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ilerleyen yas ile birlikte bireylerde birgok sistemde yaslanma belirtileri
ortaya ¢ikmaktadir. Yashlik yaslanma siirecinin son evresidir. Bu dénemde
kas-iskelet sisteminde dejenerasyonlar meydana gelmektedir. Bu
dejenerasyonlar yasly: giinlik yasam aktivitelerinde kisitlayic1 bir sekle
doniigebilmektedir. Yasghlarin bu durumla bas etme yollarinin basinda
egzersiz gelmektedir. Aerobik (Direng) Egzersizleri, esneklik egzersizleri,
denge ve propriyoseptif egzersizler sayesinde yashlarin dejenerasyonlarin
oniine gegmeleri ve geriye cevirmeleri miimkiin olabilmektedir. Yaslh bireye
0zgil egzersiz programlarinin ve fiziksel aktivitelerin bir¢ok kronik hastaliga
olumlu etki yaptig1 yapilan literatiir tarama c¢alismalarinda saptanmstir.
Yalniz bu programlar uygulanmadan dnce yaslinin bireysel hastaliklar1 ve
ozellikleri goz 6nlinde bulundurularak egzersiz programlari hazirlanmaldir.
Yashlarda egzersiz programlarinin ve fiziksel aktivitelerin baslangic
noktasinda saglik profesyonelleri ile birlikte ¢alismalar1 egzersize uyum
kapasitelerini artiracaktir. Artan uyum ile birlikte yash bireylerin fiziksel
aktivite ve egzersiz programlarindan saglayacaklari fayda maksimum
diizeyde olacaktir.
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As we age, signs of aging appear in many areas of the human body. Aging is
the final phase of the aging process. During this time, degenerations occur in
the musculoskeletal system. These degenerations can lead to limitations in
activities of daily living for older people. Exercise is one of the most important
ways for older people to cope with this situation. Thanks to aerobic
(resistance) exercises, flexibility exercises, balance exercises and
proprioception exercises, it is possible for the elderly to prevent and reverse
degeneration. Literature studies have found that exercise programs and
physical activities specifically for the elderly have a positive effect on many
chronic diseases. However, before these programs are implemented, they
should be created with the individual diseases and characteristics of older
people in mind. Collaboration with health professionals at the beginning of
physical activity programs and physical activities in the elderly increases
their ability to adapt to exercise. With improved adaptation, the benefits of
physical activity and exercise programs for the elderly will be maximized.
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GIRIS

Yaslanma fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik acilardan ele alinabildigi icin yaslanmanin bir¢ok
tanimi olabilmektedir. Fizyolojik yaslanma, ilerleyen yas ile birlikte insan viicudunun yapi ve
isleyislerinde meydana gelen degisikliklerdir. Bunlar, aerobik kapasitede diisme, viicut durusunda
farklilasmalar, derinin elastikiyetinin giderek kaybolmasi, ylizde kirismalarin meydana gelmesi ve
yenilenemeyen hiicre yitileri seklinde izah edilebilir. Yaslanmayla beraber fiziksel hareketlerde
diistisler gozlemlenir. Yagslanmanin kas islevleri ve kalp-damar mukavemeti iizerine olan olumsuz
tesirleri nedeniyle fiziksel hareketlilik ve fiziksel uygunlukta diisiis meydana gelir. Psikolojik
yaslanma, insanlarin duygusal, algisal ve davranissal olarak yasadiklari farklilasmalar1 kapsar.
Sosyolojik yaslanma, kisilerin yasamlar siiresince kronolojik olarak toplumda aldiklari rollere gére

sahip olduklari iinvanlar olarak tanimlanabilir (Torlak, 2018).

Insan bedeni bir¢ok sitemin bir araya geldigi kompleks bir yapidir. Bu kompleks yapinin
onemli bilesenlerinden birisi de kas-iskelet sistemidir. Kas iskelet sistemi bir¢ok kas ve kemigin
ligamanlar ve tendonlar araciligiyla birbirine baglanmasi ile olusmustur. Eriskin insan viicudunda
takriben 206 kemik bulunmaktadir. Iskelet sisteminin; yumusak dokulara destek olma, organlari
koruma, kan hiicresi tretimi, mineral ve yaglar1 depolama, viicut hareketlerine destek olma
seklinde gorevleri vardir. Kas-iskelet sisteminde bilyiimenin en 6énemli donemleri fetal ve ergenlik
donemleridir. Bu donemlerde iskelet sistemindeki kemiklerin sekillenmesinde genetik faktorler
etkili iken son sekillenme doneminde cevresel faktorlerde etkilidir. Cevresel faktérlerde mekanik
faktor olarak kas kuvveti, metabolik faktor olarak da besin kaynaklari etki etmektedir. Yaslanma ile
birlikte kisinin yasina, fiziksel strese, hormon diizeylerine, kalsiyum emilimi ve atilimi oranlarina,
kalitimsal ve ¢evresel faktorlere, vb. ye bagli olarak kas-iskelet siteminde degisimler olur (Arasil,

2014).

Kas-iskelet sistemi kaslar, kemikler ve eklemlerden olusur. Yaslanma siirecinde bu ii¢ yapida
da dejenerasyonlar meydana gelir. Karakas 2012 yilinda yaptig1 calismasinda; yashlarda kemikler,

eklemler ve kaslarda meydana gelen degisiklikleri asagidaki sekilde belirmistir.

Kemiklerde meydana gelen dejenerasyonlar

Insan viicudundaki kemikler canl formdadirlar. Ciinkii insan hayati boyunca kemiklerde
yapim ve yikim olaylar1 devam eder. Biiylime doneminde daha ¢ok yapim lehine oldugu icin
kemiklerde uzama ve kalinlagsma goriiliir. Orta yas doneminde yapim ve yikim olaylari dengede iken
artan yas ile birlikte bu durum yapim aleyhine déner. Kemigin %25’i su, %45’i inorganik maddeler
ve %30’u organik maddelerden meydana gelir. Cocukluk caginda kemikte bulunan kolajenin
kalsiyuma orani bir hayli fazladir, yas arttikca kemikte inorganik maddelerin birikimi fazlalasir.
Inorganik maddelerin kemikte artmasiyla kemik sertlesir, elastikiyeti azalir ve bunun sonucunda
kemik daha kirilgan bir hale gelir. Bu degisiklikler nedeniyle hem kadinlarda hem de erkeklerde
boy kisalmasi meydana gelir (Karakas, 2012).
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Kikirdak yapilarda meydana gelen dejenerasyonlar
Kikirdaklar kemigin biiyiidiigii eklem bolgelerinde bulunmaktadirlar. Kemik biiytimesini
tamamladiginda bu kikirdak yapilar sertlesmektedirler. Sertlestikce de esneklikleri

kaybolmaktadir. Bu durum odzellikle iki bolgede etkisini gostermektedir.

a)Omurlar arasindaki diskler incelir ve zamanla elastikiyetleri kaybolur. Diskler arasindaki
mesafe azalir ve ekleme binen yiik daha fazla hissedilir. Bu nedenle eklemde dejenerasyonlar olusur
ve kisilerin boylarinda kisalmalar meydana gelir. Yaslanma ile bu degisiklikler sonucunda
omurgada degisiklikler olur. Yaslilarda fleksiyon postiiriine lomber lordozun azalmasi eslik eder

(Karakas,2012).

b)Eklem kikirdagi da incelerek elastik yapisini yitirir. Diz ve kalca gibi eklemler daha ¢ok yiike
maruz kaldiklari i¢cin dejenerasyona ugrar ve eklemlerde osteoartrit gelisir. Bundan dolay1 eklem

hareketleri azalir ve gittik¢e artan agrilar meydana gelir (Karakas, 2012).

Kaslarda goriilen dejenerasyonlar

Kas liflerinin sayisi ve biiyiikliigii yaslanmayla beraber azalir. Geng saglikli bir bireyde viicut
kitlesinin %30’unu kaslar olusturur.75 yas civarinda kas kitlesinin neredeyse yarisi yok olur. Kas
kitlesinin azalmasi ile beraber kaslardaki izometrik kasilma giicii de azalir. Bu azalma 50°li yaslarda
%20 iken,70’li yaslarinda %50’dir. Fleksor ve ekstensor kaslar iizerinde yapilan bir arastirmada
yasin ilerlemesi ile beraber kas kuvvetinde diisiis gézlemlenmistir. Bunun sonucunda sarkopeni
meydana gelmektedir. Sarkopeni kasin kitlesi ve kuvvetindeki azalma anlamina gelmektedir. Kan
akiminin azalmasina bagl olarak kasa giden oksijen miktari da azaldigi i¢in yaslandikca kaslar daha
kisa siirede yorulmaktadir. Bu dejenerayonlar sonucunda yashlar giinliik yasam aktivitelerini
gerceklestirmekte zorluk yasamaktadirlar. Fakat uzun zamandir yapilan arastirmalar sonucunda
diizenli egzersizin yashlarin kas kiitlesi ve kas giiciinii artirma yoniinde etkili oldugu gorilmiistiir.
Bilhassa direncli egzersiz ¢alismalarinin kas kiitlesi ve kas giiclinii artirdigi kanitlanmistir. Direncli
egzersiz calismasi; agirliklar, egzersiz toplari ve elastik bantlar gibi ekipmanlar kullanilarak idame

ettirilen, saghgi ve spor performansini ylikselten bir kondisyon planidir (Giines ve ark. 2020).

Egzersiz yapmak ileriki yaslarda bagimsiz bir hayat siirmek i¢in son derece 6nemlidir.
Yaslilarin hepsi i¢in tekdiize bir egzersiz programi olusturmak olanaksizdir. Bireysel farkliliklar,
sthhat durumlari, gegmisteki egzersiz deneyimleri gibi etmenler yashlarin egzersiz programini
hazirlarken dikkat edilmesi gereken durumlardir. Her yasliya 6zgii bir egzersiz programi yapilmasi
ve program uygulanirken yaslinin bir uzman gézetiminde olmasi zaruri bir durumdur. 45 yas iisti
erkekler ile 55 yas lstii bayanlar egzersizlere baslamadan muhakkak saglik kontroli
yaptirmalidirlar. Yapilan arastirmalarda diizenli egzersiz yapmanin saglikli yaslanma adina temel
olusturdugu séylenmistir. Kronik hastalik riskini, ani 6liimleri ve hareket kisitlamalarini azalttig
seklinde goris bildirilmistir. Yashlara 6zgii egzersiz programi olusturmakla herhangi bir yastaki

kisi i¢cin program olusturmak arasinda onemli farkliliklar vardir, egzersiz programi hazirlarken
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bireyin bedensel ozellikleri ve islevlerini tam olarak belirleyip, gelistirmek istedigimiz viicut
islevlerine gore program hazirlamak gerekmektedir. Egzersiz programi olusturulurken basit ve

hafif tempolu egzersizler secilmelidir (Erdogan, 2017).
Yashilara uygun egzersiz cesitleri asagidaki sekildedir
Aerobik Ve Direng Egzersizleri

Aerobik egzersizlerin yasllar icin kardiyovaskiiler sistem ve kas-iskelet sistemi a¢isindan ¢ok
saylda faydalar1 vardir. Direnc¢ egzersizi egitimi, yashlarda kas kiitlesini, kuvvetini ve kalitesini
artiran, ayrica genel fonksiyonelligi siirekli olarak gelistirdigi bilinen tek terapidir. Yaslanma,
kuvvet ve hizin bir kombinasyonu olan kas giiciinde azalma ile iligkilidir. Amerikan Spor Hekimligi
Koleji (ACSM) yashlarin her hafta asagidaki etkinlikleri gerceklestirmesini dnerir: orta yogunlukta
en az 150 dakika aerobik aktivite ya da siddetli yogunlukta 75 dakika aerobik aktivite, iki veya daha
fazla sayida dinlenme arali orta yogunlukta giiclendirme aktivitesi ve 8-12 tekrardan olusan 8- 10

ana kas grubunu iceren egzersizler yapilmalidir (Lee ve ark. 2017)
Esneklik (Germe) Egzersizleri

Azalmis eklem esnekligi olan yashlar bireyler, kiyafetlerini giyinme ve ytliksekteki nesnelere
uzanma gibi giinliik aktiviteleri yapmada zorluk cekebilirler. Esneklik (germe) egzersizleri, 3-4
hafta, haftada 2-3 kez diizenli yapildiginda eklem hareket agikliginmi iyilestirmektedir. Ancak
esneklik egzersizleri giinliik olarak yapildiginda daha da biiyliik kazanimlar saglanmaktadir.
Esneklik egzersizi, hafif-orta aerobik veya direng¢ egzersizinden sonra yapildiginda daha etkili
olmaktadir. Yakin dénemde eklem yaralanmasi ya da ameliyati olan hastalar, yaralanmalari
kotulestirmemek ve cerrahi boyuttaki yaralarin iyilesmesini bozmamak icin esneklik

egzersizlerinden 6nce doktorlariyla gortismelidirler (Lee ve ark. 2017).
Denge Ve Propriyoseptif Egitimi

Denge ve propriyoseptif egitim, bilhassa diisme riski yiiksek olan yaslh bireylerde diismeleri
onlemek icin egzersizin bir parcasi olmaldir. Denge ¢alismasi; ayakta dururken, destek tabanini
azaltarak (6rnegin, tek ayak ilizerinde durmak) viicudun hareketlerini kontrol etmek icin yapilan
calismalar1 kapsar. Denge calismasi en az haftada iki saat yapilmali, kalic1 diisme 6nleme etkisi i¢cin
stirekli olmahdir. Egzersiz esnasinda diisme tehlikesini en aza diistirmek icin, yaslinin denge egitimi
calismasi yakindan kontrol edilmeli ve daha az zorlayici duruslarla baslanmalidir (Lee ve ark.

2017).
Kronik Hastaliklar1 Olan Yashilarda Egzersizin Etkileri

Kronik hastaliklar1 olan yashlar diizenli fiziksel aktivitelere katilmaktan fayda gorebilirler.
Egzersize baglh kardiyovaskiiler olay riskine iliskin endiselere ragmen, diistik veya orta yogunlukta
fiziksel aktivitelere katilmay1 planlayan yash yetiskinler icin stres testi gerekli degildir. Bilinen
kardiyovaskiiler hastalig1 olan kisilerde siddetli egzersiz egitiminden 6nce stres testi yapilmasi
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onerilir. Fiziksel aktivite, birka¢ tibbi durumda (6rnek, dekompanse konjestif kalp yetmezligi,

siddetli aort darlig1) kontrendike olabilir veya kisitlanabilir (Zajko ve ark. 2009).
Kireclenme

Fiziksel aktiviteler, dizinde veya kalcasinda osteoartriti olan hastalarda agrinin azaltmasina,
eklem hareketliliginin, kas giiclinlin, eklem esnekliginin ve aerobik dayanikliligin artirmasina
yardimc1 olmaktadir. Su icinde yapilan egzersizlerde suyun kaldirma kuvveti eklem ytiikiinii azaltir,

bu da agriy1 azaltmaya yardimci olabilmektedir (Bartels ve ark. 2016).
Seker Hastaligi

Diizenli fiziksel aktivite, diyabetes mellitusun 6nlenmesine yardimci olabilmektedir. Diyabetli
yash hastalarda fiziksel fonksiyon bozuklugunu azaltmakta, glikoz seviyelerini, lipid seviyelerini,
kan basinci kontroliinii iyilestirmekte ve kilo kaybini artirmaktadir Amerikan Spor Hekimligi Koleji
(ACSM) ve Amerikan Diyabet Dernegi, daha 6nce hareketsiz olan ve hizli yliriiyiisten daha yogun
bir aktivite yapmak isteyen diyabetli ve kardiyovaskiiler otonom néropatisi olan bireylerin, bir
egzersiz programina baslamadan 6nce egzersiz stres testinden ge¢cmelerini 6nermektedir (Colberg

ve ark. 2010).
Obezite

Yaslhi bireylerde 6zellikle kasitsiz olarak kilo kayby, yagsiz kas ve kemik mineral yogunlugunun
kaybina neden olabilmektedir. Bu durum da fiziksel islevde bozulmaya ve sakathga yol
acabilmektedir. Aktif bir kilo verme doneminde egzersiz, kemik mineral yogunlugu ve yagsiz viicut

kiitlesi kaybini azaltabilmektedir (Waters ve ark. 2013).

Yapilan bir ¢alismada, %5 ila %7 istemli kilo kaybinin, yasam tarzi aktiviteleri veya direng
egitimi gibi diizenli fiziksel aktivitelerle birlestirilmesiyle, fazla kilolu veya obez yash bireylerde
hareketliligi gelistirdigi ve alt ekstremite fiziksel performansim artirdigi yoniinde sonuclar

bulunmaktadir (Nicklas ve ark. 2015).
Osteoporoz

Direnc¢ egzersizleri, kadinlarda ve erkeklerde kemik mineral yogunlugunu iyilestirmede
etkilidir. Orta yaslh ve yash erkeklere odaklanan sistematik bir derlemede, tek basina veya ytikleme
aktiviteleriyle birlikte diren¢ egitiminin, yiirimekten daha fazla kemik mineral yogunlugunu
gelistirdigi saptanmistir (Bolam ve ark. 2013). Hali hazirda osteoporozu olan ve daha 6nce vertebra
kirig1 olan bireyler, daha fazla vertebra kirig1 riski altindadir. Bu riski en aza indirecek fiziksel
aktiviteler konusunda fizik tedavi ve rehabilitasyon hekimlerine danismak faydali olabilmektedir

(Lee ve ark. 2017).
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Kognitif Bozukluk

Egzersiz egitiminin bilisi iyilestirdigi veya bunama riskini azalttig1 gériinmektedir. Gelisigiizel
bir ¢calismada, glnliik yasantilarina haftada ortalama 142 dakika egzersiz ekleyen hafif bilissel
bozuklugu olan yash bireyler, egzersiz yapmayanlara kiyasla gozle goruliir bir bilis artis1 elde

etmislerdir (Lautenschlager ve ark. 2008).

Egzersiz ayni zamanda demansh kisilerde giinlik yasam aktivitelerini gerceklestirme
becerisini gelistirebilmekte ve dolayisiyla bakim kisinin yiikiinii azaltabilmektedir (Forbes ve ark.

2015).

Bilissel bozuklugu olan hastalarda egzersiz uygulamalari, glivenligi saglamak i¢in bakicilari

esliginde olmali veya fitness egitmenleri tarafindan denetlenmelidir (Lee ve ark. 2017).
Yaslilarin Egzersize Bakis Ac¢ilari

Yaslilan fiziksel a¢idan aktif olmaya razi etmek zordur. Aktif yasamin 6nemi ¢ok iyi
bilinmesine karsi, yashlar genellikle fiziksel aktivite noktasinda kendilerinin cok yash veya
dayaniksiz olduklarini diistiniirler. Nadir olarak egzersizin kendileri i¢in 6nemli bir saglikli yasam
programi oldugu kanisini tasirlar. Ek olarak yashlar saglik problemleri fazla oldugu icin fiziksel

aktivite ve egzersize katilim ac¢isindan engellerle karsilasmaktadirlar (Keskin ve Baskurt, 2020).
Egzersize Engeller

Bireylerin diizenli egzersizin yararlari noktasindaki kanilari ne olursa olsun egzersiz
davranisinin sindirilmesi ve devamini engelleyen dogru veya yanlis algilanan ¢ok sayida engel soz
konusudur. O’Neill ve Reid yash bireylerin %87’sinin egzersize katilimini engelleyen en az 1

engelleri oldugunu bulmuslardir (Keskin ve Baskurt, 2020).
Saghik Durumu

Genelde geng yetiskinler egzersizi limitleyen temel sebep olarak zaman kisithligini gosterirken
yasllar, genel olarak egzersiz ve fiziksel aktiviteye engel olarak kotii saglik durumlarini 6ne
stirmektedirler. 60 yas tistiindeki yashlarda agr1 ve saglik problemleri egzersizi en fazla engelleyen

problemler olarak ortaya ¢ikmaktadir(Bethancourt, 2014).
Cevre Sartlari

Fiziksel cevre sartlar egzersizin sliregen olmasina bir mani olarak gosterilebilmektedir.
Egzersiz ve fiziksel aktivite uygulamalari icin kullanilan uygun c¢evre sartlar1 ( parklar, spor
salonlari, rekreasyon merkezleri gibi) bireylerin daha kolay bir sekilde egzersiz yapmalarini
saglamaktadir. Ilaveten c¢evre kosullarimi daha giivenli bulan bireylerin yiiriime gibi fiziksel

programlara daha yliksek oranda katildiklari bildirilmistir (Schutzer ve Graves, 2004).
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Saglik Uzmanlarinin Egzersiz Tavsiyesi

Fizyoterapistler ve diger uzmanlari yashlar acisindan egzersiz programi gelistirmede Kkilit rol
oynamaktadirlar. Arastirmalar, doktorlarin egzersiz konusunda hastalarina yeterli tavsiyelerde

bulunmadiklarini géstermektedir (Van der Pol ve ark. 2017).

Yine baska bir ¢calismada egzersize baslayan yaslhlarin %40’1 egzersize doktor tavsiyesi ile
basladiklarini belirtmislerdir. Egzersiz yapmasi 6nerilen yaslilar dneri almayanlara nazaran orta ve
ylksek seviyedeki egzersizleri daha fazla uygulayarak fiziksel aktivite seviyelerini daha yiiksek

oranda degistirebilmektedirler (Keskin ve Baskurt, 2020).
Bilgi Seviyesi

Yasli niifusta, bilgi eksikligi ve orta derecedeki egzersiz aktivitesi ile saglik arasindaki iliskinin
tam anlasilmamasi en biiyiik engeldir. Yaslilarin ¢ogu giinliik yasamlarindaki aktivitenin yeterli
diizeyde oldugunu diisiinmektedir (Schutzer ve Graves, 2004). Hastaligin engellenmesinde
egzersizin etkisi noktasinda yashlardaki farkindalik seviyesi diisiiktiir. Bu nedenle hareketsizligin
sebep oldugu hastaliklar hakkinda bilgi sahibi olan kisilerin bilgi sahibi olmayanlara oranla fiziksel

aktiviteye katilimlarinin daha ytiksek oldugu goriilmektedir (Fredriksson ve ark. 2018).

Bireyin bilgi seviyesi uzun donemli egzersize uyum noktasinda éncelikli olarak 6nem tasimaz,
zaman gectikce egzersizden hosnut olma ve memnuniyet duyulmasi yiiksek seviyede uyum

oldugunun en iyi gostergesidir (Keskin ve Baskurt, 2020).
Cocukluk Dénemi Egzersiz Deneyimi

Cocukluk donemindeki egzersiz aliskanliklari yetiskinlik c¢agindaki egzersiz derecesini
etkileyebilmektedir. Taylor ve ark. (1999) cocukluk donemindeki egzersizle alakali fiziksel aktivite
modellerinin yashlik evresine etkisini inceledikleri ¢calismalarinda; ¢ocukluk donemindeki egzersiz
deneyimleri ile zayif, takim sporlarina katilma noktasinda ise giiglii bir iliski oldugunu, ayrica
ailelerince egzersize zorlanan ¢ocuklarin yetiskinlik donemlerinde egzersize katilim noktasinda

olumsuz etki ettigini bildirmislerdir (Taylor ve ark. 1999).

Yashlarda Egzersizin Yapilmamasi Gereken Durumlar

Yaslilarda egzersiz uygulamalarinin kontraendike oldugu bazi durumlar asagidaki sekildedir:
e Kardiyak hastalik (miyokard infarktiisii, aritmi, kontrolstiz hipertansiyon vb)
¢ Pulmoner hipertansiyon (Akciger kaynakl ytliksek tansiyon)
e Yeni gecirilmis derin ven trombozu
e Obstriiktif ve restriktif akciger hastaliklar
e Agir kas-iskelet sistemi hastaliklari

e Psikojenik bozukluklar (ancak bakicilari ile beraber) (Eskiyurt ve Karan,2004).
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Egzersizin Yaghlar Uzerindeki Etkileri

Yash sagligini iyilestirmenin en iyi yollarindan biri fiziksel aktivitedir (Erdem ve ark.2021).
Farkli egzersiz tiirleri kas kiitlesi ve kuvveti, kardiyorespiratuvar dinglik, denge ve esneklik gibi
fiziksel fonksiyonlar1 farkh agilardan etkilerler (Lee ve ark.,2017).Yash bireylerin yaptig1 orta
siddetli fiziksel egzersizler (tempolu yliriime, yiizme, esneklik egzersizleri, vb. énemli faydalar
saglarlar. Bu aktiviteler denge, esneklik, koordinasyon, dayaniklilik, zihinsel saglik, bilissel islev ve

kas kuvvetini gelistirmektedirler (McPhee ve ark. 2016).

Diizenli yapilan egzersiz kan basincini diisiiriir, lipid goriintiisiinii iyilestirir, hipertansiyon
riskini azaltir. Hormonlara bagli dengesizlikleri diizeltir, immiin sistemi gelistirir, kemik
mineralizasyonunu iyilestirir, uykuyu giliclendirir, kanser goriilme oranini azaltir. Beyne ve kalbe
giden kan akiminin artmasinm saglar. Viicuttaki yag oranini azaltarak obezite ihtimalini azaltir.
Fiziksel aktivitelerden biri olan agirlik kaldirma egzersizi, daha kuvvetli bir iskelet olusturarak
ilerde olusabilecek kalga kirigi ihtimalini azaltir. Yiirime, ylizme gibi aerobik egzersizler kalp-
damar hastaliklarindan, pihtiya baghh inmeden, yiiksek tansiyondan, tip 2 diyabetten, kemik
erimesi, obezite, bagirsak kanseri, gogiis kanseri, anksiyete ve depresyona kadar bircok akur ve
kronik hastaliklar icin etkili bir tedavi saglamaktadirlar. Kas kuvveti yash bireylerde nedenlere
bagh o6liimler agisindan tek basina bir risk faktori seklinde kabul edilmektedir. Direng egzersizi
kasin kiitlesini, kuvvetini ve fonksiyonelligini artiran ispatlanmis bir yontemdir. Yash bireyler
acisindan diisme ve diisme nedenli yaralanmalar diinya genelinde 6nemli saglik sorunudur.
Bilhassa denge egzersizleri ve yiiksek dozlu antrenmani kapsayan egzersiz programlari, diisme
tehlikesini azaltmaktadir. ilerleyen yasla birlikte goriilen durumlardan biri, depresyon ve anksiyete
gibi bilissel saglik problemlerinin gorilme sikliginin artmasi ve zihinsel islevdeki gerilemelerdir.
Bilimsel arastirmalara gore, yliksek seviyede fiziksel egzersizin kiside iyi olma hali ve iyi bir zihinsel
saglik agisindan pozitif olarak iliskisi bulundugu yoniindedir. Ayrica yine yiiksek derecelerde
alisilmis fiziksel aktivitenin ilerleyen donemde zihinsel gerileme, demans ve Alzheimer hastaliklari
riskinde azalma olusturacagi yoniindedir. Fiziksel aktiviteler, hafif bilissel bozuklugu bulunan yash
bireylerde hafiza islevlerini iyilestirebilen farmakolojik olmayan yararh bir miidahale sekli olarak
kabul edilmektedir. insanlar yaslandik¢a sosyal ¢cevrelerinden koparak tek basina yasamaya aliskin
hale gelmektedirler. Takimla oynanan bir spora veya fiziksel egzersiz grubuna katilmak onlara yeni
bireylerle tanisma imkam sunacaktir. Ilaveten torunlarla ilgilenmek (bebegi sallamak, bebegi

tasimak, bebekle oynamak vb. olabilir) iyi bir egzersiz olabilir (Erdem ve ark. 2021).
Egzersizin Yaghlarda Kas-iskelet Sistemine Etkileri

Yas, fiziksel strese kemigin cevap kapasitesini sinirlamamaktadir. 80 yasinda olanlar kas
calismalarina, yer cekimi kuvvetine kemiksel yapida degisikler olusturarak cevap vermektedir.
Kemikte kalinlasma ve giiciinde artma; kemik mineralizasyonunda artma bu degisikliklerden

bazilaridir. Diizenli yapilan egzersiz sadece kemik kaybini 6nlemez ayrica osteoblasti da uyarir. Bu
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sebeple iskelet biitiinliigiiniin devaminda egzersiz, ilag ve beslenme 6nlemlerinden daha dénemli

kabul edilmektedir (Islegen, 2015).
Egzersizin bag dokuya etkisi asagidaki sekilde olmaktadir:

¢ Kolajenin yenilenmesini saglar. Bu sekilde kolajen molekiillerinin hayatta kalma siiresi
kisalir ve bu sayede az yipranmis, geng kolajen molekiillerinden olusan, stres ve yliklenmelere karsi
dayanikli olan uygun bir yap1 meydana gelir. Bu sekilde egzersiz yapmak bag dokunun gencg

kalmasina yardim etmektedir.

e Bag dokudaki kan dolasimini artirma sayesinde metabolizmasini hizlandirmaktadir. Kan
damarlarindaki plak olusumu ve deride meydana gelen bozulmalar azalmaktadir. Boylelikle iligkili

eklem hareket acikligindaki kisitliliklarla da daha az karsilasilmaktadir.

e Egerkas, fasya, ligament, tendonlar ve eklem kapstilleri yasla daha az uyumlu hale geliyorsa
esneklik de azalabilir. Esneklik cocukluk ¢agindan sonra git gide azalmaktadir. Sedanter yasam sekli
esnekligi en ¢ok bozan ve gerilemesine sebep olan faktordiir. Egzersiz yapmakla en fazla esneklik
artisi sedanter bireylerde gozlenmistir. Sicak olmasi saglanan eklemlerde daha yiiksek oranda
uyum ve fleksibilite artis1 olmaktadir. Bu sonu¢ daha az uygunluga sahip yaslilarda egzersizdeki

1sinma béliimiiniin 6nemini 6zellikle vurgulamaktadir (islegen, 2015).
Yaslhlarda egzersizin iskelet kasina etkileri:
e Egzersiz, yasli erkek ve kadinlarda kardiyorespiratuar dingligi iyilestirir.
e Bazi dliimcil kronik hastalik olasiligini azaltir.
e Miyofiber boyutunu, tiim kas kiitlesini, kas kalitesini, fonksiyonel yetenekleri gelistirir.
e Egzersiz yasa bagh kas insiilin direncini 6nleyebilir (Distefano ve Goodpaster, 2018).
SONUC VE ONERILER

Edinilen bilgiler neticesinde yashlarda aerobik egzersiz olarak; yuriime, yiizme, bisiklet
sirme, kol ve bacaklarin koordineli bir sekilde hareket ettigi egzersizler, diren¢ egzersizleri
olarak; biiytiik kas gruplarina yonelik agir olmayan kuvvetlendirme egzersizleri (Quadriceps kaslari,
Hamstring kaslar1 ve karin kaslarina yonelik) yapilabilir. Esneklik egzersizleri olarak kol ve
bacaklar1 ¢ok zorlamadan germe, ayak parmaklar tstiinde yiikselme ve algalmalar, kollar 6ne
uzatilmis halde yere c¢omelip kalkma, esnetmeye yonelik pilates egzersizleri yaslilara

yaptirilabilecek egzersizlerdir (Akin, 2017).

Denge egitimi olarak yaslilara, statik ve dinamik stabilite duruslari, destek tabaninin
azaltilmasi (iki ayakli, tandem, tek ayak durusu),agirlik merkezinin yiiksekligindeki degisiklikler,
ayakta durma yiizeyindeki degisiklikler (zemin, denge tahtalari, denge yastiklari, kopiik
platformlar1 gibi) ve glnliik aktiviteler sirasinda diismeye yol acan nedenleri simiile etmeye
yarayan egzersizler yaptirilabilir (6rnegin, gozler acik veya kapali) ( Dunsky, 2019).
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Konu ile ilgili arastirmalar esnasinda son zamanlarda Erdem ve arkadaslarinin 2021 yilinda
yaptiklar1 ‘Yashlarda Fiziksel Aktivite: Derleme’ konulu derleme tarzindaki calismalarinda
yaslilarda fiziksel aktivite seviyesindeki artisla birlikte fonksiyonel kapasitenin arttigi, cok sayida
bulasici olmayan kronik hastaligin 6énlendigi ve kronik hastalik nedenli 6liim oranlarinin azaldig:
sonuglarina ulasmislardir. Saglik kosullar1 nedeniyle kisi hedeflere ulasamasa da az miktarda dahi
fiziksel aktivitenin hareketsizlikten daha iyi oldugu ve yeterli siire ve yogunlukta yapilan diizenli

egzersizin sagliga yarar saglayabilecegi kanisina varmislardir.

Cifcili 2020 yilinda yaptigr ‘Yashlarda Egzersiz’ konulu calismasinda kas sarkmasi ve
kirilganligin azaltilmasinda ve engellenmesinde, kardiyak rehabilitasyonda, diismelerin ve diisme
nedenli kiriklarin engellenmesinde ve kemik erimesi tedavisinde egzersizin basta gelen
etmenlerden oldugunu, Yaslilara kalp-damar ve solunum formunu saglamak icin aerobik, kas-
kemik kaybinin engellenmesi amaciyla direng egzersizleri, diisme olaylarinin 6nlenmesi i¢in denge
egzersizleri ve eklem problemlerini azaltmak amaciyla esneklik egzersizlerinden olusan

kombinasyonun uygulanmasini 6nermektedir (Cif¢ili, 2020).

Giines ve ark. 2020 yilinda yaptiklari ‘Sarkopenik Yash Bireylerde Direncli Egzersiz Egitiminin
Etkileri '’konulu derleme tarzindaki ¢alismalarinda yeterli ve dengeli beslenmeyle birlikte direng
egzersizleri yapilmasinin sarkopenik yaslh bireylerde kas giicii, kas kiitlesi ve kasin fonksiyonunu

gelistirdigi kanisina varilmistir (Giines ve ark. 2020).

Kirdi ve Kocaman 2019 yilinda yaptiklar1 ‘Yaslanma Siirecinde ve Yashlik Doneminde
Egzersizin Onemi’ konulu calismalarinda; yashlarda fiziksel aktivitenin azalmasinin fiziksel
performansi ve aktiviteleri olumsuz yonde etkiledigi, diizenli olarak fiziksel egzersizlere katilmanin
saglikli olarak yaslanmaya biiyiik katki sagladigi, diizenli egzersizin yaslilarda, fonksiyonel
kapasiteyi artirdigi, yasam kalitesini iyilestirdigi ve 61iim oranini azalttigi ve yaslilarda daha saglikl

ve daha bagimsiz yasam sekli olusturdugu kanisina varmislardir (Kirdi ve Kocaman, 2019.)

Torlak 2018 yilinda yaptig1 ‘Yaslanma ve Egzersiz’ konulu derleme tarzindaki ¢alismasinda;
her cesit egzersiz uygulamasinin yash bireylerin saghigini iyilestirmede ve 6liim oranini azaltmada
kilit bir rol oynadigl, sagliksiz yash niifusa sahip olan toplumlarin saglik harcamalarinin arttig
kanisina varmistir. Ayrica yaslilarin ne tir egzersizler yapmalar1 konusunda egitilmeleri ve
egzersizi hayatlarinin bir pargasi haline getirmeleri i¢in egitimcilere ve saglik personellerine ¢ok
biiytik gorevler diistiigiinii vurgulamistir (Torlak, 2018).

Bu literatiir tarama tarzindaki derleme makaleden elde edilen bilgilere gore, yaslanmanin
bircok sistemde oldugu gibi kas-iskelet sisteminde de yikici etkiler gosterdigi gortulmektedir.
Meydana gelen bu yikic1 etkileri medikal bir girisim olmayan egzersiz ile en aza indirmek
miimkiindir. Bunun 6niindeki engellerden baslicasi yaslilarin yaslari, kronik hastaliklari ve agrilari

nedeniyle egzersiz yapmaya c¢ok istekli olmamalaridir. Egzersize baslama noktasinda bir
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profesyonel yardimi almalar1 egzersize adaptasyon yeteneklerini artirarak egzersizin kas-iskelet

sistemi tizerindeki olumlu etkilerden faydalanmalarini saglayacaktir.
KAYNAKLAR

Akin, G. (2017). Yaslanmada Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Yeri. Ahi Evran Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisii Dergisi (AEUSBED) 2017, Cilt 3, Say1 2, Sayfa 271-2

Arasil, T. (2014). Yasam Boyu Kas-Iskelet Sisteminin Yaslanmasi. Ankara Universitesi Tip
Fakiiltesi, Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Anabilim Dali, Ankara. Tiirk Osteoporoz Dergisi/Turkish
Journal of Osteoporosis 5. Ulusal Osteoporoz Sempozyumu Ozel Sayis1 1-157

Bartels, E.M,, Juhl, C.B., Christensen, R.(2016). Aquatic exercise for the treatment of knee and
hip osteoarthritis. Cochrane Database Syst Rev. 2016;(3):CD005523.

Bethancourt, H.]., Rosenberg, D.E., Beatty, T., Arterburn, D.E.(2014). Barriers to and facilitators
of physical activity program use among older adults. Clinical medicine & research. 2014. 12(1-2),
10-20.

Bolam, KA., Uffelen, ].G., Taaffe, D.R.(2013). The effect of physical exercise on bone density in
middle-aged and older men: a systematic review. Osteoporos Int. 2013; 24(11):2749-2762.

Chodzko-Zajko, W. ]., Proctor, D. N., Fiatarone Singh, M. A.,, Minson, C. T., Nigg, C. R, Salem, G. .,
Skinner, ]. S. (2009). Exercise and physical activity for older adults. Medicine and science in sports
and exercise, 41(7), 1510-1530. https://doi.org/10.1249/MSS.0b013e3181a0c95c

Cifcili, S.S. (2020). Yaslilarda Egzersiz. Aile Hekimliginde Egzersiz. 1. Baski. Ankara: Tiirkiye
Klinikleri; 2020. p.57-62.

Colberg, S.R., Albright, A.L,, Blissmer, B.]., et al.(2010). Exercise and type 2 diabetes: American
College of Sports Medicine and the American Diabetes Association: joint position statement.
Exercise and type 2 diabetes. Med Sci Sports Exerc. 2010;42(12):2282-2303.

Distefano, G., Goodpaster, B.H. (2018). Effects of Exercise and Aging on Skeletal Muscle Cold
Spring Harb Perspect Med 2018 Mar 1;8(3):a029785.doi: 10.1101/cshperspect.a029785.

Dunsky, A. (2019).The Effect of Balance and Coordination Exercises on Quality of Life in Older
Adults: A Mini-Review. School of Human Movement and Sport Sciences, The Academic College at
Wingate, Wingate Institute, Netanya, Israel. Front. Aging Neurosci., 15 November 2019.

Erdem, H.R, Sayan, M., Gokgoz, Z., Ege, M.R. ( 2021). Yaslilarda Fiziksel Aktivite: Derleme.
Yiiksek Ihtisas Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi. 2021;2:16-22. ISSN 2717-8439 E-ISSN 2717-
9257

Erdogan, M. (2017). Yashlar icin Egzersiz Egitimlerinde Giincel Yaklasimlar; Amerika Birlesik
Devletleri (ABD) Ornegi. Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dergisi. 2017,2(2),174-185.

Eskiyurt, N., Karan, A. (2004). Geriatrik Rehabilitasyon ve Yaslilarda Egzersiz. Klinik Gelisim
Dergisi, Geriatrik Hasta ve Sorunlar1.0zel sayis1 2004;17:49-54.

Forbes, D., Forbes, S.C., Blake, C.M., Thiessen, E.]., Forbes, S.(2015). Exercise programs for
people with dementia. Cochrane Database Syst Rev. 2015;(4):CD006489.

Fredriksson, S.V., Alley, S.]., Rebar, A.L., Hayman, M., Vandelanotte, C., Schoeppe, S. (2018). How
are different levels of knowledge about physical activity associated with physical activity behaviour
in Australian adults?. PLoS One. 2018; 13(11).

Glnes, M., Simsek, A., Demirer,B. (2020). Sarkopenik Yash Bireylerde Direngli Egzersiz
Egitiminin Etkileri Stileyman Demirel Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi Cilt 11, Say1 4, 494 - 499,
2020

Islegen, C. (2015). Yashlarda fizik aktivite ve hastaliklara etkisi - II. Ege Tip Dergisi / Ege
Journal of Medicine 2015; 54: Ek Say1 / Supplement 29-34

39


https://www.frontiersin.org/people/u/678058

Spor, Saglik ve Egitim Arastirmalari Dergisi 2022; 1(1), 29-40

Karakas, S. (2012). Yaslanmanin Anatomisi. Adnan Menderes Universitesi Tip Fakiiltesi
Anatomi Anabilim Dali. Turkish Fmily Physician Cilt: 3 Say1: 1

Kirdi, N., Abit Kocaman, A. (2019).Yaslanma siirecinde ve yasliik doneminde egzersizin
onemi. Akdemir N, editor. Geriatri ve Gerontolojiye Disiplinleraras1 Yaklasim. 1. Baski. Ankara:
Tirkiye Klinikleri; 2019. p.32-8.

Lautenschlager, N.T., Cox, K.L., Flicker, L., et al. (2008). Effect of physical activity on cognitive
function in older adults at risk for Alzheimer disease: a randomized trial [published correction
appears in JAMA. 2009;301(3):276]. JAMA. 2008;300(9):1027-1037.

Lee, P.G., Jackson, E.A. Richardson, C.R. (2017). Exercise Prescriptions in Older Adults.
University of Michigan School of Medicine, Ann Arbor, Michigan. Am Fam Physician. 2017 Apr
1;95(7):425-432.

McPhee, ].S., French, D.P., Jackson, D., Nazroo, ]., Pendleton, N., Degens, H. (2016).Physical
activity in older age: perspectives for healthy ageing and frailty. Biogerontology 2016;17:567-580.
https://doi.org/10.1007 /s10522-016-9641-0

Nicklas, B.J.,, Chmelo, E., Delbono, O., Carr, ]J.,, Lyles, M.F,, Marsh, A.P. (2015).Effects of
resistance training with and without caloric restriction on physical function and mobility in
overweight and obese older adults: a randomized controlled trial. Am ] Clin Nutr. 2015;101(5):991-
999,

Schutzer, K.A,, Graves, B.S.(2004). Barriers and motivation to exercise in older adults. Prev Med
2004, 39: 1056-61.

Taylor,W.C., Blair, S.N., Cummings, S.S., et al. (1999).Childhood and adolescent physical activity
patterns and adult physical activity. Med Sci Sports Exerc. 1999; 31: 118-23

Torlak, M.S. (2018).Yaslanma ve Egzersiz. KTO Karatay Universitesi, Saglik Hizmetleri Meslek
Yiiksekokulu, https://www.orcid.org/0000-0002-8084-6203

Van der Pol, M., Hennessy, D., Manns, B. (2017). The role of time and risk preferences in
adherence to physician advice on health behavior change. Eur ] Health Econ. 2017;18(3):373- 386.

Waters, D.L., Ward, A.L., Villareal, D.T. (2013). Weight loss in obese adults 65 years and older:
a review of the controversy. Exp Gerontol. 2013;48(10):1054-1061.

40



