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Diinya niifusunun hizla yaslanmasiyla birlikte, kronik hastaliklar1 azaltan ve fonksiyonel
bagimsizligi tesvik eden yasam tarzi aktivitelerinin 6nemi giderek artmaktadir. Fiziksel
aktivitenin saglikli yaslanma {izerindeki olumlu etkileri, bireylerin karsilastiklar1 zorluklarla
basa ¢ikma kapasitelerini artirma potansiyeli ile daha da belirginlesmektedir. Diizenli fiziksel
aktivite, yaslanma siirecine eslik eden olumsuz fizyolojik degisiklikleri en aza indirmenin yan
sira, ilerleyen yasam donemlerinde ruh saghgmi ve genel esenligi desteklemenin etkili bir
yontemi olarak ©&ne cikmaktadir. Fiziksel aktivite, sadece bireylerin bedensel sagligini
korumakla kalmayip, ayni zamanda sosyal etkilesim, zihinsel esneklik ve psikolojik iyilik
halinin de artirilmasina katkida bulunur.

Bu caligma, saglikli yaslanma, fiziksel aktivite ve direnglilik kavramlari arasindaki karmagik
iliskiyi analiz etmeyi amaglayan niteliksel bir derlemedir. Bu kapsamda, ilgili ulusal (TUIK
verileri dahil) ve uluslararas: literatiir (6zellikle giincel sistematik derlemeler ve meta-
analizler) taranarak elde edilen bulgular sentezlenmistir.

Yaslilar, toplumun 6nemli bir kesimini olusturarak sayilarinin artmasi beklenmektedir. Bu
demografik degigim, bireylerin hem fiziksel hem de ruhsal saglik durumlarini etkilemekle
kalmayi1p, sosyal ve ekonomik agidan da énemli etkiler yaratmaktadir. Diinya genelinde yash
niifus hizla artarken, bu durum her zaman daha saglikli bir yagam siiresi anlamina gelmemekte,
aksine kronik hastaliklarla miicadele edecek insan sayisinin artigina neden olabilmektedir. Bu
nedenle, bireylerin saglikli yaslanma hedeflerine ulasabilmeleri igin direnglilik kavraminin
giiclendirilmesi gerekmektedir.

Direnglilik, bireylerin genel yasam kaliteleri iizerinde dogrudan etkili oldugu igin, saghkl
yaglanma ile fiziksel aktivite arasindaki iligkiyi anlamak kritik bir énem tagimaktadir.
Bireylerin yaslanma siirecindeki karsilastiklar1 fiziksel ve psikolojik zorluklarla basa
¢ikabilme yeteneklerinin artirilmasi, yasam kalitelerini dogrudan etkilemektedir. Bu noktada
direnglilik, saglikli yaslanmayi destekleyen politikalarin ve miidahale stratejilerinin
merkezinde yer almaktadir.
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Yashlarda Fiziksel Aktivitenin Saglikl Yaslanma ve Direnglilik Uzerine Etkisi
The Impact of Physical Activity on Healthy Aging and Resilience in the Elderly

Bu derleme, fiziksel aktivitenin, yasli bireylerde yalnizca fizyolojik saghgi iyilestirmekle
kalmay1p, ayn1 zamanda psikososyal zorluklara kars1 bir tampon gorevi gorerek 'direncgliligi'
artran merkezi bir strateji oldugunu ortaya koymaktadir. Bulgular, saglikli yaslanma
politikalarinin merkezine, bireylerin fiziksel, sosyal ve psikolojik boyutlarini biitiinciil olarak
ele alan ve fiziksel aktiviteyi tesvik eden miidahalelerin yerlestirilmesi gerektigini giiclii bir

sekilde vurgulamaktadir.
Keywords Abstract
Healthy Aging, With the rapidly aging world population, the importance of lifestyle activities that reduce
Physical Activity, chronic diseases and promote functional independence is increasing. The positive effects of
Resilience, Exercise physical activity on healthy aging are further highlighted by its potential to increase
in Older Adults, individuals' capacity to cope with the challenges they face. Regular physical activity stands
Aging, Quality of Life out as an effective way to support mental health and general well-being in later life, in addition

to minimizing the negative physiological changes that accompany aging. Physical activity not
only protects individuals' physical health but also contributes to increased social interaction,
mental flexibility, and psychological well-being.

This study is a qualitative review that aims to analyze the complex relationship between the
concepts of healthy aging, physical activity, and resilience. In this context, relevant national
(including TUIK data) and international literature (especially recent systematic reviews and
meta-analyses) were reviewed and the findings were synthesized.

Older people constitute a significant segment of society, and their numbers are expected to
increase. This demographic shift not only affects individuals' physical and mental health but
also has significant social and economic impacts. While the elderly population is rapidly
increasing worldwide, this does not necessarily translate into a healthier lifespan; on the
contrary, it can lead to an increase in the number of people struggling with chronic diseases.
Therefore, strengthening the concept of resilience is essential for individuals to achieve their
healthy aging goals.

Because resilience directly impacts individuals' overall quality of life, understanding the
relationship between healthy aging and physical activity is critical. Increasing individuals'
ability to cope with the physical and psychological challenges they face during the aging
process directly impacts their quality of life. Resilience is therefore central to policies and
intervention strategies that support healthy aging.

This review demonstrates that physical activity is a central strategy that not only improves
physiological health in older individuals but also enhances resilience by acting as a buffer
against psychosocial challenges. The findings strongly emphasize that interventions that
holistically address individuals' physical, social, and psychological dimensions and promote
physical activity should be central to healthy aging policies.

1. GIRIS /INTRODUCTION

Saglikl1 bir yasam siirmek, her bireyin temel bir hakkidir ve bu hak, 1948 yilinda Birlesmis Milletler
Genel Kurulu tarafindan kabul edilen Insan Haklar1 Evrensel Bildirgesi ile giivence altina almmustir.
Tiirkiye, s6z konusu bildirgenin ilkelerini 1949 yilinda benimsemistir. Bildirgenin 25. maddesinin ilk
boliimiinde, herkesin kendisi ve ailesi i¢in gerekli olan beslenme, barinma, giyim ve tibbi bakim gibi
haklara sahip oldugu belirtilmektedir (Resmi Gazete, 1949). Bu baglamda, saglikli yasam hakki,
yalmzca fiziksel saglig1 degil, bireylerin genel refah durumunu da kapsamaktadir.

Diinya Saghk Orgiitii (WHO), saghkli bir bireyi yalnizca hasta olmama durumu olarak degil, ayni
zamanda bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal agidan tam bir iyilik hali igerisinde olmalar1 olarak
tanimlamaktadir (WHO, 2017). Bu tanim, sagligin ¢ok boyutlu bir olgu oldugunu ve bireylerin genel
iyilik hallerini etkileyen ¢esitli faktorlerin varligini vurgulamaktadir. Saglikli bir yasam siirmek,
yalmzca bireylerin yasam kalitesini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda toplumsal refahin 6énemli bir
gosterge oldugunu da ortaya koyar.

Saglikli yaslanmanin temel hedefi, hayatin ¢esitli alanlarinda yiiksek diizeyde islevsellik saglamaktir.
Bu hedefe ulagmada fiziksel aktivite, bilimsel literatiirde en tutarli ve giiclii faktdrlerden biri olarak 6ne
¢ikmaktadir. Nitekim, yakin tarihli review of reviews, diizenli fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler
mortalite, ¢esitli kanser tiirleri, biligsel gerileme ve depresyon riskini azaltmada kritik rol oynadigini
dogrulamaktadir (Cunningham ve ark., 2020). Yakin zamanda yapilan bir bagka sistematik derleme ve
meta-analiz, fiziksel olarak aktif olan yaslt yetiskinlerin, sedanter olanlara kiyasla 1.64 kat daha fazla
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"basaril1 yaglanma" olasiligina sahip oldugunu (OR=1.64, 95%CI: 1.40-1.94) ortaya koymustur (Lin ve
ark., 2020). Bu baglamda, toplumun her kesiminin, saglikli yaslanmay1 destekleyen politikalar ve
uygulamalar gelistirmesi 6nem arz etmektedir. Yasli bireylerin saglik durumlarini iyilestirmek ve yasam
kalitelerini artirmak i¢in disiplinler arasi yaklasim benimsemek (Ornegin; geriatri, halk sagligi,
fizyoterapi, psikoloji ve sosyal hizmetler gibi), yalnizca bireysel diizeyde degil, toplumsal diizeyde de
kalic1 etkiler yaratacaktir (Oniz ve Ozgdren, 2024).

Tablo 1: Fiziksel Aktivite ile Basaril1 Yaslanma Arasindaki Iliskiye Ait Istatistiksel Bulgular

OR (Oran Orani/ Odds Ratio)=1.64 Fiziksel olarak aktif yash bireylerin “basarili
yaglanma” olasilig1, hareketsiz bireylere gore
1.64 kat daha fazladir.

%095 Giiven Araligi (GA/Confidence Interval/ %95 giiven aralig1, gergek etkinin %95

Cl)=1.40-1.94 olasilikla 1.40 ile 1.94 arasinda oldugunu
gosterir. Bu aralik 1’in tizerinde oldugu i¢in
sonug istatistiksel olarak anlamlidir.

Kaynak: Lin ve ark., 2020.

Not: Bu tablo, fiziksel olarak aktif yash bireylerde bagarili yaglanma olasiliginin anlamli derecede
yiiksek oldugunu gostermektedir.

Tiirkiye'de yaslh niifusun artis hiz1 goz dniine alindiginda, bu demografik doniistimiin getirdigi zorluklara
kars1 bireysel ve toplumsal kapasitenin artirilmasi gerekmektedir. Bu noktada, fiziksel ve psikososyal
stresOrlere karst uyum saglama ve toparlanma yetenegi olarak tanimlanan "direnglilik" (resilience)
kavrami merkezi bir énem kazanmaktadir. Literatiir, fiziksel aktivitenin sadece fizyolojik faydalar
saglamakla kalmayip, aym1 zamanda yash bireylerde psikolojik direngliligi de anlamli diizeyde
artirdigin1 gostermektedir (Toth ve ark., 2023). Bu ¢alisma, s6z konusu {i¢ temel kavram — saglikli
yaslanma, fiziksel aktivite ve direnclilik — arasindaki iligkiyi, gilincel bilimsel literatiir (6zellikle
sistematik derlemeler ve meta-analizler) 1s18inda analiz etmeyi ve Tiirkiye baglaminda biitiinciil bir
bakis agis1 sunmay1 amaglamaktadir.

2. TURKIYE’DE YASLI NUFUS / ELDERLY POPULATION IN TURKEY

Tiirkiye'nin niifus yapisi, demografik doniisiim siireci ile birlikte dnemli bir degisim gostermektedir.
Yagh niifusun toplam niifus igerisindeki oraninin %10’u asmasi, genel anlamda bir toplumun
yaslandigim gdsteren dnemli bir kriter olarak kabul edilmektedir. Ulkemizde, yash niifus diger yas
gruplarina kiyasla daha hizli bir artig gostermektedir. Demografik doniigiim siireci ile birlikte Tiirkiye,
kiiresel yaslanma trendine dahil olmaktadir. Dogurganlik ve Oliim oranlarinin azalmasi, saglik
hizmetlerindeki gelismeler ve yasam standartlarmin iyilesmesi, toplumsal yas yapisinda belirgin
degisimlere yol agmistir. Dogumda beklenen yasam siiresinin uzamasi ve refah seviyesindeki artis da
bu siireci hizlandiran diger 6nemli faktorlerdir. Sonug olarak, ¢cocuk ve geng niifusun toplam niifus
icerisindeki orani azalirken, yash niifusun pay1 artmaktadir. Tiirkiye, yash niifus oran1 agisindan hala
nispeten geng bir iilke olmasina ragmen, yagh bireylerin sayisinin 6nemli bir biiyiikliige ulastigi
gozlemlenmektedir (TUIK, 2023).

Tiirkiye’de 65 yas ve iizeri niifus, 2018 yilinda 7 milyon 186 bin 204 kisi iken, 2023 yilina gelindiginde
bu rakam 8 milyon 722 bin 806 kisiye ulasarak, son bes yilda %21,4'lik bir artis gostermistir. Bu artis,
yaslt niifusun toplam niifus i¢indeki oranini da etkilemis; 2018 yilinda %8,8 olan yasl niifus orani, 2023
yilinda %10,2’ye ylikselmistir. 2023 y1il1 verilerine gore, yash niifusun %44,5°1 erkeklerden, %55,51 ise
kadinlardan olusmaktadir. Niifus projeksiyonlarina bakildiginda, yaslt niifus oranimin 2030 yilinda
%12,9, 2040 yilinda %16,3, 2060 yilinda %22,6 ve 2080 yilinda %25,6’ya ulasmasi beklenmektedir.
Bu projeksiyonlar, yasl niifusun uzun vadede Tiirkiye’nin demografik yapisinda onemli bir artig
gdsterecegini ortaya koymaktadir (TUIK, 2023).
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Grafik 1. Tiirkiye'de Yillara Gore Yash Niifus (65+ Yas) Orani1 ve Projeksiyonlar1 (2018-2080), TUIK
(2023), Niifus Projeksiyonlari.
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Grafik 2. 2023 yili Tiirkiye Niifusunun Yas Gruplarina Gore Dagilimi, TUIK (2023), istatistiklerle
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Tiirkiye Saglik Arastirmasi sonuglaria gore, 65 yas ve iizeri bireylerde viicut kitle indeksine dayali
obezite oraninda belirgin bir artis gozlemlenmistir. 2012 yilinda bu yas grubundaki obezite oran1 %25,0
iken, 2022 yilinda %28,4'e yiikselmistir. Diger taraftan, 2012 yilinda yash niifusun %34,9'u normal
kilolu olarak simiflandirilirken, bu oran 2022'de %28,8'e gerilemistir (TUIK, 2022).

Cinsiyet dagilimina baktigimizda, 2012 yilinda yash erkeklerin %39,6's1 normal kilolu iken, bu oran
2022'de %35,8'e digmiistiir. Yasl kadinlar arasinda ise 2012'de normal kilolu olanlarin orani %30,5
iken, 2022'de %23,3 olarak kaydedilmistir. Bu veriler, yasl niifusta obezite oraninin yillar i¢inde
artarken, normal kilolu bireylerin sayisinda bir azalma meydana geldigini gostermektedir (TUIK, 2022).
2022 y1l1 Oliim ve Oliim Nedeni Istatistiklerine gore, yash niifusun en sik 6liim nedeni dolasim sistemi
hastaliklar1 olmustur. Bu hastaliklar, yaglt 6liimlerinin %39,1'ini olusturarak en yaygin 6liim nedeni
olarak 6ne ¢ikmaktadir. Dolagim sistemi hastaliklarii, %15,5 orantyla solunum sistemi hastaliklar
ikinci sirada takip ederken, %12,7 oraniyla iyi ve kétii huylu tiimorler bir diger sirada yer almistir. Bu
veriler, 6zellikle dolasim sistemi hastaliklarinin yaslt niifus i¢in 6nde gelen bir saglik sorunu oldugunu
ve cinsiyetler arasinda timér kaynakli éliimlerde belirgin bir fark oldugunu gdstermektedir (TUIK,
2022).
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Fiziksel saglik gostergelerinin yam sira, yash niifusun sosyoekonomik durumu da saglikli yaslanma
lizerinde dogrudan bir etkiye sahiptir. Bu baglamda, TUIK (2023) verileri, yash niifustaki yoksulluk
oraninin son yillarda belirgin bir artis egiliminde oldugunu gostermektedir. Gelir ve Yasam Kosullar
Arastirmasi sonuglarina gore, 2019 yilinda %14,2 olan 65 yas ve iizeri niifustaki yoksulluk orani, 2023
yilinda %21,7'ye yilikselmistir. Bu artis cinsiyete gore incelendiginde, yash erkeklerde yoksulluk oram
2019'da %12,1 iken 2023'te %20,7'ye; yashi kadinlarda ise bu oran 2019'da %15,9 iken 2023'te %22,4'¢
cikmistir. Yoksulluktaki bu artig, yasli bireylerin saglikli beslenme, barinma ve saglik hizmetlerine
erigim kapasitelerini kisitlayarak genel saglik durumlarini olumsuz etkileyen 6nemli bir risk faktoriidiir.

Ulkemizde 2012 yilindan itibaren Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK), belirli 6zel giinlerde, yashlar giinii
anlam ve 6nemine binaen haber biiltenleri yayimlamaktadir. Bu baglamda, "Yaslilara Saygi Haftas1"
kapsaminda yayimlanan biiltenlerde, yash niifusa iliskin kapsamli verilere yer verilmektedir. S6z
konusu biiltenlerde, yash niifusun demografik yapisinin yani sira, is hayatina katilimi, egitim durumu,
yoksulluk, medeni hal ve hayattan aldiklart memnuniyet gibi ekonomik ve toplumsal 6zellikler detayl
olarak ele alinmaktadir. Yasli niifusa dair bu verilere dayali bir sonraki haber biilteninin Mart 2025’te
yayimlanmasi planlanmaktadir (TUIK, 2023).

3. SAGLIKLI YASLANMA VE DIRENCLILiK KAVRAMI / THE CONCEPT OF HEALTHY
AGING AND RESILIENCE

Saglikli yaslanma kavrami, bireylerin fiziksel, zihinsel ve psikolojik esenliklerinin korunmasi, biligsel
yetkinliklerinin siirdiiriilebilirligi, toplumsal katilim, iiretkenlik, yiiksek yasam kalitesi, yasam doyumu
ve olumlu bir yaslilik algis1 gibi birgok alt temaya dayanir (Aydin, 2006). Yaslanma, yalnizca biyolojik
bir siire¢ olarak degil, ayn1 zamanda sosyal, psikolojik ve ¢evresel etkilerle de sekillenir.

Uzun bir yasam, beraberinde ¢esitli zorluklar1 getirmekte olup, bu yillari nasil gegirildigi, bireylerin
genel refah1 ve saglik durumu iizerinde belirleyici bir etki yaratmaktadir. Dolayisiyla, sadece yasam
siiresini uzun tutmak degil, beraberin de yasam kalitesini artirmak ve bireylerin refah diizeyini
yiikseltmek de biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu baglamda, yaslanan niifuslarin ve yasl bireylerin degisen
ve artan ihtiyaclarini karsilamak icin gelistirilen g¢esitli yaklagimlar, halk sagligi politikalar1 agisindan
dikkate deger bir gereklilik haline gelmistir. Tibbi ve teknolojik gelismeler, yasli bireylerin yagam
stiresini 6nemli Ol¢lide uzatmig olsa da bireylerin karsilastiklart zorluklar da artig gostermistir. Bu
durum, refah ve yagam kalitesini artirma gerekliligini daha acil hale getirmistir (Wister ve ark., 2016).

Direnglilik, bireylerin karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikma ve toparlanma becerilerini ifade eder ve bu
stireg, bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlarda esneklik gostermelerini gerektirir (Cosco ve
ark., 2016). Bu kavram, 6zellikle saglikli yaslanma baglaminda, fiziksel aktivite ile yakindan iliskilidir.
Nitekim, yaslilarda fiziksel aktivite ve psikolojik direnglilik arasindaki iliskiyi inceleyen giincel
sistematik derlemeler, diizenli fiziksel aktivitenin, kisa siireli miidahalelerde dahi, psikolojik direngliligi
anlamli diizeyde artirdigint ve bireylerin zorluklarla basa g¢ikma kapasitesini gii¢lendirdigini
dogrulamaktadir (Toth ve ark., 2023). Yaslanma siirecinde, direnclilik bireylerin fiziksel ve ruhsal
sagliklarii koruma ve yasam kalitelerini siirdiirme agisindan kritik bir rol oynamaktadir (Ong ve ark.,
2009). Direnglilik, yashilik doneminde farmakolojik tedavi yontemleri yerine, psikososyal
miidahalelerle desteklenmelidir. Bu, yash bireylerin sosyal ve ¢evresel kaynaklardan daha etkin bir
sekilde faydalanmalarini ve yasam kalitelerini artirmalarini saglamak i¢in 6nemlidir.

Direnglilik, sadece zorluklarla basa ¢ikmakla kalmayip, ayni zamanda yeni kosullara uyum saglayarak
daha yiiksek bir islevsellik seviyesine ulagsmay1 da ifade eder. Bu kavram, fiziksel, psikolojik ve sosyal
boyutlarda esneklik gostermeyi gerektirir. Yaslanan niifus i¢in direnglilik, bireylerin yaslandikc¢a
karsilasacaklarn fiziksel, psikolojik ve sosyal zorluklar: etkin bir sekilde yonetmelerini saglamak adina
kritik bir halk saglig1 stratejisi olarak &ne ¢ikmaktadir (Diinya Saglik Orgiitii, 2007).
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4. FiZIKSEL AKTiVITENIN SAGLIKLI YASLANMAYA ETKIiSi / EFFECT OF PHYSICAL
ACTIVITY ON HEALTHY AGING

Fiziksel aktivite, enerji tiiketimine yol agan ve iskelet kaslarin hareketiyle gergeklestirilen her tiirlii
viicut hareketi olarak tanimlarken, egzersiz ise fiziksel zindeligi koruma ve gelistirmeye yonelik planl,
yapilandirilmis ve tekrarlayan faaliyetlerdir (Caspersen ve ark., 1985). Yaslilik doneminde diizenli
fiziksel aktivitenin, birgok hastaligin dnlenmesinde 6nemli bir rol oynadigi, kas ve kemik yapisim
giiclendirdigi, viicut fonksiyonlarinin saglikli bir bigimde siirdiiriilmesine katkida bulundugu ve yasl
bireylerde yaygin olarak goriilen felg riskini azalttig1 bilinmektedir (Gokdemir ve Ozgakar, 2022).
Yapilan arastirmalar, fiziksel aktivitenin obezite, kalp hastaliklari, diyabet ve yasa bagli demans gibi
durumlarin riskini azaltma potansiyelini ortaya koymaktadir (Reiner ve ark., 2013). Bu bulgular, daha
giincel ve kapsamli literatiir derlemeleriyle de desteklenmektedir. Nitekim, sistematik derlemelerin ve
meta-analizlerin bir derlemesi, fiziksel olarak aktif olan yasl yetiskinlerin (60 yas ve lzeri), sedanter
akranlarina kiyasla tiim nedenlere bagli mortalite, kardiyovaskiiler mortalite, kanser, diisme ve biligsel
gerileme risklerinin anlamli diizeyde daha diisiik oldugunu dogrulamistir (Cunningham ve ark., 2020).
Benzer sekilde, fiziksel aktivite katiliminin 70 yas ve lizeri bireyler i¢in yalnizca 'istege bagli bir yagam
tarzi se¢imi' olmadigini; aksine, sagligin siirdiiriilmesi adina 'kritik bir gereklilik' oldugunu en iist diizey
kanitlarla ortaya koymaktadir (Neill ve ark., 2025). Ote yandan, hareketsiz yasam tarzi benimsemis
bireyler, metabolik sorunlar, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve kanser gibi ciddi saglik problemleri
riskiyle karsi karsiya kalmaktadir (Biswas ve ark., 2015). Bu baglamda, fiziksel aktivitenin yasam boyu
saglik i¢in kritik bir unsur oldugu ve hareketsizligin saglik lizerinde olumsuz etkiler yarattig1 agiktir.
Bu nedenle, yash bireylerin diizenli fiziksel aktiviteye tesvik edilmesi biiyiilk énem tagimaktadir.
Egzersiz, ayn1 zamanda depresyon tedavisinde de etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir (Schuch
ve digerleri, 2016). Diizenli aerobik egzersizlere katilan yash bireylerde islevsel kisitlilik ve sakatlik
riskinin azaldig1 gozlemlenmistir (Nusselder ve digerleri, 2008; Paterson ve Warburton, 2010).

Fiziksel aktivitenin sadece fiziksel saglig1 desteklemekle kalmayip, ayni zamanda sosyal ve psikolojik
yararlar1 da bulundugu, bu sayede yasam kalitesini artirdig1, sosyal izolasyonu 6nledigi ve bagimsiz
yasam siirdiirmeyi destekledigi vurgulanmaktadir. Diizenli fiziksel aktivite, zihinsel sagligi korumak ve
psikolojik iyi olma hali saglamak acisindan dnemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle néropsikolojik
faydalar agisindan, aerobik egzersizlerin yani sira direng egzersizlerinin (resistance training) de beyin
saglig1 lizerinde belirgin etkileri oldugu kanitlanmistir. Giincel bir sistematik derleme ve meta-analiz,
direng egzersizlerinin hem biligsel olarak saglikli hem de biligsel bozuklugu olan yash yetigkinlerde
genel biligsel islevleri (6rnegin; hafiza ve yiiriitiicii islevler) anlamli diizeyde iyilestirdigini gostermistir
(Coelho-Junior ve ark., 2022). Bu aktiviteler, kaygi, stres ve depresyon gibi olumsuz durumlari
azaltmaya da yardimci olmaktadir. Buna ek olarak, fiziksel aktivitenin, 6zellikle grup ortaminda
yapildiginda, sosyal baglantilar giiclendirmek gibi 6nemli bir dolayli faydasi da bulunmaktadir. Artan
bu sosyal etkilesim, yaglilikta sik goriilen sosyal izolasyon riskini azaltarak bireylerin biligsel tazeliginin
korunmasina ve genel 'kafa saghiginin' desteklenmesine ekstra katki saglamaktadir (WHO, 2021; Mayo
Clinic, 2025). Ayrica, uygun egzersiz programlari, yalnizca saglikli yaslilar i¢in degil, ayn1 zamanda
kronik hastalig1 bulunan yaslilar i¢in de son derece faydali olmaktadir.

5.SONUC VE ONERILER / CONCLUSION AND RECOMMENDATIONS

Bu calismada yasl bireylerin yasam kalitelerini artirmak ve saglik hizmetlerinin etkinligini saglamak
i¢in disiplinler aras1 yaklasimlarin gelistirilmesi gerektigi vurgulanmustir. Ozellikle fiziksel aktivitenin
tesvik edilmesi, saglikli beslenme ve sosyal etkilesimle birlikte yash bireylerin yasam kalitesini artiran
unsurlar olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Bu derleme, fiziksel aktivitenin, yaslilarda hem fizyolojik saglig1
(kronik hastalik riskini azaltma) hem de psikolojik direncliligi (zorluklarla basa ¢ikma) destekleyen
merkezi bir strateji oldugunu ortaya koymustur.

5.1. Politika ve Uygulama Onerileri

Makalede sentezlenen bulgular 1s18inda, saglikli yaslanma ve direngliligi toplumsal diizeyde
desteklemek amaciyla asagidaki paydas temelli politika ve uygulama onerileri gelistirilmistir:
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5.1.1. Kusaklar Arasi Fiziksel Aktivite Programlarinin Tesviki

Politika Onerilerinin basinda, kusaklar arasi fiziksel aktivite programlarmin ulusal diizeyde
yayginlastirilmasi ve tesviki yer almaktadir. Bu stratejinin hayata ge¢irilmesinde Milli Egitim Bakanlig1
(MEB), yerel yonetimler ve ilgili sivil toplum kuruluslar1 (STK) gibi paydaslarin koordineli isbirligini
gerektirmektedir. Okul temelli miidahalelerin, standart beden egitimi programlarmin Gtesine gecerek,
farkli jenerasyonlarin etkilesimini merkeze alan (6rn. "torun-biiylikanne/biliylikbaba katilim1" temalr)
topluluk temelli programlari igerecek sekilde zenginlestirilmesi tavsiye edilmektedir. Bu tiir biitiinciil
yaklagimlarin, katilimcilarin fiziksel saglik parametrelerini iyilestirmenin yam sira, 6zellikle yash
bireylerde sosyal izolasyonu azaltarak biligsel fonksiyonlarin korunmasina da anlamli katkilar sagladigi
literatiirde belirtilmektedir (WHO, 2021).

Bu yaklagimin etkinligine dair bagarili bir uluslararasi uygulama modeli, Singapur Kizilhag (Singapore
Red Cross, SRC) tarafindan yiiriitiilen programlardir. Arastirmaci tarafindan (Tiirk Kizilay personeli
kimligiyle) yerinde gozlemlenen bu programlarda, SRC; yas, dil ve yasam deneyimi farkliliklarini
asarak ¢ocuklar ile yaslilar arasinda gii¢lii baglar kurmay1 hedeflemektedir. Miizik, bilissel oyunlar ve
hortikiiltiirel (bitki) terapi gibi cesitli aktiviteler, goniilliilerin de aktif katilimiyla, hem sosyallesmeyi
hem de psikososyal iyilik halini giliglendirmektedir. Sonug olarak, bu tiir miidahalelerin; kusaklar aras1
anlayis, empati ve dayanigmayi pekistirerek toplumsal bagliligi ve sosyal kohezyonu artirma yoniinde
yiiksek bir potansiyel tasidigi degerlendirilmektedir.

5.1.2. Birinci Basamak Saghk Hizmetlerinde ""Egzersiz Recetelendirme' Uygulamasi

Ikinci olarak, fiziksel aktivitenin birinci basamak saglik hizmetlerine entegrasyonu giiclendirilmelidir.
Bu baglamda, Saglik Bakanligi koordinasyonunda, Aile Sagligi Merkezleri (ASM) ve iiniversite
hastaneleri ile isbirligi i¢inde "egzersiz recetelendirme" uygulamasinin standartlastiriimasi
onerilmektedir. Bu modelde, aile hekimlerine, yagh hastalarin1 (6zellikle kronik hastaligi olanlari)
degerlendirirken onlara "spor danismanligi" yapma ve "egzersiz recetesi” yazma konusunda net bir rol
ve yetki verilmelidir. Bu yaklagim, sporu "tibbi miidahalenin" ayrilmaz bir parcasi haline getirecektir.
Nitekim literatiirde kanitlandig tizere (Neill ve ark., 2025; Coelho-Junior ve ark., 2022), uygun sekilde
recetelenen direng veya aerobik egzersizler, ilag tedavileri kadar etkili bir bigimde biligsel gerilemeyi
yavaglatabilir ve fiziksel islevselligi koruyabilir.

5.1.3. Erisilebilir Kamusal Alanlarin Aktif Yasam Alanlarina Doniistiiriillmesi

Uciincii olarak, erisilebilir kamusal alanlarin aktif yasam alanlarina déniistiiriilmesi hedeflenmelidir.
Yerel yonetimler (Park ve Bahgeler Miidiirliikleri) basta olmak iizere, Diyanet Isleri Baskanlig1 ve TOKI
(yeni konut projelerinde) gibi kurumlarin bu doniisiimde 6nemli bir sorumlulugu bulunmaktadir. Yagh
bireylerin sosyallesmek i¢in yogun olarak kullandig1 cami bahgeleri, parklar ve mahalle meydanlar1 gibi
alanlara, giivenli ve kullanimi1 kolay spor ekipmanlar1 yerlestirilmeli ve bu alanlarin kullanimi tesvik
edilmelidir. Bu uygulama, fiziksel aktiviteyi bireylerin giindelik rutinlerine entegre ederek
"erisilebilirlik" engelini kaldiracak ve makalede daha Once belirtildigi gibi sosyal direngliligin
artirtlmasina énemli bir katki saglayacaktir (Toth ve ark., 2023).

5.1.4. Yasam Boyu Egzersiz Alskanhiginin Egitim Yoluyla Giiclendirilmesi

Son olarak, yasam boyu egzersiz aligkanli§inin egitim yoluyla gii¢lendirilmesi, Yiiksekogretim Kurulu
(YOK) ve iiniversite rektorliikleri basta olmak iizere, 6zel sektériin (insan kaynaklari departmanlart) da
destegini gerektiren uzun vadeli bir stratejidir. Bu dogrultuda, iiniversite miifredatlarina "Spor ve
Calisma Hayat1" veya "Saglikli Yasam Becerileri" gibi dersler eklenerek, gelecegin is giiciiniin sedanter
(hareketsiz) yasam tarzinin riskleri konusunda heniiz erken yasta bilinglenmesi saglanmalidir. Geng
yasta edinilen bu proaktif aligkanliklar, bu ¢aligmanin giris béliimiinde de atifta bulunuldugu gibi
(Cunningham ve ark., 2020), ileriki yaslarda ortaya ¢ikacak kronik hastaliklarin ve mortalite risklerinin
onlenmesinde kritik bir uzun vadeli yatirim niteligindedir.
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Sonug olarak, yash bireylerin yasam kalitesini artirmaya yonelik ¢oziim stratejileri, bireylerin fiziksel,
zihinsel ve sosyal ihtiyaglarini biitlinciil bir yaklasimla ele alan ¢ok boyutlu bir saglik politikasinin
parg¢asi olmalidir. Bu direnglilik stratejilerin hayata gegirilmesi, disiplinler arasi isbirliginin
giiclendirilmesi ve kamu, sivil toplum kuruluslar1 ve akademik kurumlar arasinda koordinasyonun
saglanmasiyla miimkiin olacaktir.
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