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Ozet

insanoglunun émrii her gecen giin daha da uzamaktadir. insan émriiniin uzamasi bazi saghk
problemlerini de beraberinde getirmektedir. Bu saglik sorunlarinin 6nlenmesinde ya da aza
indirgenmesinde egzersizin olduk¢a énemli bir yeri bulunmaktadir. ABD yash popilasyonu oldukca yiksek
Ulkelerden biri olmasinin yaninda egzersiz ve yaglilar Gzerindeki etkilerinin bilimsel ydntemlerle aragstirildigi
gelismis bir Glke konumundadir. 2016 yili verilerine gore tlkemizdeki yashlarin orani %8,3 tur. Bu ¢alisma
ile Ulkemizdeki yaghlarin egzersiz editimlerine i1sik tutmak amaglanmaktadir.
Anahtar Kelimeler: Yaglilar, egzersiz egitimi, glincel yaklagimlar
Abstract

The life of the human being is getting longer day by day. The prolongation of human life brings some
health problems. Exercise has a very important role to prevent and decrease of that health problems. While
the US is one of the countries which has higher elderly population, it is an advanced country in which the
effects of exercise and aging are explored scientifically. According to 2016 data, the proportion of elderly
people in our country is 8,3%. This study aims to shed light on the exercise trainings of the elderly in our
country.
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1. Girig
Gelisen diinyamizda insan 6mrinin de uzadigi bir realitedir. Sezar’in askerleri ortalama 22 yil yasarken

bu durum 1900’lu yillarda 50’li yaslara, giinimizde ise 80’li yaslara yaklasmaktadir. Yasl popilasyon
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incelendiginde nifusunun Ugte biri 65 yasin Gizerinde olan Japonya en yasl lilke konumundadir. Japonya’yi
italya ve Almanya takip etmektedir.1980 li yillarda ingiltere, Fransa italya ve Almanya’da bulunan yasli
nifusun Amerika Birlesik Devletleri’nden fazla oldugu goze ¢arpmaktadir.1980 ile 2010 yillar arasinda 65
yas Ustl populasyon incelendiginde ise ABD’nin yash nufusu %2 oraninda artarken bu oran Japonya igin
%14 itayla icin %7 oraninda artmistir.

Diinya nifusunun 2016 yilinda %8,7’sini yasl nifus olusturmaktadir ve en yuksek yash nifus oranina
sahip ilk G¢ Ulke sirasiyla %31,3 ile Monako, %27,3 ile Japonya ve %21,8 ile Almanya olarak
siralanmaktadir. insan émriiniin uzunlugu Glkelerin gelismislik seviyesi iligkilidir. Gelismekte olan Ulkelere
arasinda yer alan Ulkemizde de yapilan yaslhlik projeksiyonlari incelendiginde Trkiye yash (65 yas ve Uzeri)
nifusa sahip Ulkeler arasinda 91. sirada yer almaktadir. 2016 yili TUIK raporlarina gére Tiirkiye bu
siralamada 167 llke arasinda 66. sirada yer almistir. Ulkemizin durumu 2023 yilda %10.2 ye, 2050 yilinda
%20.8’e, 2075 yihinda %27,7 ye yikselecegi tahmin edilmektedir. Bu durum aslinda ¢ok da uzak olmayan
2023 yilinda tlkemizi “gok yash” (ilkeler sinifina sokmaktadir (TUIK).

Bu calisma ile diinyanin gelismis Ulke siralamasinda en 6nde giden ABD’de bulunan yaslilarin durumu
ve yaslilara yonelik hazirlanan egzersiz programlarinin etkinlikleri agiklanmaya calisiimigtir.

ABD’de Yaslhilarin Profili

Yaslihk Bilimini inceleyen geriontoljistler, insan genetiginin yaslanma sirecinde en 6nemli kriter
oldugunu ortaya koymuslardir. Genetik faktorlere ilaveten bazi ¢cevresel faktorler, 6rnedin beslenme, stres,
sigara ve fiziksel aktivite gibi etmenlerinde insanoglunun émrd ile iliskili olduguna dair édnemli kanitlarda
bulunmaktadir. Yaslilkla birlikte fizyolojik ve fiziksel fonksiyonlarda zamanla hasarlar meydana
gelmektedir. Yasliliga neden olan bu mekanizmanin altinda neler yatmakta oldugu hakkinda bir¢ok hipotez
vardir. Literatirde Yashligin hareket sisteminde eklem, kemik ve kas yaslanmasi, génullli faaliyetlerin
giderek kaybi sonucunda hizla ilerledigine dair pek ¢ok bulgu vardir (Marc,1993).

ABD’de 1997 yilinda dogan bir bebegin tahmini d6mri 76,5 yildir. Bu durum 1900 yilinda sadece 47,5
olarak gosterilmekteydi. Bayanlarin ortalama olarak 6,5 yil daha fazla yagamasi dikkate alindiginda yasla
beraber bayanlarin nlifus oranindaki artisi daha rahat aciklanabilir(AARP 1990). ABD Saglik Bakanhgi
Amerikan vatandaslarinin 6zelliklede nifusu giderek artan yagslh toplumu icin yasam kalitesini artirmak,

amaciyla kendi binyesinde olusturdugu kuruluslarla yasllara hizmet etmektedir.
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Source: PRB analysis of data from U.S. Census Bureau.

Grafik 1: ABD’de Nufusunun Yasa Gore Dagilimi 1950-2050 (milyon).

1900 yillardan ginimize gegen suregte 65 yas Uzeri ABD vatandaslari sayisi niifusun % 4.1 den 2011
yilinda ABD’de poptilasyonun %13.3 line ulagmistir. Bu orani rakamsal olarak yash populasyonunun 3.1
milyon kisiden 41.4 milyon kisiye artmasiyla agiklanmaktadir.65 yas tzeri ABD vatandaslarinin sayisinin
2030 yilina gelindiginde ABD populasyonunun %20 sini olusturacagi ve yaklasik 70 milyon kisinin 65 yas
ve (izerinde olacag tahmin edilmektedir. Amerikan Niifus Biirosu degerlerine gére ikinci Diinya Savasi ile
soguk savag dénemi 1946-1964 yillari arasinda ABD’de en yiksek dogum oranina ulasiimigtir. Bu
dénemde diinyaya gelenlere “Bayb Boomer” denilmektedir. Bu jenerasyon 2009 yil itibariyle 65 yasina
girmeye baslamistir. Gelecek 50 vyil igerisinde 65 yas Uzerinde olanlar nerdeyse 3 kat artarak 93 milyon

kisiye ulasacaktir. En gen¢ Bayb Boomer jenerasyonu ise 2030 yilinda 65 yasinda olacaktir.
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Population 60+ by Age: 1900-2050

Source: U.S. Bureau ofthe Census
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Grafik 2: Populasyon, Yas ve Yillara gére Dagilimi.

85 yas Uzerindeki ABD vatandaslari nifusu en hizli artan segmentinde bulunmaktadirlar. Bu yas
grubunun 2050 yilina gelindiginde sayisini artirarak toplam ndfusun %5 ini olugturmasi 6éngorilmektedir.
100 yasin tzerinde olan ABD vatandaslarinin 2000 yilinda 65.000 olan sayisi, 2030 yilinda oldukga hizl
bir artis gostererek 381.000 kisiye ulasmasi tahmin edilmektedir (NHHS, 2013).

Egzersiz (programlarinin) Egitimlerinin Gruplandiriimasi

Yashlar kronolojik yaslarina gore yasl (65-74 yas arasi), ¢ok yasl (75-84 yas arasi) ve en yash yashlar
(85 yas ve Uzeri) olarak ayrilmaktadirlar (Mazzeo0,1998).

Yash sayisindaki bu hizli artis ABD igin egzersiz alaninda bazi dizenlemelere gitmesini zorunlu
kilmigtir. Yashlar igin 6zellikle son yirmi yildaki egzersiz alanindaki g6zle goéralar ilerlemeler yaglilari toplum
icin daha faydali yapmaya yoneliktir. ABD'de yaslilarin egzersiz egitimine Amerika Saglik Bakanlhgi ve
insan Hizmetleri (USDHHS) ve Amerikan Spor Hekimligi Kolleji (ACSM) kuruluslari yén vermektedir. Bu iki
kurulus ¢alismalarina Diinya Saglk Orglti’'niin calismalarina paralel olarak ¢alismaktadir (Nelson, 2007).
ABD’de yaslilarin sadece %25’inin dizenli olarak haftada 5 veya daha fazla 30 dakika sure ile fiziksel
aktiviteye katildigi rapor edilmistir (White, 1995). Siyahi vatandaglar ve erkekler beyaz vatandaslara ve
bayanlara gére daha bitin yas gruplarinda az aktiftirler (Kenney, 1997). Ge¢miste yaslilar i¢in uygulanan

egzersiz programlari, tipik olarak saglikh yetigkinlerin altinda az sayidaki yasli gruplarin (zerine
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odaklanmaktaydi. Bununla beraber egzersizin 6nemi zamanla anlasildik¢a yaslilarin egzersize katilimi ve
bundan saglanan faydalar artmaya basladi.

Diinya Saglik Orgiitli (WHO) tarafindan yaghlar kendi arasinda gruplandiriimistir. Bu siniflandirmaya
gobre her sinifin egzersiz ihtiyaglari ve egzersiz limitleri belirlenmektedir.

Grup Il Fiziksel Olarak Uygun ve Saglikli: Bu grupta bulunan yashlar gunlik ihtiyaclarini rahatlikla
karsilayan veya ¢ok az kisiti bulunan yaslilardan olugsmaktadir. Bu gruptaki yaslilar fiziksel aktivitelerin
¢oguna rahatlikla katilabilir. Gengken yaptiklari sportif aktiviteleri bu dénemde de sirdirebilirler.

Grup Il Fiziksel Olarak Uygun Degil ama Saglkli: Bu gruptaki yaslilar herhangi bir egzersizle mesgul
olmamaktadir bununla beraber ginlik yasamin gerekliliklerini bagimsiz olarak uygulayabilirler. Kardiyak
olarak yuksek risk grubunda gdsterilmektedir. Diuzenli egzersiz yasllarin gunlik islerini bagimsiz olarak
gerceklestiriimesine yardimci olur. Bu grup yaslilarina egzersiz planlanirken kisisel farkliliklar ve ihtiyaglar
mutlaka g6z éniinde bulundurulmalidir. USDHHS (U.S. Department of Health and Human Services) ‘e gore
Amerika’da bulunan yaglilarin en az %60 1 bu grupta yer almaktadir (USDHHS, 1996).

Grup | Fiziksel Olarak Uygun Degil ve Sagliksiz: Bu gruptakiler kendi ihtiyaclarini karsilamakta bile
fiziksel ya da ruhsal yonden guglik cekmektedir. Uygulanacak egzersiz programlari bu grup yaslhlarinda
g0zle gorulur ilerlemeleri sadlar. Yatakta ya da sandalyede yapilan egzersizlerkigisel farkhliklar g6z dniinde
bulundurulmalidir. Egzersizler yaslilarin evinde ya da 6zel hazirlanmis kliniklerde uzman kisiler tarafindan
uygulanmalidir.

Yaslilarda Uygulanmakta olan Egzersiz Programlari

Sosyal guvenlik kurumlari insanlarin sagliklarini garanti altina almak ve yasam kalitesini artirmak igin
arayis igerisindedir. Bunda yaslilarin fonksiyonel kapasitesinin artiriimasi dogru yonlerden bir tanesidir?.
Egzersiz yapmak ilerleyen yaslarda bagimsiz yagsamada énemli bir rol Ustlenir. Batlin yashlar i¢in jenerik
bir egzersiz egitim modeli gelistirmek ¢ok mimkuin degildir. Kisisel farkliklar, saglk durumu, énceki egzersiz
tecriibeleri gibi faktorler yasllarin egzersiz egitiminde de ortaya g¢ikar. Her yashnin kendine 6zgi bir
egzersiz regetesi bulunmasi ve bunu bir uzman tarafindan yoénlendiriimesi ihtiyaci ortadadir. Mutlaka
yaslilar egzersiz egitimindeprofesyonel destek almalidirlar. Egzersizlere baslamadan 6nce 45 yas
Ustindeki erkekler ve 55 yas tizerindeki bayanlar mutlaka saglik kontroliinden gegirilmelidir.

Yaslilarin gogu yanlis bilgilendirmeden dolay! egzersiz alistirmalarina katiimamakta ve hareketsiz bir

yasam surdurmektedirler. ACSM ve AHA tarafindan gelistirilen calisma raporlari egzersiz egitim
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programlarinin yapisi, davranigsal tavsiyeleri ve risk yonetimi stratejileri agisindan yaslilar i¢in rehber
olmaktadir. S6z konusu kuruluslar tarafindan ortaklasa yayimlanan yaslilar igin egzersiz tavsiyeli makalede
dizenli yapilan egzersizlerin saglikli yaslanma igin bir temel olusturuldugu bildirilerek kronik hastaliklara
yakalanma riskini, erken élimleri ve fonksiyonel sinirlamalari azalttigi yénunde gorus bildiriimistir. Bu bildiri
Ulkenin en dnemli saglik egitim kuruluslari olarak kabul edilmekte ve diinyada verilen egzersiz egitimleri bu
iki kurulugun goéruslerini 6nemli dlgiide benimsemektedir.

Yaslilar igin egzersiz programi diizenlemekle herhangi bir yastaki bir birey i¢in program diizenlemek
arasinda c¢ok onemli farkhliklar olmamasina ragmen, egzersiz programi duzenlerken kisinin fiziksel
Ozellikleri ve fonksiyonlarini iyice belirlenip, gelismesini istedigimiz viicut fonksiyonlarina uygun bir program
hazirlamak gerekir. Bu egzersiz programi hazirlanirken ¢alisma-dinlenme gibi dénemler, degisik tempo ve
hizlar iceren antrenman programi yerine daha sade ve hafif tempo egzersizler tercih edilmelidir. Grafik 3'te

uygun egzersiz gesitleri belirtiimistir (Glinay, 2005).
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Denge . ==

. . * Vicut durugu igin zor alan hareketleri agamali olarak geligitirici egzersizler, arnegin iki ayak Gzerinde
Egz ers |ZIE ri durmak, ceyrek tandem durmak veya tek ayak Uzerinde durmak,

* Dinamik hareketerile agirlik merkazini kontrol etmek, Grnegin tandem yirimek, daireler cizerak
yurirmek,
* Kas gruplar Ozerinde baski olugturmak, drnegin dizler Ozerinde geyrek cdmelme veya yanim cimelme.

* Duyu organlarini zzzltarak hareketler yapmal £in gozler kapali comelmek.

Grafik 3: Yaslilar icin egzersiz egitim modeli.

ACSM ve AHA (2009) tarafindan tavsiye edilen bu modelde yasllar igin hazirlanan egzersiz
programlarinda dayanikllik galismalarinin direng esneklik ve denge egzersizleri ile desteklenmesi gerekligi
ortaya konmustur. Yaslilarda uygulanacak her tirli dayanikliik egzersizinde asiri ortopedik stres
yaratabilecek aktivitelerden kaginilmalidir. Tim egzersizlerin siddeti planlanirken egzersizler 0 ile 10
derece arasinda siniflandirilmaktadir. O rakami oturarak yapilan aktiviteleri temsil ederken 10 rakami tam
eforlu yapilan aktiviteleri, 5 ve 6 dereceler kalp atimini ve soluk alip verme sayisinin gézle goéraldr artiginin

oldugu egzersizleri, 7 ve 8 derece ise kalp atim sayisindaki ve soluk alis verisindeki blyuk artiglarin oldugu
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egzersizleri temsil etmektedir. Haftada toplamda 150 dakikalik aerobik uygulamalar yeterli diizeyde kabul
edilmektedir.

Dayaniklilik Egzersizleri

Aerobik egzersizler olarak ta bilinen bu aktiviteler yaslilarin birinci sirada yapmasi gereken yuruyus,
ylizme yada kendine uygun sabit bisiklete binme gibi aktiviteleri icermektedir. Dans etme golf oynama
bahce isleri ile ugrasma gibi egzersizler uygun siddette yapildigi takdirde aerobik egzersizler sinifinda kabul
edilebilmektedir. Tek seferde 30 dakika yurimek yerine 10 ar dakikalk G¢ yurlyus tavsiye edilmektedir.
Egzersiz yaparken yaninda bulunan kisi ile konusabilmek egzersizin siddeti hakkinda ipucu verecektir.

Nefes nefese yapilacak egzersiz siddetinden uzak durulmalidir.

Direng¢ Egzersizleri

Yaslanma ile kas kuvvetinde belirgin azalmalar olmaktadir.Ozellikle kaslardaki hacimsel azalma
sarkopeni denilen ve kas erimesi seklinde bilinen bir hastaliyi da beraberinde getirmektedir. Direng
egzersizleri kuvvet caligmalar olarak da tanimlanmaktadir. Makinelerle yapilacak antrenmanlar, serbest
agirliklarla yapilacak antrenmanlar yada yashlarin kendi vicut agirlidi ile yapacagi agirliklar bu egzersizlere
Ornek verilebilir. Buyidk kas gruplarina Oncelik vermek direng calismalarinin ileriki Safalarini
kolaylastiracaktir. Diren¢ egzersizlerinin amaci kasin kuvvetlenmesi sonucunda kemik yogunlugunu

artirmak, denge ve koordinasyonu artirmaktir(Seiugiin, 2002).

Esneklik Egzersizleri

Kaslarimizin esnekligi yillar gegtikge azalmaktadir. Bu durum kas liflerinin esnekliginin azalmasi ve bag
dokusunun esnekliginin azalmasi ile iligkilendiriimektedir (Holland, 2002). Esneklik egzersizleri 30
saniyeden bir dakikaya kadar kaslarin esnetilmesini amaglamaktadir haftada iki giin uygulanabilecegi gibi
aerobik ¢alismalarin sonuna 10 dakikalik uygulamalarda yapilabilir. Osteporatik rahatsizli§i olan yasllarda
sirt ve bel kisminin esneklik calismalarinda oldukca dikkatli olunmalidir. Kamburluk durumu yaghlarin sirt

ve bel kaslarindaki esnekligi olumsuz etkileyecektir (Rimmer, 2005).
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Denge Egzersizleri

Disme sorunlarini en aza indirmek amaciyla oldukca yaygin olarak kullaniimaktadir. Vicut durusunda
dnemli olan hareketler agsamali olarak gelistirimelidir. Ornegin iki ayak tizerinde durmak ve yavas yavas bir
bacagi kademeli olarak kaldirarak dengede durmak verilebilir. Bu ¢alismalarda amag¢ agirlik merkezinin
kontrolinu saglamaktir.

Uygulanacak diizenli egzersiz egitimleri sonucunda yasllar fiziksel aktivite yeteneklerini oldukga
gelisebilmektedir. Yaglilari kronolojik yaslarina gére kategorize ederek onlari yapabilecekleri hareketlerden
uzaklastirmak ve potansiyellerini sadece kronolojik yaslarina bakarak degerlendirmek tavsiye
edilmemektedir. Ayni zamanda bazi yaslilarin Ust diizey fiziksel aktivite seviyesine ulasmasi hemen hemen
imkansiz gibidir. Yaslara uygulanacak egzersiz egitimlerinde uygulanmasi istenen gorisler su sekilde

siralanmaktadir.
1. Hareketsiz Yasamin Azaltiimasi
2. Orta dlizeyde egzersizlerin artiriimasi ve yuksek siddetteki egzersizlere daha az katihm
3. Egzersizlerin sure, siddet ve tekrarlarinin agamali olarak artiriimasi

Dizenli fiziksel aktivite, hastaliklarin énlenmesi ve yasam kalitesinin arttirimasinda énemli bir yere

sahiptir.
Yashlarin Egzersiz Egitimlerinde Alinacak Ozel Onlemler

Her fiziksel aktivite 1sinma ile baglanmali soguma ile bitiriimelidir. Ozellikle agirlik caligmalari egzersiz
recetelerine yazildi§i zaman yuksek tansiyon, kalp rahatsizliklari ya da artirit rahatsizliklari bulunan
yaslilarin egzersiz sonrasindaki soguma periyotlarinin ilave 10-15 dakika uzatiimasina ihtiyag
duyulmaktadir. Bu durum yaslilarin bir sonraki egzersize daha rahat olarak baslamasini saglayacaktir.
Belirli bir fiziksel aktivite dizeyine ulasildiktan sonra fiziksel aktivite dizeyinin slre, siklik ve siddeti

arttirlmalidir (TSB, 2014).
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Yashlarin egzersiz faaliyetlerinde dikkat edilmesi gereken bir baska noktada egzersizlerin sicak
havalarda sabahin erken saatlerine veya aksamin serin saatlerine planlamalarin yapilmasi soguk
havalarda ise gun ortasinda egzersizlerin yapilmasi seklinde olmasidir.

Eklem rahatsizliklari yada artirit gibi rahatsizidi olan personel ise ilave agirliklarin kullanilamadigi
bisiklete binme, ylizme, sandalye yada zemin egzersizleri gibi aktivitelere katilabiliriler.

Dehidratasyon yani organizmanin sivi kaybi yasla beraber daha da artmaktadir. Bu sebepten dolayi
yaslilarla yapilan tim egzersiz faaliyetlerinde sivi alimi 6nem kazanmaktadir. Egzersiz 6ncesinde,
esnasinda ve sonrasinda yaslilar sivi alimi konusunda motive edilmelidir(Robert, 1997).

Ne ileri yas ne de kronik hastaliklar fiziksel aktivite icin engel degildir fakat kronik hastaligi olanlar

egzersiz programina baglamadan dnce mutlaka hekimlerine danigmalidir (TSB, 2014).

Sonug

Egzersizlerin biyolojik yaslanmayi durdurduguna dair kesin kanitlar bulunmasa bile, hareketsiz yagsamin
insanlarin sagligi Uzerinde olumsuz etkileri bulunduguna dair birgok kanit bulunmaktadir. Yaslilari
egzersize baglamak ve onlari bir programa dahil etmek olduk¢a zordur. Bunun igin aile, hekimler ve
arkadaslar yaslilari egzersize katilmalari konusunda motive ederek cesaretlendirmelidir.

Yashlikta uygulanacak egzersiz egitimleri ile fiziksel katkinin yaninda psikolojik ve kognitif katkilarin
olacagi ABD’de kabul edilmektedir. ACSM ve AHA tarafindan gelistirilen ¢calisma raporlari egzersiz egitim
programlarinin yapisi, davranigsal tavsiyeleri ve risk ydnetimi stratejileri acisindan yaglilar igin rehber
olmaktadir. Bu kuruluglar ayni zamanda ABD Devleti tarafindan hazirlanan “Amerikan Vatandaslari icin
Fiziksel Aktivite Rehberi” gibi ulusal egzersiz egitim yontemlerinin bulundugu yayimlar ile tlkenin yaglilari
icin kronik hastaliklari 6nlemede egzersiz egitimi modelini ortaya koyarak saglk politikasina yon
vermektedir. Bu raporlara gore yasllar icin ACSM ve AHA tarafindan gelistirilen ¢alisma raporlari egzersiz
egitim programlarinin yapisi, davranigsal tavsiyeleri ve risk ydnetimi stratejileri agisindan yaglilar icin rehber
olmaktadir. Hazirlanan egzersiz egitimlerinde aerobik egzersizler diren¢c ve esneklik calismalari ile
desteklenerek uygulanmalidir. Yaslilikta meydana gelebilecek digsme risklerini aza indirmek igin yapilacak

egitimlerde denge g¢alismalarinda yer verilmelidir (ACSM 2009, AOA, 2013).
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