik agidan biiyiilk ugurumlar
olusmaya baslamistir. Bu nedenle fakir halk bitkisel agirlikli beslenmeye ve dengesiz beslenmeye
basladigindan bagisiklik sistemi zayiflayarak, daha kolay hastalanir olmustur. Bu arada anne ve babalar
tarim ve hayvancilik yapmak zorunda kalmalar1 nedeniyle, ¢cocuk bakimlar1 ihmal edildiginden, bebek
ve ¢ocuk dliimleri artarak bazi zamanlar ve yorelerde %70 ’lere ulasmistir (Akin ve dig. 2005).

Yaslilarin durumuna gelince, doga kosullarinda ve koylerde tarim ve hayvancilikla ugrasan
toplumlarda yaslilarm biiyiik gogunlugu kétii kosullarda yasamaya baslamis ya da yasatilmistir. Oyle ki
yaslinin kaderi higbir zaman kendisi tarafindan belirlenmemis, daima kendisi disinda giigler tarafindan
belirlenmistir. Ancak yonetici olan azinliktaki yaslilar daha iyi kosullarda yasamislardir. Bunlarin sayist
ise son derece azdir. Yirminci yiizyilin baslarina kadar hemen hemen hicbir donemde dmiir uzunlugu
ortalamasi 35 yasin iizerine ¢ikmamistir. Giiniimiiz Japon halkinin ortalama 6émiir uzunlugu ise 82-83
yila ulagmustir (Akin, 2006).

Yaslilik, devam eden biyolojik siirecin bir safhasidir. Yaslanma birikimli ve kompleks olaylar
sonucu meydana geldiginden, ¢evresel faktorlerin etkisine bagh olarak yasin ilerlemesiyle, hareket ve
fonksiyonlarda yavaslama, viicudun yenileme yetenegi ve kapasitesinde azalma ve ¢esitli aksakliklar
goriilmeye baslamistir. Ancak yaglanma siirecinde hareket ve fonksiyonlarda giderek artan oranda
gerilemeler gozlenirken, daha dnceki donemlerle kiyaslanamayacak bir 6zellik ortaya ¢ikar. Bu daha
onceki donemlerden itibaren biriken bir yetenek olan deneyimdir. Bu deneyim yetenegi, hayatin
anlamliligini, yasamin doga ve cevresiyle bir miicadele oldugunu ve hayat olaylarina bakis agisini
olumlu yonde ve dogru olarak yorumlama yetisi saglar. Boylece yaslinin bilgi birikimi, yetenegi ve
deneyimleriyle yasam miicadelesi daha kolay ve basarili hale gelir. Diger donemlerdeki olaylara bakis
acis1 ve yorumlama yetenegindeki eksiklikler ve degerlendirmeler nedeniyle daha fazla caba ve enerji
harcama durumunda kalir. Yaslanma doneminde ise kazanilms bilgi ve deneyimler sayesinde daha az
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enerji harcanir. Fakat viicutta sinsi ve birikimli bir sekilde tiim hiicre, doku ve organ sistemlerinde
kapasite diismesi devam eder(Bek, 2008; Giines, 2015; Isikhan, 2000).

Yaglanma birikimli ve kompleks olaylar sonucu meydana geldigi i¢in yaslanma siirecini
durdurmak miimkiin degildir ama geciktirilebilir, yavagslatilabilir. Zaten Gerontoloji’nin de amaci
yaslanmanin yavaslatilmasi, insanin saglik ve dingligini koruyarak, uzun ve mutlu bir 6miir gecirmesini
saglamaktir. Yokluk i¢inde, sikintily, stresli, acili, tiikenmis bir halde, yatalak olarak, sagliksiz ve mutsuz
gegirilecek, uzun bir 6miir, yasam ¢ekilmez bir trajediye doniistiirebilir (Bozcuk ve Demirsoy, 1997;
Tastan, 1993).

Yaglanma, intrauterin donemde baglayarak yasam sonuna kadar ilerleyerek devam ettiginden,
insanin biyolojik, psikolojik ve sosyal yapis1 hakkinda tiim toplum bireyleri bilinglendirilmelidir. Ciinkii
sagliksiz ve egitimsiz bir kisinin kendini idare edemeyecegi gibi, ailesine, akrabalarina, ¢evresine ve
iilkesine yararli olmasini beklemek miimkiin degildir. Bu nedenle anne rahminden, yagamin sonuna
kadar saglik ve dingligin kavranmasi i¢in tiim 6nlemler alinmali ve gerekenler yapilmalidir. Saglik ve
din¢ligin korunamadig1 bir toplumda, en son bilgilere, teknolojilere ulagmak, 6grenmek ve onlari
kullanmak imkansizdir diyebiliriz. Her yasin yapabilecegi, iiretebilecegi bir seyler mutlaka vardir. Yeter
ki toplum diizeyinde iyi bir organizasyon yapilabilsin. Yaslilik donemine saglik ve dingligin korunarak
girilmesi hem yasli hem de ailesi ve lilkesi i¢in biiyiik bir kazangtir. Saglik ve dingligin korunmadan
yaslilik donemine girilmesinin olumsuz yonlerine birkag 6rnek verebiliriz. ABD niifusunun bugiin %17-
18’ini yaslilar olusturdugu halde, acil yataklarin %40°a yakinini isgal etmekte ve tiim ilaglarin % 35’ini
kullanmaktadir. Tiirkiye’de 1985 yilinda yash niifus (65+ iizeri) %4,2 iken, Mart. 2016 itibariyle %8,2
’ye ulagmistir. Bu yaslilarin acil yataklarin ve ilag miktarinin ne kadarini kullandiklarini tam olarak
bilemiyoruz. Ama kendi oranlarinin iki-ii¢ katina varan oranlarda yatak isgal ettiklerini ve ilag
kullandiklarin1 séylemek, abartili bir iddia olmadig1 kanisindayiz (MEB, 2012; Kutsal, 2001; Ross,
1995; TUIK; 2016).

Ulkemizde, saglik ve dingligin korunarak yaslanmanin ger¢eklesmesi hem yasli, hem ailesi ve
cevresi hem de iilkesi i¢in biiylik bir kazang olacaktir. Bunun basarilabilmesi i¢in ¢gocukluktan itibaren
bazi tedbirlerin alinmasi, girisimlerin yapilmasi, bu konuda gerekli bilgilerin verilmesi ¢ok énemlidir
diyebiliriz (Kaplanoglu, 2012; Saglik Bakanligi, 2016; Ziilal, 2001).

Yaslanmayi Geciktiren Onlemler

Yaslanma birikimli ve kompleks olaylar sonucu meydana geldiginden, yaslanma ana
rahminden baslayip yasam sonuna kadar devam eder. Yaslanma her canlinin genetik yapisina ve
¢evresel kosullaria bagli olarak bir 6miir uzunlugu vardir. Her insan genetik yapisi geregi ortalama 120
yil civarinda yasayabilir. Ortalama omiir uzunlugunu etkileyen diger bir etken de ¢evresel kosullardir.
Cevre insanin kendisi hari¢ yasadigi yerde olan ve devam eden her sey (beslenme, iklim gibi) onun
gevresidir. Cevre kosullart uygun oldugunda her insan ortalama 120 yil yasama sansina sahip
olabilecegine gore, yeter ki cevre kosullar1 (habitat) insan yasamina uygun diizenlenmis olsun. Ornegin
yaganilan yerin havasi, suyu ve topragi temiz, iklim kosullar1 da uygun oldugunda insan, saglikli ve ding
kalarak, uzun bir yasam siirebilir.

Insam diger canlilardan ayiran dnemli bir 6zelligi de kendine 6zgii bir ruhsal ve sosyal
yapisinin olmasidir. insanin bu 6zelliklerini de dikkate alarak yaslanmay1 geciktiren dnlemleri asagidaki
basliklar halinde toplayabiliriz.

1-Yasa ve durumuna uygun egzersiz yapmak
2-Yeterli ve dengeli beslenmek

3-Asiri sikinti, stres ve duygusalliktan uzak kalmak
4-Sosyal ¢evre ile iliski kurmak

5-Sigara ve fazla alkolden uzak kalmak
6-Dinlenme ve uyku siirelerine dikkat etmek
7-Hijyen (temizlik) kurallarina uymak
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8-Huzurlu ve mutlu bir yasam siirmek

9-Yasam kalitesini artiracak olanaklardan yararlanmak

10-Ag1z ve dis sagligim diizenli olarak kontrol etmek

11-Yasanilan habitatin bilinmesi ve iyilestirme g¢abalar1 géstermek

12-Yasli biyolojisi ve psikolojini 6grenmek

13-Diizenli saglik kontroliinii yaptirmak

14-Yasamaktan ve yasamdan haz duymak

15-Obezlik, kanser, seker hastaligi ve kalp damar hastaliklarindan korunmak (Akin, 2009; Aslan
ve Ertem, 2012).

Yasa ve Duruma Uygun Egzersizin Yapilmasi

Toplumumuzda genellikle “Bu yastan sonra spor mu yapilir. Bu yastan sonra sporcumu
olacaksin” gibi sozlerle egzersiz yapmak isteyenlerin, egzersiz yapmalarinin normal bir davranig
olmadigini ifade eden s6zler sdylenir. Egzersiz yapmanin yasi olmadig1 ve her yasa uygun yapilabilecek
aktivitenin bulundugu bilinmelidir. Var olan viicut yapisinin korunmast, hatta gelistirilmesi i¢in diizenli
araliklarla egzersiz yapilmasi gerekir. Bunun dengeli ve yeterli beslenme gibi ¢evresel etkinliklerle de
desteklenmesi ¢ok onemlidir. Egzersiz yaparken dikkat edilmesi gereken onemli sartlardan biri, birey
daha once egzersiz yapmamissa hafif egzersiz hareketleriyle baglamali, daha sonralar1 yavas yavas hem
zamani artirarak hem de egzersizleri ¢esitlendirerek ve viicudu yormadan devam etmelidir. Yaslinin
yapacag1 hareketler, bir spor olmaktan ¢ok egzersizler dizisi seklinde olmalidir. En 6nemli ve en uygun
egzersiz yiriyistiir. Baslangigta yavas yiiriiyerek 500-600 metreden baglayarak, zamanla 3-5 km’ye
kadar ¢ikarilabilir. Yiiriiyiis tas, asfalt, beton gibi sert zeminlerde degil 6zel yliriiylis parkurlarinda veya
fazla sert olmayan toprak zeminlerde yapilmalidir. Yaslinin egzersize baglamadan 6nce, spor uzmanina
veya spor hekimine basvurarak hangi siklikta, ne ¢esit ve nasil egzersiz yapacagimni mutlaka
ogrenmelidir. Evde, derin nefes alarak kollarim yana agarak, yliriiyerek hareket etmesi bile yararh
egzersizlerdir. Ileri yastaki kisilerin kendilerinin gii¢lii ve saglikli olduklarmi kanitlamak i¢in aralarinda
yarigma yaparak, viicutlarii zorlamalari tehlikeli ve sakincalidir (Cindas, 2001; Soygiiden ve Cerit,
2015).

Spor hekimleri ve geriatrisler, yaslilara mevcut viicut yapilarin1 korumalar1 ve viicutlarini
gelistirmeleri icin hafif agirliklarla egzersiz yapmalarii onermektedirler. Viicuttaki kas, iskelet gibi
sistemlerin korunmasi i¢in yapilan egzersizlerin, aym1 zamanda solunum, sindirim, sinir ve dolasim
sistemlerinin daha etkin ¢alismalarini saglayarak, duyu organlar1 ve bagisiklik sisteminin daha giiclii ve
etkin hale geldigi yapilan ¢alismalarla kanitlanmistir. Ayrica temiz, sakin, ac¢ik ve yesil alanlarda
gezerek egzersiz yapmak, hem viicudun koordineli ¢aligmasint ve daha gii¢lii olmasini sagladig: gibi,
insanin psikolojik olarak rahatlamasi agisindan da yararlidir. Ayrica her yaslinin, kendine 6zgi viicut
yapisi ve rezervi oldugundan, yasina ve Ozelligine gore egzersiz yapilmalidir. Oyle ki yash, seker
hastas, arterioskleroz, artrit ve bobrek hastasi veya hicbir rahatsizligi olmayabilir. Yaslinin bu durumlari
ve yas1 dikkate aliarak yapacagi egzersiz ¢esidi belirlenmelidir. Unutmayalim ki, bir kitab1 okumak ya
da bir bilimsel problemi diisiinerek ¢6ziim yollar1 aramak da bir nevi beyin egzersizi yapmaktir. Fazla
giineste kalmadan temiz, agik, sakin ve giinesli havalarda disarida bulunmak, psikolojik rahatlamanin
yaninda, gilinesin etkisiyle deri altindaki yaglardan D vitamini yapildigindan kemiklerin yogunlugu,
dolayistyla direnci artar, deri daha canli, parlak ve yumusak kalarak, disaridan mikroorganizmalarin
girisini engeller. Diger viicut sistemlerine olumlu etkiler yaparak, direnglerini artirir. Kadinlarin
postmenopoz ve menopoz, erkeklerin andropoz donemlerinde ilgili doktor ve geriatristlerin Onerisi
dogrultusunda egzersiz yapmalari, daha sonraki yillarin1 daha saglikli ve ding girmeleri agisindan
o6nemlidir. Diinyada ve Tirkiye’de yaslilarin orani hizla arttigindan, saglikli ve ding kalarak daha uzun
yasamak hem yasli, hem cevresi ve iilkesi i¢in {iretken olarak yasamini devam ettirmesi yagami
taglandiracaktir. Ozellikle yashlarin birlikte egzersiz yapmalari, birlikte ortak konular bularak,
tartismalari, ortak hobiler gelistirmeleri, sosyallesmeleri, hayata bagliliklarmin devamini saglayarak
yasam isteklerini artirmalar agisindan son derece yararlidir (Islegen, 2015; Polat ve Bayrak Kahraman,
2013; Tekin ve Kaldirimet, 2008).
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Yaglilara onerilen ideal fiziksel aktivite yiiriimedir. Yiiriime en yaygin ve uygulanmasi kolay
dayaniklilik aktivitesidir. Her yasta ozellikle de yashlikta egzersizin onemi, tartigilamaz niteliktedir.
Yasl kuvvetini artiracak, eklem ve kas kirislerini koruyacak, eklem baglarin1 daha esnek yapacak,
akcigerlerin kapasitesini artiracak, kalbin ¢alismasini kolaylastiracak, damarlarin elastikiyetini ve
kuvvetini artiracak, yani tiim organ sistemlerinin ¢aligmasina yardime1 olacak, ruhen, zihnen ve sosyal
yonlerden saglikli ve giiclii kalmak igin egzersiz yapilmalidir. Egzersizlerden maksimum diizeyde
faydalanabilmek amaciyla aerobik, esneklik ve direng egzersizleri birlikte ve bilingli olarak yapilmalidir
(Coss, 1993; Saglik Bakanlig1, 2016; Soyuer ve Soyuer, 2008).

Sunu tekrar hatirlayalim, egzersiz ¢esidi ve siiresi, ilgili doktora danisarak belirlenmelidir. Egzersiz,
kisinin kardiovaskiiler ve muskuloskeletal durumuna ve isteklerine uygun olmalidir. Egzersizin her
c¢esidini yapabilirim diyerek, yaslt kendine bilerek zarar vermeye ¢alismamalidir. Egzersizler giinliik
aktivitelerin bir parcast haline getirilerek, en kolay ve eglenceli olanlari segilerek, isteyerek yapilmalidir.
Egzersiz diizenli olarak yapilmalidir. Egzersizler belirli periyodlarla, 6rnegin haftada 3-5 giin
yapilmalidir ve her egzersizin siiresi 30-40 dakika civarinda olmalidir.

Aerobik Egzersizleri

Yiiriime giizel bir aerobik egzersiz ¢esididir. Bunun yaninda kol, bacak, gévde ve basin
diizenli, belirli bir uyum igerisinde hareket ettirilmesi de aerobik egzersizdir. Aerobik
egzersizler ritmik hareketlerle akcigerler, kalp ve damarlarin yaninda, genis kas gruplarinin ve
eklemlerin rahatlamasini, giiclenmesini saglayan egzersizlerdir. Yaslilar i¢in bu tiir egzersizler
daha yararlidir. Ciinkii bu tiir egzersizler kalbi giiclendirdigi gibi, viicudun oksijen kullanma
yetenegini de artirarak viicudun koordineli calismasini saglar. Kisaca, viicudun homeostasizinin
diizenlenmesinde ve korunmasinda, viicut sistemlerine yardimci hareketlerdir.

Esneklik Egzersizleri

Kol ve bacaklar1 asir1 zorlamadan germe, pazilari sisirme, ayak parmaklar1 iizerinde
yiikselme, kollar1 6ne dogru uzatarak yere ¢comelip kalkma esneklik egzersizleridir. Esneklik
egzersizleri kan dolasimini hizlandirir, viicudun esnekligini gelistirir. Viicudun her
bolgesindeki kaslarin caligmasini, performansinin artmasmi saglar, kaslarin gevsemesine
yardimc1 olur. Viicuttaki kamburluklar1 6nlemede etkin rol oynar. Viicudun beceri ve
koordinasyonunu artirarak diizgiin durmay1 (normal postur) saglar.

Diren¢ Egzersizleri

Agirhik kaldirma egzersizleri de denilmektedir. Yalmz agirlik kaldirmalara kiigiik
agirliklardan baslanmalidir. Agirlik kaldirmalari diizenli olarak ¢alisiimali ve agirlik artirilmast
¢ok yavas olmalidir. Higbir zaman zorlanarak fazla agirlik kaldirilmamalidir. Direng
egzersizleri viicut direncini, kuvvetini artirarak hareketliligi ve dengeyi gelistirir. Viicut
kalitesinin korunmasinda en etkin egzersiz tiiriidiir. Iskelet, kas, solunum ve dolasim
sistemlerinin gerilemesini en azindan yavaglatir. Bu tiir egzersizler kemik mineral
yogunlugunun artisina olanak saglar. Ote yandan LDL (kétii kolesterol) diizeyini de diisiiriir.
Diizenli, yeterli ve uygun egzersiz yaslinin saglikli ve ding kalarak, yasam kalitesini ytikselttigi
gibi ruhsal ve sosyal yonden giiclii ve katilimc1 olmasini da saglayarak mutluluguna mutluluk
katacaktir (Aksoydan, 2010; Bektas ve dig. 2009; Ordu Gokkaya, 2009).

Fiziksel Aktivitenin Yaslanma Uzerine Etkileri

-Fiziksel aktivite 0mrii uzatir, yaslanmay geciktirir.

-Giinliik yasam sirasinda, viicut kaslarini ¢aligtirarak enerji harcamasini saglayan her
hareket fiziksel aktivite olarak tanimlanir.

- Fiziksel aktivite, her seyden once saglikli ve ding kalarak, saglikli yaglanmay1 saglar.

- Depresyonda azalma ve fiziksel fonksiyonlarda diizelmeye neden olur.
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- Kemik mineral yogunlugunu artirir.

- Diismelerin 6nlenmesi ve kalca kirig1 riskinde azalma saglar.

- Asir kilo almay1 onler.

- Uyku kalitesinde diizelme goriiliir.

- Kalp-Akciger performansini yiikseltir.

- Kalp hastalig1 ve inme (felg) riskinde azalma ortaya ¢ikar

- Yiiksek kan basincinda (yiiksek tansiyon) diizelmeye neden olur.

- Kolesterol seviyesini diisiiriir.

- Tip 2 diabetes mellitus (seker hastalig1) riskinde azalma saglar.

- Kolon, meme, rahim ve akciger kanserleri basta olmak tizere bazi kanser risklerinde
azalmaya neden olur.

- Saghk ve dingligini yasamin her doneminde koruyabilen kisi, is ve sosyal
aktivitelerinde iyi iligkiler gelistirerek saglikli, uzun ve mutlu yasama sansini da artirir (Gtlines,
2015; Islegen, 2015; Polat ve Kahraman, 2013).

Yashlarin Egzersiz Oncesi Dikkat Etmesi Gerekenler

1- Egzersizleri disarida yaparken hava kosullarina uygun giysi (pamuklu, terletmeyen
ve stkmayan) kullanilmalidir.

2- Egzersiz 6ncesinde ve sirasinda bol su i¢ilmelidir.

3- Kan sekeri takip edilmeli, diyabet hastasiysaniz yaninizda karbonhidrat (seker) iceren
yiyecekler bulundurun.

4- Egzersiz, uygun olmayan Ogle saatleri gibi saatlerin disinda ve uygun iklim
kosullarinda yapilmalidir.

5- Sakatlanmalar1 6nlemek i¢in hafif, ortopedik tabanli, bilegi kavrayan, gibi 6zellikleri
olan uygun ayakkabilar kullanilmalidir.

6- Yiirlylis i¢in normal adimla, dengeli ve kolay yiiriinebilecek toprak zeminde
yiirtinmelidir.

7- Diisme riski varsa destek kullanilmalidir.

8- Yemekten hemen sonra ve ¢ok agken egzersiz yapmaktan kac¢inilmalidir.

9- Eger diizenli yiiriime aliskanlig1 yoksa baslangigta 20 dakikalik siire amaglanmali ve
haftada 10’ ar dakika artirmak suretiyle hedef aktivite diizeyine ulagilmalidir.

10- Egzersize, mutlaka 1sinma hareketi ile baslaylp, soguma aktiviteleri ile
sonlandirilmalidir.

11- Egzersize yavas yavas baslanilmali, siiresi ve yogunlugu asamali olarak
artirtlmalidir.

12- Egzersiz sirasinda nefes tutulmamalidir.

13- Yiiriinecek mesafenin rahat bir sekilde gidilebilecek uzunlukta olmasi1 énemlidir.
Yiiriinecek mesafe daha sonra azar azar ve derece derece artirilmalidir (MEB, 2012; Saglik
Bakanligi, 2016).

Yiiriimeye Alternatif Aktiviteler

Yiizme

En iyi fiziksel aktivitelerin biri de ylizme ya da suda yapilan egzersizlerdir. Suda viicut
agirlig1 ¢ok azaldigi icin sirta, kol ve bacaklara az yiik binmektedir. Yiizme bu nedenle tercih
edilir. Yiizme, omiir boyu yapilabilen ve kisilerin fiziksel uygunlugunu koruyan bir egzersiz
tiirtidiir.
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Bisiklet

Bisiklete binildiginde, yiirime ve yiizme esnasindaki gibi viicudun c¢ogu kaslar1 ve
eklemleri hareket ettiginden uygun bir egzersiz tiiriidiir. Kisi, 1sindiktan sonra bisikleti siirmeye
baslamalidir. Isinma hareketinden sonra pedal hizli bir sekilde ¢evrilmelidir. Bitime dogru
pedal ¢cevirme yavaglatilarak, soguma iglemine yardimci olunmalidir (Kaplanoglu, 2012; Tekin
ve Kaldirimei, 2008).

Insani, insan yapan o6zelliklerden biri kendine 6zgii bir ruhsal ve aile yapisina sahip
olmasidir. Bu nedenle ruhsal sikinti, mobbing olusturan davranislar insani strese sokarak, ruhsal
yapisim bozdugu gibi yaslanmay1 da hizlandirir. Buna ait bir drnegi kisisel gelisim uzmani Ikbal
Kaya “affetmemek kendi kendimize giittii§iimiiz kan davasina benzer. Her gegen giin
icimizdeki kini, 6fkeyi, nefreti besler, biiyiitiiriiz. Bu diisiinceler igimizdeki atesi biraz daha
harlar. Halbuki bu ates ilk énce bizi yakar. Ofke, sucluluk, kin gibi duygular bedenimizin bir
yerinde sikisip kalir. Bir siire sonra bagisiklik sistemimiz zayiflayarak hastaliklara davetiye
¢ikaririz. Uzun yasamin anahtarlarinda biri affetmektir. Strese girmemektir. Sevgi, saygi ve
giiven icinde, saglikli, mutlu huzurlu ve uzun bir 6mir slirmenin yollarindan birinin
affetmekten gectigini gorebilmeliyiz. Kanser, iilser, roflii, sinirsel rahatsizliklar, mide ve
sindirim problemleri gibi bir¢ok saglik sorununu” affetme algak goniilliiliigii’” gostererek dur
demis oluruz (Islegen, 2015; Polat ve Bayrak Kahraman, 2013). insanin tiim 6zellik ve
karakterlerinin ortaya ¢ikisindan, o kisinin genetik yapis1 ve yasadigi ¢evrenin kosullarina gore
sekillenir. Insan genetik yapisini ana, baba ve atalarindan aldigindan, genetik yapisini giiniimiiz
teknolojisiyle degistirmek ¢ok giigtiir. Ancak yasadigi ¢evresel kosullarini giintimiiz teknolojisi,
bilgisi ve imkanlariyla degistirebilecek, tasarimlayabilecek diizeye ulagsmistir.

Sonuc¢

Sanayi Devriminin baglamasiyla is bulma umuduyla kdylerden kentlere yavas yavas go¢
baslamis, 6te yandan is giicii ihtiyaci nedeniyle niifus artisinda da giderek artan oranlarda bir
artis goriilmiistiir. Ozellikle 20. yiizyilin ikinci yarisindan itibaren niifus artisinda asir1 bir
yiikselme gdzlenmistir. Ornegin 20. yiizyilin baslarinda 2 milyar olan diinya niifusu 1950
yilinda 2,5 milyar, 2000 yilinda 5,2 milyara, Ocak 2016 itibariyle 7,4 milyara ulagmistir. Niifus
artisgina paralel olarak da ortam kosullarinin endiistrilesmeden kaynaklanan belli oranda
gozlenen iyilesmeye bagl olarak hem ortalama 6miir uzunlugunda bir artis, hem de 65 yas ve
yukarisindaki yash niifusu oraninda bir artis gdzlenmistir. Ornegin Tiirkiye’de 1940’1 yillarin
basinda ortalama 6miir uzunlugu 42-43 iken, 65 yasin iizerinde olanlarin orani1 %3,5 iken, 2000
yilinda, yasli orani 5,7 ve dmiir uzunlugu ortalamasi ise 71,7’dir. 2016 yilinda yasli oran1 %8,2
ve ortalama Omiir uzunlugu ise 73 yila yiikselmistir. 2025 yilinda yasli oran1 %9,7, 2050 yilinda
%18,7’ye ulasacagi, 2025 yilinda ortalama émiir uzunlugunun 77,1 yila, 2050 yilinda ise 78,4
yila ulasacagi tahminleri yapilmaktadir (Akin, 2016).

Bilhassa 1950’11 yillardan itibaren ortalama dmiir uzunlugu ve 65+ yas tistii yash niifus
artisindaki olumlu gelismelerin devam edecegi konusundaki goriislere tam olarak katilmak
miimkiin goriinmemektedir. Ciinkii 6zellikle 1950°li yillardan sonra baslayan asir1 niifus
artisina karsilik, birim alandan daha fazla iirlin alabilmek i¢in fazla miktarda suni giibre ve
bitkisel ve hayvansal parazitlere karsi ise yine fazla oranda zirai miicadele ilac1 kullanilmaya
baslanmistir. Bunlara ilaveten 1980°li yillardan itibaren de giderek artan oranlarda bitki ve
hayvanlardan fazla {iriin ve besin alabilmek i¢inde biiylime hormonu ve antibiyotik kullanimi1
yayginlasmaya basladi. Ote yandan 1996 yilindan itibaren de genetigi degistirilmis
organizmalarin piyasaya siiriilmesi dogal (organik) besin bulunmasini neredeyse imkansiz hale
getirdi.
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Asir1 suni giibre ve zirai miicadele ilact kullanimina ilaveten biiylime hormonu ve
antibiyotik kullaniminin yani sira, GDO’lu {iriinlerin piyasaya siiriilmesi, dogal ortamlarda bitki
ve hayvan yetistirmek neredeyse imkansiz hale geldi. Asirt artan niifusun besin ve diger
ihtiyaclarim1  karsilamak i¢in kurulan atolye, fabrika, makineler ve insanlarin 1sinma
ihtiyaclarini karsilayabilmek i¢in fosil yakit olarak bilinen kdmiir, petrol ve dogalgaz kullanimi1
da hizla artt1. Insanlarin gogunlugu, plansiz, projesiz ve insan dogasina aykir1 olusturulan biiyiik
kentlerde, ¢evre kirlenmesi de artinca, saglikli ve ding kalarak, mutlu ve uzun yasam biiyiik
olgiide tehlikeye girdi. Insanlar hem dogal yasam ortamlarindan uzaklasti1 gibi en onemli
cevresel kosullardan olan dogal (organik) besin bulmakta giicliik ¢cekmeye basladi. Biitiin
bunlarin yaninda asir1 ¢evre kirlenmesi, temiz su, hava ve toprak bulamaz hale geldi. Insanlarin
bagisiklik sistemleri giderek zayifladi. En ufak bir iklim veya ortam degisiminde hemen
hastalanir hale geldi. Tibbin ve teknolojik gelismelere, bu kadar fazla oranda yeni hastaneler
acilmasina ragmen kanser, seker hastaligi, kalp damar hastaliklar, Alhzeimer, Parkinson gibi
hastaliklarin oran1 toplumlarda hizla artmaya basladi.

Temiz hava, su ve topragin olmadigi ¢evrede, dogal besinlerin bulunmadigi yerlerde ve
dogal olmayan mega kentlerde teknolojik gelismeler ne boyutlara ulasirsa ulassin, hastanelerin
sayis1 hizla artsin, saglikli ve ding kalarak, mutlu ve uzun yasamin olamayacagini da tahmin
etmek ve sdylemek falcilik, miineccimlik olmasa gerek. Saglikli ve ding kalarak, mutlu ve uzun
yasamin anahtarinin insanin dogal ortamlarda yasamasi ve beslenmesinden gececeginin
bilinciyle sahip oldugumuz teknolojik gelismislik diizeyini, insanin yasayabilecegi dogal
ortamlar1 olusturmak i¢in kullanmaliy1z.
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Extended Abstract

Aging is a part of life span. Similar to all other periods during life, aging cannot be paused as
well, but can be decelerated since it occurs as a result of consecutive and complex events. Aging is a
biological fact. As all other organisms, human has an average life expectancy in accordance with the
genetic structure and environmental conditions. It is impossible to adjust genetic structure of human so
far considering today’s knowledge and technology. Nevertheless, in recent years, the idea that the
modifications occurred as a result of physical activity may also be effective on the genetic structure is
frequently stated. Hence, the positive changes associated with physical activity may decelerate the
inevitable aging process arising over the years. On the other hand, it is conceivable to organize and
improve environmental conditions which play a major role on the emergence of the characteristics and
properties of human, as well as to form ambient conditions for a better quality life.

Old age is a phase of ongoing biological process. Since aging which is cumulative and complex
event depending on the influence of environmental factors, has begun to slow down movement and
function, decrease the ability of the body to renew and capacity, and various disruptions. However, aging
progresses in the movement and functions have own characteristics that cannot be compared with the
previous periods. This is an experience that has accumulated since earlier times. This ability of
experience gives the ability to interpret the meaning of life in a positive way and accurately interpret the
point of view of life events as a struggle against the nature and the environment of life. Thus, with the
knowledge, life struggle becomes easier and more successful. Due to the lack of perspective and
interpretation of events in other periods, more efforts and energy are required. In the aging period, less
energy is spent because of the knowledge and experience gained. However, capacity decline in all cell,
tissue and organ systems continues to be insidious and cumulative in the body. It is not possible to stop
the aging process because of its cumulative and complex structure. However, it can be delayed and
slowed down. In fact, the aim of Gerontology is to decelerate the aging process, to protect the health
and well-being of the person, to ensure a long and happy life.

Since aging begins in the intrauterine period and continues to the end of life, all the community
members should be made aware of the biological, psychological and social structure of the human being.
The vast majority of the elderly have begun to live in bad conditions in the nature and in the communities
that deal with agriculture and animal husbandry in the villages. The destiny of the elderly has never been
determined by himself, always determined by other forces. However, the ruling minority elderly lived
in better conditions. The number of these people is extremely small. Until the beginning of the twentieth
century, the average length of life did not exceed 35 years. The average life span of today's Japanese
people is 82-83 years. Human may spend a healthy, joyful and extended life by taking the necessary
precautions, preparing projects and creating living, working and resting spaces with fresh air, water and
soil. Moreover, a long and happy life with increased health and joy can be retrieved by nutrition which
has an undeniable importance among environmental factors and by making age, gender and working
mode—appropriate exercises.

The type, characteristics and duration of exercises are quite significant as a decline has
commenced in functioning of organs and systems of the elderly associated with prolonged reaction
times. Making exercises protects the body structure and functions as well as the aging process can be
decelerated by providing the efficient operation of the organs and systems in coordination. However,
the suitability of the exercises for the elderly must be verified by referring to a sports doctor to efficiently
benefit from the exercises. It should always be kept in mind that there is a proper exercise type for every
elderly. The physical, spiritual and social wellness (health) of the elderly can be provided as long as the
exercises are carefully selected and performed. The exercises specifically reinforce the immune system
and consequently protects the body from chronic cardiovascular diseases and diabetes, and acute and
contagious diseases such as cancer, cholera, plague and tuberculosis. At present, environmental
pollution, hormone and antibiotic use, and the placing of GMOs on the market create major health
problems.

In this literature study, the elderly and aging will be initially introduced, the measures for
retarding aging will be listed and the importance and value of aging will be methodically discussed.
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