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Ozet

Amag: Calijmamizda huzurevinde kalan ileri yag gruplarinin yaptiklart
spor faaliyetlerinin yasam Kkaliteleri {izerine olan etkilerinin incelenmesi
amaglanmugtir.

Gere¢ ve Yontem: Arastirmanin Orneklemini, Giresun Huzurevi Yash
Bakim ve Rehabilitasyon Merkezinde yagsayan yaghlar arasindan rastgele
secilen 6 kadin ve 17 erkek olmak tizere toplam 23 goniillii olusturmaktadir.
Aragtirma verileri, bu ¢aligma igin gelistirilen yar1 yapilandirilmig goriigme
formu ile toplanmistir. Bu ¢aligmada verilerin analizinde ilk olarak goriisme
metinleri aragtirmacilar tarafindan dikkatle okunarak incelenmistir. Ardindan
veriler kodlanmis, kodlanan verilerden temalar olusturulmus ve bulgular
tanimlanarak yorumlanmistir. Aragtirmada elde edilen verilerin analizinde
SPSS 26 lisansl istatistik paket programi kullamildi. Demografik bilgiler igin
aritmetik ortalama, standart sapma ve yiizde degerleri belirlendi. Degiskenler
arasinda ise gruplandirilmig tanimlayici istatistik yapildi.

Bulgular: Huzurevinde yagayan bireylerin ¢ogunlugunun egitim durumunun
diigiik oldugu, ekonomik durumunun iyi diizeyde oldugu, bog zamanlarinda
hoslandiklar1 aktivitelerin aktif olarak hareket etmelerini saglayan aktiviteler
oldugu, bazilarinin gegmiglerinde bir spor dalini yaptig:r bazilarinin ise
ge¢mislerinde bir spor dalinda yer almadigi, ¢ogunlugunun egzersizlerden
sonra spora olan ilgisinin daha ¢ok arttig1, yarisina yakininda egzersizlerden
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sonra uygu diizeninde rahatlama oldugu ve tiimiiniin egzersizlerden sonra
yagam kalitesinin arttig1 belirlenmigtir.

Sonug: Caligmamizda yaglilarin yapmig olduklari egzersizlerin yagam kalitesi
tizerindeki artiginin yani sira hareket olanag: fazla olan egzersizlere olan
ilgilerinin arttig1 tespit edilmistir. Bu dogrultuda yash bireylerin eglenmek ve
yagam kalitelerini arttirmak igin egzersizlere yoneldigi soylenebilir.

GIRIS VE AMAC

Yagamin son zamanlarma yaklagtik¢a her insanin karst kargiya kaldig:
dogal bir siireg olan yasglanma; fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlari ile ele
alinmas1 gereken bir donemdir. Higbir organ sistemi yaglanmanin neden
oldugu tahribata bagisik degildir ve bu tahribatlar yaghligin belirtileri olarak
degerlendirilebilmektedir. Fizyolojik yaghlik kronolojik yas ile ortaya ¢ikan
degisimler olarak ifade edilebilir (Beger ve Yavuzer 2012). Geleneksel olarak
65 yag ve iistii bireyler yagh olarak kabul edilmekte ancak yaghlik donemi

kendi iginde 65-74 yag “erken yaghilik”, 75 ve iizeri “ge¢ yaglilik” donemi
olarak ikiye ayrilabilmektedir (Orimo ve ark. 2000).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO/WHO) 2010 yilinda yayimladigi raporunda
tahminen 524 milyon insanin 65 yag ve iizerinde oldugunu belirtmektedir.
Bu sayi, diinya niifusunun %8’ine denk gelmektedir. 2050 yili itibari ile,
bu saymnin 1,5 milyar ile 2010 yilt verilerinin yaklagik 3 katina ¢ikmasi
beklenmektedir. Bu durumda yeni ulagilmasi tahmin edilen bu sayr ile
diinya niifusunun %16’simin yagh bireylerden olusacagr agik¢a ortadadir
(GHA 2018). Yaghlik bir saglik sorunu ve duyma kaybi, gérme ve denge
bozukluklari, iirolojik degisimler, kardiyovaskiiler rahatsizliklar, osteoartirit,
osteoporoz, diyabet hastaligi, demans, depresyon ve hatta kanser gibi bir
fonksiyon kaybi olarak ele alinabilir (Jaul ve Barron 2017).

Yiirtime hizinda diigiig, iskelet-kas kiitlesi kaybi (sarkopenia), giigten
diigme, denge kayb1 ve diigme gibi fiziksel fonksiyon kayiplar: yaghilikta yagam
kalitesini ve hayattan beklentileri etkilemektedir (Jaul ve Barron 2017).65
yas ve lizerinde olan bireyler arasinda meydana gelen diigme vakalarinin,
yaralanma ile iligkili tiim 6liimlerin %40’in1 olusturan oliimciil ve 6liimciil
olmayan kazalara neden olmaktadir (Peel 2011).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ASHK) tarafindan yaymlanan
bir rapora gore, higbir fiziksel aktivitenin biyolojik yaglanma siirecini
durduramamasina ragmen, diizenli fiziksel aktivitenin fiziksel, fizyolojik ve
fonksiyonel bozuklugu en aza indirebilecegi belirtilmektedir (Chodzko-Zajko
ve ark. 2009). Bu rapor yaghlara yonelik egzersiz programlarinin aerobik
egzersiz, kassal kuvveti arttirici egzersizlerin ve esneklik egzersizlerini de
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igermesi gerektigini savunmaktadir. Buna ek olarak, diigme ya da hareketlilik
bozuklugu riski tagiyan bireyler, saghkla ilgili fiziksel uygunlugun diger
bilesenlerine ek olarak dengeyi gelistirmek igin de 6zel egzersizler yapmalidir

(Chodzko-Zajko ve ark. 2009).

Haftada 3 kez uygulanan kassal kuvvete ve dengenin gelistirilmesine
yonelik egzersizlerin diigmeyi onledigi belirtilmektedir (Nelson ve ark.
2007). Bu nedenle bu egzersizler yash popiilasyon iizerinde kassal kuvveti,
statik ve dinamik dengeyi gelistirmek i¢in kullanilmalidir (Bullo ve ark. 2015;
De Oliveira ve ark. 2015). Bu tiir aktiviteleri yapan yaghlar, giinliik yasamsal
aktiviteleri yerine getirmek igin harcadiklar1 fonksiyonel kapasite ve yagam
kalitesini genel olarak arttirabilirler (Bullo ve ark. 2015). Fiziksel aktivite
tiim bireyler igin en temel haktir (Yilmaz, Ilhan ve Yarayan, 2022). Diizenli
tiziksel aktivitenin, yetigkinlerde yagam kalitesinin alanlarinin birinde pozitif
bir etkiye sahip oldugu ve viicut ne kadar formda olursa giinliik aktiviteleri
o denli kolay yapabilecegi bildirilmistir (Bilir, 2008; Sarikaya ve ark., 2023).

Fiziksel aktivitenin, kardiyovaskiiler hastaliklar ve bazi kanser tiirlerini
onledigi bilinmektedir. Yaglanma ile beraber olusan fiziksel gerilemenin bir
kismi; diizenli ve seviyeli fiziksel aktivite ile 6nlenebilmektedir (Haskell ve
ark. 2007). Yashlarin hareketliligini ve yagsam kalitesini etkileyen faktorler
arasinda fiziksel aktivitenin biiyiik Oneminin oldugu goriilmektedir.
Egzersizin yararlart hakkinda artan kanitlara ragmen diizenli olarak egzersiz
yapan 65 yag ve iistii yaghlar, %40’tan daha azdir ve yash popiilasyonun
biiyiik bir kismui bu yararlar1 edinmek igin fazla sedanterdir (Ron, 2007).

Yagam kalitesinin belirleyicilerinden biri sagliktir (Baskan ve ark., 2017;
Bagtug ve ark., 2018). Yasl bireylerin giinliik yaptig1 oturdugu yerden kalkma,
ylriime, merdiven ¢itkma gibi davraniglar saglikli olmay ve saglikli yag almay1
gosterir. Yag ile beraber iskelet sisteminde ortaya ¢ikan olumsuzluklar fiziksel
aktivitede bulunmay1 etkilemektedir. Yagh bireylerin huzurevlerinde daha
saghkli bir yagam stirdiirmeleri agisindan fiziksel aktivitenin uygulanmasi son
derece 6nemlidir.

Insanlarin yag aldikca kas iskelet sistemlerinde fonksiyon kaybu, giinliik
yagamlarinda gerceklestirdikleri hareketlerinin kisitlanmasi ve bu nedenle de
yasam kalitelerinin diigtiigii goz 6niine alindiginda diizenli fiziksel aktivitenin,
saghkli yaglanma igin kritik 6neme sahip oldugunu séylemek miimkiindiir.
Ayrica fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler, seker ve hipertansiyon gibi
hastaliklarin riskini azaltmada faydasi oldugu diistiniildiigiinde 6zellikle de
viicut savunmasi diigmiig olan yaghlarda fiziksel aktivitenin arttirilmasinin
gerekli oldugunu soylemek miimkiindiir. Literatiir incelendiginde yaglilar
tizerinde fiziksel aktivite ve yagam kalitesini inceleyen galigmalarin gok
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fazla olmadig1 goriilmektedir. Fiziksel aktivitenin yaghlar izerindeki faydasi
diistintildiigiinde calismamiz bu konudaki boglugu doldurmasi ve yapilacak
olan yeni galigmalara kaynak olmasi agisindan 6nemlidir.

Calismanin Amaci

Bu bilgiler dogrultusunda ¢aligmamizda huzurevinde kalan ileri yas
gruplarinin yaptiklar1 spor faaliyetlerinin yagam kaliteleri {izerine olan
etkilerinin incelenmesi planlanmugtir.

Problem Ciimlesi

Bu caligma “Huzurevinde kalan ileri yag gruplarinin yaptiklari egzersizlerin
yagam kalitesi tizerine etkisi var midir?” problemi gergevesinde sekillenmistir.

Alt Problemler

1. Huzurevinde kalan ileri yas gruplarimmin yaptiklari egzersizlerinin
sosyal iliski durumlart tizerinde etkisi var midir?

2. Huzurevinde kalan ileri yag gruplarinin yaptiklar1 egzersizlerinin
beslenme aligkanliklari {izerinde etkisi var midir?

3. Huzurevinde kalan ileri yag gruplarinin yaptiklari egzersizlerinin uyku
diizenleri iizerinde etkisi var midir?

GEREC VE YONTEM

Arastirmanin Modeli

Bu ¢ahiymada,Giresun Huzurevi Yagh Bakim ve Rehabilitasyon
Merkezinde yasayan yaslilarin sporsal faaliyetlerin yasam kalitesine etkileri
bakig agisinin incelenmesi amaglanmugtir. Aragtirma nitel bir galigmadir.

Evren ve Orneklem

Aragtirmanin  6rneklemini, Giresun  Huzurevi  Yagh Bakim  ve
Rehabilitasyon Merkezinde yagayan yaglilararasindan rastgele segilen 6 kadin
ve 17 erkek olmak iizere toplam 23 goniillii olusturmaktadir.

Veri Toplama Araci ve Verilerin Toplanmas1

Aragtirma verileri, bu ¢aligma igin gelistirilen yar1 yapilandirilmig goriigme
formu ile toplanmigtir (Ek-3). Kullanilan formun geligtirilme siireci su
sekilde olmugtur.

Ilgili literatiir incelenmis, bu ¢alismalarin 1181 altinda formun birinci
boliimiinde demografik 6zellikler galigilmug, ikinci boliimiinde ¢aligmanin
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ana konusuna yonelik sorular ve konuya iliskin goriiglerin belirlenmesi igin
olusturulmusg sorularla donatilmigtir. Son sekli verilen formun saglkli bir
veri toplama araci olabilecegi kanaatine varilmustir.

Goriigmeler SONY marka dijital ses kayit cihazi ile kayit altina
alinmugtir. Sozlii ve yazili olarak goriiglerini biiyiik bir samimiyet igerisinde
aktarmiglardir. Goriigmelerden elde edilen kayitlar, daha sonra aragtirmac
tarafindan desifre edilmigtir. Desifreler Word dosyasinda metin sekline
doniistiiriilmiistiir. Olugturulan metin belgelerinde ortaya ¢ikabilecek olan
eksiklik ya da hatalarin 6niine ge¢mek igin ses dosyalar1 yazili goriigme
metni okunur haldeyken bir kez daha dinlenmis, boylece metin dosyalarinin
cksiksiz olmalar1 saglanmugtir.

Gegerlik ve Giivenirlik

Nitel aragtirmalarda gegerlilik ve giivenirligin saglanmasina yonelik
bazi Oneriler vardir. Aragtirmacinin aragtirma stirecinde kendi konumunu
agik hale getirmesi, aragtirma da veri kaynagi olan bireylerin agik gekilde
tanimlanmasi, aragtirma siirecinde olugan sosyal olaylarin ve siireglerin
tanimlanmast, elde edilen verilerin analizinde kullanilan kavramsal gergevenin
ve varsayimlarin tanimlanmasi veri toplama ve analiz yontemlerinin ayrintil
olarak agiklanmasi, bu Oneriler arasindadir. Aragtirma bulgularin i¢ ve dig
gegerlilik ile giivenirlilik sorunlarini gidermek tizere alinan bazi 6nlemler
sunlardir:

* Gorigme formlarinin  yapilandirilmasinda  ve  katiimcilarin
belirlenmesinde alan uzmanlarinin farkli goriisglerine bagvurulmustur.

* Bulgular dogrudan alintilarla tanimlanmis, sonuglar bu alintilardan
yola ¢ikilarak agiklanmugtir.

* Aragtirmanin yontemi ve agamalar1 agik olarak anlatilmigtir.

* Katlimcilardan elde edilen veriler kayit cihazina kaydedilerek verilerin
kayb1 6nlenmistir.

* Aym gekilde gortigmelerin ¢oziimlenmesinde aragtirma problemleri ile
iligkili olmayan ifadelerin ayiklanmasi saglanabilmistir.

* Gorligmeortamlarininsessizolmasinavegoriigmeleresnasindapaydaglar
ile yalniz kalinmaya 6zen gosterilmistir.

Asagidaki 6rnek agiklamada da goriilen kodlama sistemi gosterilmektedir.
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Verilerin Analizi

Toplanan veriler igerik analiz teknigi ile analiz edilmistir. I¢erik analizinde
temelamag toplanan verileri agiklayabilecek kavramlara ve iliskilere ulagmaktir.
Betimsel analizde 6zetlenen ve yorumlanan veriler, igerik analizinde daha
derin bir igleme tabii tutulur ve betimsel bir yaklagimla fark edilemeyen
kavram ve temalar bu analiz sonucu kesfedilebilir. Bu amagla toplanan veriler
once kavramsallagtirilmasi, daha sonra da ortaya g¢ikan kavramlara gore
mantikl bir bigimde diizenlenmesi ve buna gore veriyi agiklayan temalarin
saptanmast amaglandi. Bilindigi tizere nitel aragtirma verileri dort agamada
analiz edilmektedir.

e Verilerin kodlanmasi

e Temalarin bulunmasi

¢ Kodlarin ve Temalarin diizenlenmesi

* Bulgularin tanimlanmasi ve yorumlanmasi

Bu c¢aligmada verilerin analizinde ilk olarak goriigme metinleri
arastirmacilar  tarafindan dikkatle okunarak incelenmistir. Ardindan
veriler kodlanmig, kodlanan verilerden temalar olusturulmug ve bulgular
tanimlanarak yorumlanmugtir.

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 26 lisansli istatistik
paket programu, tablo ve grafiklerin olugturulmasinda MS Excel 2016, tezin
yaziminda ise MS Word 2016 lisansli paket programlari kullanildi. Veriler
kodlandiktan sonra demografik bilgiler igin aritmetik ortalama, standart
sapma ve ylizde degerleri belirlendi. Degiskenler arasinda ise gruplandirilmug
tanimlayicr istatistik (GroupedDescriptiveStatistics) yapildi (Ek-4).

BULGULAR

Bu boliimde ¢aligmaya katilan bireylerden toplanan verilerin analizi
sonrasi giktilar tablolar ve grafikler halinde sunulmustur.

Aragtirmaya katilan bireylerin demografik verilerine iligkin degiskenlere
ait bilgilere Tablo 4.1” de yer verilmigtir.
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Tablo 4.1. Katilumciarm Demografik Bilgiler:

Katilimci Yas Cinsiyet Egitim Durumu Elgolilr?ln;ﬂ(
Gl 83 Erkek Ortaokul iyi
G2 66 Erkek Tlkokul Orta
G3 64 Erkek Tlkokul Kotii
G4 85 Erkek Tlkokul Iyi
G5 71 Kadin Ogsgryﬂ?ﬁr Kot
G6 70 Kadin Okuryazar fyi

Degilim
G7 65 Kadin Okuryazar iyi

Degilim
G8 75 Kadin Ol;“clgryﬂf;r Orta
G9 82 Kadin Okutyazar Orta

Degilim
G10 87 Kadin Tlkokul Kotii
Gl11 72 Erkek Yiiksek Lisans iyi
Gl2 65 Erkek Tlkokul Tyi
G13 64 Erkek Lise Orta
Gl4 83 Erkek Tlkokul Tyi
Gl5 69 Erkek Tlkokul Iyi
Glé6 75 Erkek Lise iyi
Gl17 83 Erkek Lise iyi
G18 64 Erkek Tlkokul Kotii
G19 73 Erkek Tlkokul Iyi
G20 76 Erkek Tlkokul Iyi
G21 88 Erkek Okuryazar Degil iyi
G22 71 Erkek Lise Orta
G23 72 Erkek Tlkokul Kotii

G1: Goriisme yapilan goniilli kisi 1
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Katilmcilarin 8’1 (%35) 64-70 yag arasinda, 8’1 (%35) 71-80 yag arasinda
ve 7’s1 (%30) 81-89 yag arasindadir (Sekil 4.1).

Yasa Gore Dagilim

81-89yas | 64-70yas
30% 35%

71-80vyas
35%

Sekil 4.1. Katilumedarm Yos Dagidunlar:

Katilimcilarin 17’s1 (%74) erkek, 6’s1 (%26) kadindir (Sekil 4.2).

Cinsiyete Gore Dagilim

Erkek
74%

Sekil 4.2. Katluncilarmn Cinsiyet Dagilumlar:
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Katilmcilarin 7’si (%31) okur yazar degil, 10°u (%44) ilkokul, 1’1 (%4)
ortaokul, 44 (%17) lise ve 1’1 (%4) lisanstistii egitim gormiistiir (Sekil 4.3).

Egitim Durumuna Goére Dagilim

Lisansuistii
4%
Okuryazar
Degil
31%

Ortaokul

4%

ilkokul
44%

Sekil 4.3. Katilimcdarmn Egitim Durumu Dagilunlar:

Katihmcilarin 5°1 (%22) kotii, 5’1 (%22) orta ve 137 (%56) iyi ekonomik
duruma sahiptir (Sekil 4.4).

Ekonomik Duruma Goére Dagilim

Sekil 4.4. Katdumcilarm Ekonomik Durum Dagilunlar
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Erkek katimcilarin 3’ (%17) kotii, 3’ (%18) orta ve 111 (%065) iyi
ekonomik duruma sahiptir ($ekil 4.5).

Erkek Katilimeilarin Ekonomik Durumlari

Sekil 4.5. Evkek Katduncilarm Ekonomik Duvum Dagilunlar:

Kadin katiimailarin 2’1 (%34) kotii, 2°si (%33) orta ve 2’si (%33) iyi
ckonomik duruma sahiptir (Sekil 4.6).

Kadin Katilimcilarin Ekonomik Durumlari

Orta
33%

Sekil 4.6. Kadwn Katumcdarm Ekonomik Durum Dagilunlar
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Yapilan gortigmeler sonrasinda,bireylerin fiziksel aktivite, sosyal iliski ve
yasam kalitesi ile ilgili 8 tema 6ne ¢ikarilmisti. One g¢ikarilan bu temalar
Tablo 4.2°de yer almaktadir.

Tablo 4.2. Ana Temalar ve Kodlar

Temalar Kodlar Katilimcilar
Yiiriiyiis G1,G2,G6,G7,G8,G9,G10, G11,G12,G13,-
G14,G15, G17,G18,G23
Hoslandigini Tavla G3,G21,G22
Serbest Zaman |Bocce G4
Etkinlikleri El i§i G5

Bahge Tsleri | G16,G20
TvIzleme  |G19

Gireg G2,G3

Yapmadim G1,G4,G5,G6,G7,G8,G9,G10,G12,G14,G15,G18,-
Huzurevinden G21,G22,G23
Once Spor Futbol G13,G16,G19
Yapma Boks G20

Jimlastik Gl7
Yiiriiyiig Gl1
G1,G2,G3,G4,G5,G6,G7,G8,G9,G10,G12,G13.-

o |UsmAT G G15,G16,G17,G18,G19,G20,G21,G22,G23
Spora Olan Ilgi
Normal
- Gll
Diizeyde
. |Artmadi G1,G3,G5,G10
Sosyal Iligki
G2,G4,G6.G7,G8,G9,G11,G12,G13,G14,G15.-
Artis1 Arttr
G16,G17,G18,G19,G20,G21,G22,G23
Degisiklik | 01 52.G10,G12,G13.G14.G17.G18,G19,G23
Beslenme Oldu
Aligkanhg: N G3,G4,G5,G6,G7,G8,G9,G11,G15,G16,G20,-
ym G21,G22
Normal G3,G4,G5,G6,G7,G8,G9,G10.G12,G15,G18,-
Uviea Ditsent orma G20,G21
yrwuzent - fpohatadi | GLG2,G11,G13,G14,G16,G17,G19,G22,G23
Kétii
. Yetersiz G1,G11
Egzersiz
-y . G2,G3,G4,G5,G6,G7,G8,G9,G10,G12,G13,G 14, -
Yeterliligi Yeterli
G15,G16,G17,G18,G19,G20,G21,G22,G23
G1,G2,G3,G4,G5,G6,G7,G8,G9,G10,G11,G12,-
Arttr G13,G14,G15,G16,G17,G18,G19,G20,G21 -

Yagam Kalitesi G22,G23

Artmadi
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Sekil 4.7’de gorildiigii iizere bog zamanlarinda katithmcilarin 157
(%65) yiirliylis yapmaktan, 3 (%13) tavla oynamaktan, 1’i (%5) bocce
oynamaktan, 1’1 (%4) el igi yapmaktan, 2’si (%9) bahge isleri ile ugragmaktan
ve 11 (%33) tv izlemekten hoglanmaktadir.

Bahce isleri
9% Tv izleme
1%

Yiirtiylis
65%

Sekil 4.7. Katduncdarm Hoslandyjr Sevbest Zaman Etkinlikleri

Sekil 4.8.°de goriildiigii tizere ge¢mislerinde katthmcilarin 2°s1 (%9)
giires yapmug, 15’1 (%65) spor yapmamug, 3’ii (%13) futbol oynamug, 1’i
(%5) boks yapmuis, 1’1 (%4)cimnastik yapmis ve 1’1 (%4) yiiriiyiis yapmugtir.

Cimnastik
4% Giireg
9%

Yiiriyiis
4%
Futbol

13%

Yapmadim
65%

Sekil 4.8. Huzurevinden Once Spor Yapma Durumu
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Sekil 4.9.°da goriildiigii tizere egzersizden sonra spora olan ilgi sorusunda
katihmeilarin 22°s1 (%96) ilgisinin arttigini, 1’1 (%4) normal oldugunu
sOylemistir.

Katilimcilarm Egzersizden Sonra Spora Olan
Ilgisi

Normal
Diizeyde
4%

ilgim Artti
96%

Sekil 4.9. Yopilan Egzersizlerden Sonva Spora Olan Ilgi Durumu

Sekil 4.10.’da goriildiigii iizere egzersizden sonra sosyal iliski durumu
sorusunda katilimcilarin 474 (%17) sosyal iligkisinin arttigini, 19°u (%83)
artmadigini soylemistir.

Katihmcilarin Egzersizden Sonra Sosyal i]iski-
Durumu

Artmad
17%

Sekil 4.10. Yapilan Egzersizlerden Sonva Sosyal Iliski Durumu
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Sekil 4.11.’de goriildiigii tizere egzersizden sonra beslenme aligkanlig:
sorusunda katillmcilarin 10°u (%43) beslenmesinde degisiklik oldugunu,
13’ (%57) degisiklik olmadigini séylemistir.

Katilmcilarin Egzersizden Sonra Beslenme
Aliskanhg

Degisiklik
Oldu

43%

Sekil 4.11. Yopilan Egzersizlerden Sonva Beslenme Aliskanlyjs Durumu

Sekil 4.12.°de goriildiigii iizere egzersizden sonra uyku diizeni sorusunda
katihmcilarin 13’4 (%57) normal oldugunu, 10u (%43) rahatladigim
sOylemigtir.

Katilmcilarim Egzersizden Sonra Uyku Diizeni

Rahatladi
43%

Sekil 4.12. Yapian Egzersizlerden Sonva Uyku Diizeni Durumun
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Sekil 4.13°de goriildiigii iizere katilimcilarin 2%si (%9) egzersizlerin
yetersiz oldugunu, 21’1 (%91) egzersizlerin yeterli oldugunu soylemistir.

Katihmeilarin Egzersiz Durumlar:

Yetersiz
9%

Yeterli
91%

Sekil 4.13. Yapilan Egzersizleri Yetevli Bulma Durumu

Sekil 4.14 ’te goriildiigii tizere katithimcilarin tiimii (%100) egzersizlerden
sonra yagam kalitelerinin arttigini soylemigtir.

Katimcilarin Egzersizden Sonra Yasam
Kalitesi Durumu

Sekil 4.14. Yapilan Egzersizlerden Sonva Yosam Kalitesi Durumn
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Katilimcilarin Sozlii Ifadelerinden ve Anketlerinden Dogan
Hikayeleri

1-)Yaginin 83, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olup ve
iyi oldugunu, 6grenim durumunun ortaokul oldugunu soyleyen goniilli
birinci kigisi (G1) sordugum sorulara agagida yazdig: gibi cevap vermistir:

Serbest zaman ethinlikleri denilince yapilan etlinlikleri cok seviyorum hem
sabah hem aksam dizeri spor yapwyorum.Sabah namazima kalkarun odanin
igevisinde veya kendimize ait salon var orada en az yarum saat dolanwrim.
Huzurevine yerlesmeden once spor yapmayordum ama spova olan ilgim hep vards.
Voleybol izlemeyi cok seviyorum. Giives izlemeyi ¢ok seviyorum burada yapilan
egzersizlerden sonva spora olan ilgim fazlasyla avttr.Sosyal iliskimi artimad.
Yosam  kalitemi  avttordyjine - diisiindiyorum. Egzersizlerden  sonva  beslenme
aliskanlypimda artis oldu  egzersizlerin wykn diizenime  etkisi oldu. Yopilan
egzersizlers yeterli bulmuyorum daha fazla olmasin istiyorum bunlar az geliyor:

2-)Yasinin 66, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun orta oldugunu,
emekliliginin olmadigini, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu séyleyen
goniilli ikinci kigisi (G2) sordugum sorulara asagida yazdigi gibi cevap
vermigtir:

Hogslandyyum serbest zaman etkinliklers yiiviiyiis yapryorum.geziyorum,spor
yapryorum ve kurumdna bazen el isleri yapryoruz Huzurvevine yerlesmeden ince
gengligimde  giives  sporu  yapeyordum.Burada yapilan  egzersizierden  sonra
spova. olan dlgim arttr sporu seviyorum egzersizierin sosyal iliskimi artwdyjim
diisiiniyorum arkadasiarimla avam iyi onlavin daha fozla zaman gegirmek
hosuma gidiyor Yasam kalitemi arttwdyjim hissediyorum spor yapmak bana iy
hissettiriyor. Beslenme alishanlyjimdn bir degisiklik yok yeme diizenim ayns devam
ediyor. Egzersizlerin wykn diizenime ethisi oldu artik daha vahat wywyorum yapiian
egzersizleri yeterli bulwyorum.

3-)Yaginin 64, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olup iyi
olmadigini, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu séyleyen goniillii tigtincii
kigisi (G3) sordugum sorulara asagida yazdig: gibi cevap vermistir:

Burada yapmaktan hoslandyjum serbest zaman etkinlikleri tavia,bocce ve
yiirigyiis yapmak. Huzur evine yerlesmeden once giives yapryordum ozliiyorum o
zamanlare ama gevi gelmez. Yapilan egzersizlerden sonra spora olan ilgim biraz
artty tabi sonug olarak aktivite sosyal iliskilevimi avttwrdyime diisiindiyorum ben
herkesle wywm saglarim igine kapamk bir insan degilim. Yopian egzersizler
yasam  kalitemi  tabikide ethiledi. Egzersizlere basladiktan sonra  beslenme
alyskanlyjimda biv degisiklik gormedim. Uykn diizenime de ethisi olmadr. Ben
wykn wywyamvyorum insallah egzersizlerin bir faydase olur: Yapilan egzersizleri
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yeterli buluyorum. Tabi ki spovia siniy sistemim diizeliv sporda haveket olduwgu igin
kan dolasimum Inzlany: Harveketin oldugu yerde bereket olur:

4-)Yaginin 85, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olmayip
¢ok iyi oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul mezunu oldugunu séyleyen
goniillii dordiincii kigisi (G4) sordugum sorulara agagida yazildig gibi cevap
vermigtir:

Huzur evinde bos zamanlarimda bocce oynamaktan hoslanyorum. Insallah
yarismalara  gidecegim. Huzur evine vyerlesmeden once gengligimde spor
yapmadvm insantlarda calismayla gecti vaktim. Burada yapilan egzersizierden
sonra spora olan ilgim artty spovu sevdim. Gengligimde de spor yapmak istiyordum
ama zamanim olmads. Sosyal iliskilerim avtts ve yeni avkadaslar edindim.
Egzersizlerin yasam kalitemi arttwdyjim hissediyorum. Beslenme aliskanlyjimda
herhangi bir degisiklik olmady normal besleniyorum. Uyku diizenimde degisiklik
olmadr. Yopilan egzersizleri yeterli bulmuyorum istevdim ki bivaz daba fazla
oyun olsun.

5-)Yaginin 71, cinsiyetinin kadin, ekonomik durumunun emekliligi
olmayip kotii oldugunu, 6grenim durumunun okur yazar olmadigini
soyleyen goniillii beginci kigisi sordugum sorulara agagida yazdig: gibi cevap

vermigtir:

Huzur evinde serbest zamanlarvmda el isimi yapryorum, televizyon izliyorum,
antrenman yapryorum. Hasan Bey gelmezse antrenmans kendim yapryorum.
Huzur evine yerlesmeden once spor yapavdim. Burada yapilan egzersizlerden
sonva spora olan ilgim artty zaten sporudn her zaman seviyorum. Sosyal iliskimi
arttirmady giinkii biveysel yapryorum egzersizierimi. Kendim istedigim zaman
yapwyorum. Yasam  kalitemi arttwds. Dizimden ameliyat  olduktan sonva
egzersizin faydasim daba iyi anladum. Beslenme aliskanlyjimda bir degisiklik
olmads. Egzersizierin wykn diizenime bir ethisi olmady ¢ciinkii bende ashm var
hasta olmadyjim sitvece iyi wywyorum. Yapilan egzersizleri yeterli buluyorum.

6-)Yaginin 70 oldugunu, cinsiyetini kadin, ekonomik durumunun emekli
olmayip ¢ok iyi oldugunu, 6grenim durumunun okur yazar olmadigini
soyleyen goniillii altincr kigisi (G6) sordugum sorulara agsagida yazildig: gibi
cevap vermistir:

Huzur evinde serbest zamanlarimda geziyorum, dolaswyorum, antrvenman
yapwyorum ve serayla ugrasyorum. Huzur evine yerlesmeden once spor
yapmyordum. Yapilan egzersizierden sonva spova olan ilgim artty ve spovu sevdim.
Sosyal iliskilerimi artturds, yasam kalitemi arttwdypme diisiinsiyorum cok giizel
hissediyorum. Kollavimdak: wyusukluk gitti, basimn wyusuklugn gecti. Beslenme
aliskanlypimda herbangi bir degisiklik olmads, wykn diizenimde de hevhangi bir
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degisiklik olmads. Yapilan egzersizleri yetevls bulwyorum, sayghk buldum. Hasan
egzersiz yapturmadan once ellevimi agamuyordum ve wyusuklugum gitti.

7-)Yaginin 65, cinsiyetinin kadin oldugunu, ekonomik durumunun
emekliligi olmayip ok iyi oldugunu, 6grenim durumunun okur yazar
olmadigini soyleyen goniillii yedinci kigisi (G7) sordugum sorulara agagida
yazdigr gibi cevap vermistir:

Huzur evinde bos zamanlarimdn televizyon izliyorum ve yigriiyiis yoapryorum.
Huzur evine gelmeden ince spor yapmazdum. Yopilan egzersizlerden sonva spora
olan ilgim arttr. Sosyal iliskilevimi arttwrds. Avkadashk iliskilerimiz cok iyi kotiiliik
nedir bilmeyiz. Yasam halitemi ethiledi, yapilan egzersizler cok faydaly oldu.
Egzersizlerden sonra yemek diizenimde biv degisiklik olmady normal yemegimi
yiyorum, wykn diizenimi etkilemeds yopilan egzersiziers yeterli bulwyorum.

8-)Yagimin 75, cinsiyetinin kadin, ekonomik durumunun emekli
olmayip orta oldugunu, 6grenim durumunun okur yazar olmadigini
soyleyen sekizinci kigisi (G8) sordugum sorulara agsagida yazdigi gibi
cevap vermigtir:

Huzur evinde bos zamanlarimdn televizyon izliyorum, wywyorum Hasan Bey
ile yiiviiyiis yapryoruz. Huzur evine gelmeden once spor yapmeyordum. Yopian
egzersizlerden sonva spova olan ilgim avttr. Faydas: var giinde on sefer yiiviiyiis
yapyorum. Sosyal iliskilerimi arttwdy avkadasiar ile bivlikte yiivityiis yapryoruz
Yosam kalitemi arttirds foydase vay, beslenme alishanlyjum da cok biv degisiklik
olmads, wykn diizenime etkisi olmady yapilan egzersizleri yeterli buluyorum.

9-)Yaginin 82, cinsiyetinin kadin, ekonomik durumunun emekli olmay1p
orta oldugunu, o6grenim durumunun okur yazar olmadigini soyleyen
goniillii dokuzuncu kigisi (G9) sordugum sorulara agsagida yazildigr gibi
cevap vermistir:

Bos zamanlarimda yatworum pek bir sey yapmayorum, haveket yapryorum
imkanim oldugu kadar salonun bagina kadar yiiviiyorum bes dakika, huzur evine
yerlesmeden once spor yapryordum. Harveketli biv insanum evde biv kosede oturan
insanlavdan degilim. Carsiyn, caddeye ve pazara gkar yiiviyiisler yapardim.
Yopilan egzersizlerden sonra spora olan ilgim artt. Spor sagjliktw; spor gibi var
mi imkamim olduken yopmaya calistyorum. Egzersizlerden sonva sosyal iliskilerim
arttr. Egzersizler yasam kalitemi arttwrds, eqzersiz yopmayan insan kosede oturur
egzersiz yapinca daha saghkh daba hafif oluyorsun. Fazla yiyen bir insan degilim
beslenmem de bir degisiklik obmads. Uykn diizenimde degisiklik olmads. Yapian
egzersizlers yeterls buluyorum, dayanabildigim kadar yapryorum. Spor her zaman
cok giizel bir sey Hasana teseklkiir ediyorum.
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10-)Yaginin 87, cinsiyetinin kadin, ekonomik durumunun emekli olmayip
kotii oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu soyleyen goniillii
onuncu kisisi (G10) sordugum sorulara agsagida yazdig1 gibi cevap vermistir:

Huzur evinde zamanlarum yattyjun yerden gegiviyorum. Egzersiz yapryorum.
Huzur evine yerlesmeden once spor yapmuyordum. Yopilan egzersizlerden sonva
spora olan ilgim avtts ve sporu sevdim. Sosyal iliskilevimi avttirmads tek basima
spor yapryorum. Yapilan egzersizler yasam kalitemi arttirds hafiflettiviyor insana.
Beslenme aliskanlyjom degisti egzersizierden sonva istahum avtts cok yiyorum. Uykn
diizenimde hevhangi biv farklik olmads. Yapilan egzersizieri yeterli bulwyorum.

11-)Yaginin 72, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olup iyi
oldugunu, 6grenim durumunun yiiksekokul oldugunu séyleyen goniillii on
birinci kigisi (G11) sordugum sorulara agagida yazdig: gibi cevap vermistir:

Hogslandyjum sevbest zaman ethinlikleri sik sik sabablar: gazete okurum
burada haftada bes giin gazete veriyorlar kitap da veriyorlar. Huzur evine
yerlesmeden once spor yapavdum yiiviivdiim mesela ben yiiviimeyi ¢ok seviyorum.
Yopilan egzersizlerden sonva spova olan ilgim aym fazlada yapabilecegimiz sey yok
sadece bu kadar olur. Sosyal iliskilevimde artis oldu tammadygim konusmadyyim
arkadagslavda konustuk hep yapilan egzersizler yasam kaliteme foydast oldu daha
ding olwyorsun. Viicudun yapmas: geveken haveketleri egzersizle bevaber yapmas
oluwyorsun. Egzersizlerden sonva beslenme aliskanlyumda bir degisiklik olmads.
Uykw diizenime etkisi oldu daha vahat wywyorum. Yopilan egzersiziers yeterl
bulmwyorum. Daha diizenli salon gibi bir yerde haveket, egzersiz olmas: gevekiyor
bu yeterli degil.

12-)Yaginin 65, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olmayip
iyl oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu soyleyen goniillii on
ikinci kigisi (G12) sordugum sorulara agagida yazdig: gibi cevap vermistir.

Hogslandyjum serbest zaman etkinlikleri kurumda yemek yapryorum, huzur
evinin bahgesinde dolasyyorum cay ocoyfna gidip ¢ay igiyorum. Onceden herbangi
bir spor ile ugrasmadum. Yapilan egzersizlerden sonva spova olan ilgim artts ve
sosyal iliskilerimide avtivdr yeni arkadashklar edindim. Yapilan egzersizlerinde
yasam kaliteme ethisi oldu. Yemek diizenimde etkisi oldu daha cok yemek yiyorum.
Uykw diizenim ayms degisiklik olmads. Yopilan egzersizlerin iyi ve yeterli oldugunu
disiinigyorum. Daha sik yapilmasina istiyorum.

13-)Yaginin 64, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olmayip
orta oldugunu, 6grenim durumunun lise oldugunu soyleyen goniillii on
tiglinci kigisi (G13) sordugum sorulara agagida yazdigi gibi cevap vermistir:

Hogslandyjim sevbest zaman etkinlikleri gezmek, kitap okumak, spor bu gibi
seylevdir. Sporcu gecmisim vy, amatior Ligde futbol oynadim. Kurumda yapilan
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egzersizlerden sonra spova olan ilgim arttr. Sosyal iliskilerimde etlkili oldu yasam
kalitemde de bivaz arvtma oldu. Beslenme aliskanlyjumda da ethisi oldu cok yemek
yemeye bagladim, wykn diizenimde bivaz degisiklik oldu onceden wywyamayordum
rahatsiz olwyordum spor yapmaya basladiktan sonva daba vabat wywmaya
basladim. Kurumda yapilan egzersizler giizel ve hosuma gidiyor yeterls buluyorum
boyle devam etmesini istiyorum insan igin foydaly bir sey.

14-)Yasinin 83, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olup
iyl oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu soyleyen goniillii
ondordiinct kigisi (G14) sordugum sorulara agsagida yazdigr gibi cevap
vermistir:

Hogslandyjim  sevbest zaman  ethinleri  kurumun  kovidor ve bahgesinde
gezerim. Sporcu gecmisim yok. Yopilan egzersizierden sonva spora olan ilgim
artty, dizlevimde agre vavds gegti. Sosyal iliskilerimi ve yasam kalitemi avttds.
Beslenme aliskanlypimda da etkisi oldu. Uykn diizenime deethisi oldu. Yoapilan
egzersizleryeterli ve memmunum, eldeki imkanlar bu kadar cok giizel memnunuz.

15-)Yagimin 69, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekliligi
olmayip iyi oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu soéyleyen
goniillii on beginci kisisi (G15) sordugum sorulara agagida yazdigy gibi
cevap vermistir:

Hogslandyjum sevbest zaman etlinlileri gezmek, arkadaslavda sohbet etmek
giinlerimiz by sekilde gegiyor. Sporcu gecmisim yok. Yapilan egzersizierden
sonra spora olan ilgim artt, sosyal iliskilerimde avtt, yasam kalitemide arttirds.
Egzersizlerden sonva beslenme aliskanlyjumda degisiklik olmads. Uykn diizenim
wyi deggisiklik olmads. Yopilan egzersizleri yeterli buluyorum. Her sey cok iyi.

16-)Yasinin 75, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olup iyi
oldugunu, 6grenim durumunun lise oldugunu soyleyen goniillii on altinc
kisisi (G16) sordugum sorulara agagida yazdig: gibi cevap vermistir:

Hogslandyjim sevbest zaman etkinlikleri huzurevin babgesindeki seraya gider
serada calsirom. Domates,pathcan ckevim. Sporcu gecmisim var eskiden fitbol
oynavdum. Yoapilan egzersizlerden sonra spova olan ilgim arttr. Sosyal iliskilevim
artty yems avkadaslar edindim. Yasam kalitemi avttordsr. Kollarum vahatsizay bivaz
diizeldi. Egzersizierin beslenme aliskanlyjuma hevhangi bir ethisi olmads. Uyku
dtizenime etkisi oldu daha iyi wywyorum. Yapilan egzersizleri yeterli buluyorum.
Daha farkh seyler olsa iyi olur:

17-)Yasinin 83, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun askeriyeden
emekli olup iyi oldugunu, 6grenim durumunun lise terk oldugunu séyleyen
goniillii on yedinci kigisi (G17) sordugum sorulara agagida yazdigr gibi
cevap vermistir:
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Hogslandyjum serbest zaman etkinlikleri kurumda gezerim, yiiviiriim, domino
oynarum ve spor yapavim. Yapian egzersizlerden sonva spora olan ilgim artts
bacaklarim agriyovdu iyilesti. Sporcu gecmisim var okul ylarimda jimnastik
yapwyordum. Sosyal iliskilerime ethisi oldu avttr. Yeni avkadaglar edindim. Yapilan
egzersizier yasaom kalitemi avttwdr. Kuvvetlendigimi hissediyorum. Beslenme
aliskanlypima da hemen hemen etkisi oldu. Uykn diizenime de ethisi oldu cok iyi
wywyorum. Yopilan egzersizleri yeterli buluyorum ama daha fazia degisiklikler
istiyorum.

18-)Yaginin 64, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekliligi
olmayip koétii oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu séyleyen
goniillii on sekizinci kigisi (G18) sordugum sorulara agagida yazdig: gibi

cevap vermistir:

Hogslandyjum serbest zaman etkinlikleri yiiviiyiis yaparim. Domino oynarum
sevayla ilgilenivim sporeu gegmisim yok. Yopilan egzersizierden sonva spora olan
lgim artty tabi iyi oluyor sporia ilgilendigin zaman her sey giizel oluyor. Sosyal
iliskilerim arttr yeni avkadaslar edindik tabi. Yapilan egzersizlerden sonva yasam
kalitem artt. Dizlevim agriyordu diizeldi daba zinde hissediyorum. Beslenme
aliskanlyjma ethisi oldu avttr. Uykn diizenime ethisi olmady normal wywyorum.
Yapilan egzersizleri yeterli bulwyorum. Iyi fena degil.

19-)Yaginin 73, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumununemekliligi olup
iyl oldugunu, 6grenim durumunun ilk okul oldugunu soyleyen goniillii
ondokuzuncu kisisi (G19) sordugum sorulara agagida yazdigi gibi cevap
vermigtir:

Hogslandyjum serbest zaman etkinlikleri televizyon izliyorum. Spovcu gegmigsim
var eskiden arkadaslarimla beraber futbol oynardim. Yapilan egzersizlerden sonra
spora olan tlgim artt egzersizler sosyal iliskilevimide arttwrdr. Yeni avkadasinrim
oldu. Egzersizlerden somva kendimi daha iyi hissettim yasam kaliteme ethisi
oldu. Beslenme aliskanlyjima ethisi oldu yemek yemem de artis oldu. Yoapilan
egzersizlerin wyku diizenime ethisi oldu zamaninda wywyup zamanmnda kalmam
sayilvyor: Yoprlan egzervsizlers yeterli buluyorum.

20-)Yaginin 76, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekliligi
olup iyi oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu séyleyen goniillii
yirminci kigisi (G20) sordugum sorulara agagida yazdig: gibi cevap vermistir:

Hoslandyjim  sevbest zaman etkinlikleri spor yapmak, sevam var serada
calisryorum, yiirisyiis yapryorum. Spovcu gecmisim vay boks ile wirastim. Yopilan
egzersizlerden sonva spora olan ilgim arttr. Sosyal iliskilerim arttr yeni avkadagsiar
edindim. Yopilan egzersizierin yasam kaliteme tabiki de etkisi oldu. Beslenme
aliskanlyima ethisi olmads. Uykn diizenime etkisi olmads. Yopilan egzersizleri
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kendi sahsim adina yeterli buluyorum. Burada her sey var her tivlii hareketi
yapryorum.

21-)Yaginin 88, cinsiyetinin erkek,ekonomik durumunun iyi oldugunu
emekliliginin olmadigini, 6grenim durumunun okur yazar olmadigini
soyleyen goniillii yirmi birinci (G21) kigisi sordugum sorulara agagida
yazdig: gibi cevap vermistir:

Hogslandyjum serbest zaman etkinlikleri avkadagslaria domino oynavim, ¢ay icip
muhabbet edevim. Sporcu gecmisim yok. Yapilan egzersizlerden sonva spora olan
ilgim arttr. Sosyal iliskilevime ethisi oldu avkadaslariom avttr. Yapilan egzersizler
yasam kalitemi arttr. Beslenme aliskanlyjima hevhanygi bir etkisi olmads. Uykn
diizenime de etkisi obmads. Yapilan egzersiziers yeterli bulwyorum.

22-)Yasinin 71, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olup
orta halli oldugunu, 6grenim durumunun lise mezunu oldugunu séyleyen
goniillil yirmi ikinci (G22) kigisi sordugum sorulara agagida yazdig: gibi
cevap vermigtir:

Hogslandygim serbest zaman etkinlikleri miizik dinliyorum, tavia oynuyorum,
yiiviiyiis yapryorum. Spovcu gegmisim yok. Yapilan egzersizierden somva spora
olan ilgim avttr. Sosyal iliskilerimide arttwdsr yeni avkadashklor edindim.
Yopilan egzersizler yasam kalitemi mutlak etkiledi. Kendimi daha ding ve rabat
hissediyorum. Beslenme alishanlyjima etkisi olmads. Egzersizlerin Uyku diizenime
faydase oldu. Yapilan egzersizler yeterls ama bivaz daba avttirdsa iyi olur.

23-)Yaginin 72, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun koti,
emekliliginin olmadigini, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu séyleyen
goniilli (G23) sordugum sorulara asagida yazdig: gibi cevap vermistir:

Hogslandyjum  sevbest zaman etkinlikleri spor faaliyetleriyle wugrasyyorum,
yiiriyiis yapuyorum, bocce oynwyorum. Spoveu gegmisim yok. Yapilan egzersizierden
sonva spora olan ilgim avttr. Sosyal iliskimi arttwds insanlara daha degisik
bakmaya bagladum. Yapilan egzersizler yasam kalitems avttivds, Beni daba cok
faal bivi yapts ve kuvvetlendivdi. Beslenme aliskanlyjima etkisi oldu daha dikkatli
ve diizenli besleniyorum. Uykn diizenime ethisi oldu daha vabat wywyorum erken
yarsp erken kalkvyorum. Yapian egzersiziers yeterli bulwyorum.

TARTISMA

Bu aragtirmanin amact huzurevinde kalan ileri yag gruplarinin yaptiklar
spor faaliyetlerinin yagam kaliteleri tizerine olan etkilerinin incelenmesidir.
Caliymamuzda biligsel fonksiyonlar1 yerinde olan aragtirmaya goniillii olarak
katilmay1 kabul eden erkek (n=17) ve kadin (n=6) toplamda 23 yash birey
yer almustir. Elde edilen bulgular incelendiginde;
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Sekil 4.I’de goriildiigii tizere katlhmcilarin 64-79 vyag arasinda
oldugu saptanmugtir. Sekil 4.2 de katlmailarin gogunun erkek oldugu
saptanmugtir. Sekil 4.3’ te yash bireylerin gogunlugun egitim seviyesinin
diisiik oldugu saptanmugtir. Bu durumda ¢aliygma grubumuzun 64 yag ve
tizeri olmasindan kaynakli olarak, egitime verilen 6nemin gegmiste daha az
oldugunu soyleyebilir. Cetin (2019) yapmig oldugu ¢aligmada huzurevinde
kalan bireylerin egitim durumlarinin ilkogretim ve lise agirhikli oldugunu
bildirmistir.

Sekil 4.4’ baktigimizda yash bireylerin ¢ogunun ekonomik durumunun
iyi oldugu saptanmistir. Cetin (2019) yapmug oldugu ¢alismada huzurevinde
kalan bireylerin gelirlerinin %80 oranminda orta derecede oldugunu
bildirmistir. Caliymamizda yer alan bireylerin ¢ogunlugunun emekli
kigilerden olustugu bulgularda yer alan soru cevap kisminda goriilmektedir.
Bu durumda galiymamizdan elde edilen ekonomik durum dagilimlarinin
nedeninin kisilerin emekli olmasindan kaynakladig: soylenebilir. Yaghlar igin
en 6nemli unsur bakimlaridir. Bu bireylerin gelire sahip olmamasi ya da
diigiik gelire sahip olmalar1 onlarin rahat bir yagam siirmesine engeldir. Bu
nedenle yaglilik doneminde kisilerin fiziksel ve ruhsal agidan gerilemelerinin
oniine gegilmesi i¢in muhatap olan her kurum istiine diigen gorevi yerine
getirmelidir.

Sekil 4.7°ye baktigimizda katihmcilarin gogunlugunun oturmaktan degil
hareket etmekten hoglandigr saptanmistir. Cetin (2019) yapmis oldugu
caliymadahuzurevindekalanbireylerinzamanlarininbiiyiikbirkisminioturarak
gecirdigini bildirmigtir. Caligmamiz Cetin (2009)” in ¢alismasindan farklilik
gostermektedir. Bunun nedeninin huzurevlerinde verilen fiziksel aktivite
egitimlerinin farkhiligindan kaynaklandigy diisiiniilebilir. Caliymamizdaki
bireylerin daha fazla hareket etmeyi sevmeleri diizenli egzersizler sayesinde
kazanilmugtir. Ayrica sekil 4.8’ baktigimizda ¢aligmamizda yer alan bireylerin
bazilarinin geg¢mislerinde spor yapmis oldugu saptanmugtir. Yagh bireylerin
giinlik yagantilarinda (odasini toplamak, merdiven ¢ikmak vs.) yapmuig
olduklar1 hareketleri saglikli bir sekilde gerceklestirebilmeleri igin fiziksel
aktivite 6nemli bir faktordiir. Caliymamizdaki bireylerin ¢ok fazla hareket
halinde olmalar1 yasam kalitelerinde siiphesiz bir artig meydana getirecektir.

Sekil 4.9.%a baktigimizda huzurevindeki egzersizlerden sonra spora olan
ilginin gogunlukla arttig1 saptanmugtir. Yaglt bireylerin sporu sevmeleri onlari
daha fazla hareket etmede tegvik etmis ettigi ve bunundayagam kalitelerinin
artmasina sebep oldugu diisiiniilmektedir. Bu durumda spora yonelik bakig
agilarinin degismesinde etken olarak gosterilebilir.
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Sekil 4.10’a baktigimizda katihimailarin ¢ogunlugununegzersizlerden
sonrasosyaliliskilerininartmadiginiséylemistir. Bununnedenininhoglandiklar:
aktivitelerin bireysel olmasindan kaynaklandig: diigiiniilmektedir.Breuer ve
Pawlowski (2011) toplumsal mutlulugun yagllarda da fiziksel aktiviteyle
dogru orantili oldugunu belirtmiglerdir.

Sekil 4.11’¢  baktigimizdakatilimcilarin - ¢ogunlugununegzersizlerden
sonra beslenme aligkanliklarinin degismedigi saptanmigtir. Bunun nedeninin
zaten huzurevinde planlt bir gekilde beslenme programlarinin olmasindan
kaynaklandigr diigiiniilmektedir.Asir1  kilo, yiiriime ve diz ¢okme gibi
tiziksel giinliik aktivitelere engel oldugundan kilolu yaghlarin yagam
kalitesinde diisiise neden olabilir (Han ve ark. 1998). Buda fiziksel gorevleri
yerine getirmede azalmig bir yetenek ve diger bireylere bagimhliga neden
olabilir (Jansen ve ark. 1998). Caliymamizda asir1 kilolu yagh birey yer
almadigindan fiziksel egzersizleri yerine getirmede sorun yasamadiklar: ve
beslenme aligkanliklarinda farkliliga neden olacak bir durumun olmadig:
diistiniilmektedir.

Sekil 4.12’ye baktigimizda egzersizden sonra uyku diizeni kotii olan
katihmcilarin uyku diizenlerinin rahatladigr saptamugtir. Fiziksel aktivitelerin
saghk tizerindeki etkisi diistintildiigiinde uyku diizeninin fiziksel aktiviteden

sonra bedenin rahatladigindan kaynakli daha iyi oldugu diisiiniilmektedir.

Sekil 4.13%¢  baktigimizda katihmalarin = ¢ogunlugunun  verilen
egzersizleri yeterli buldugu saptanmugtir. Yaghlarda, en ¢ok dikkat edilmesi
gereken, sakatlik riski olugturan, hastanede yatiga sebep olan veya hayatlarini
kaybetmeleri ile sonuglanabilen saghk konularinin baginda diisme riski
gelmektedir (Patel ve ark. 2014). Yapilan bir ¢aligmada dayaniklilik, direng,
esneklik ve dengeyi igeren fiziksel egzersizlerin diigme riskini azalttigini ve
yasl bireylerin fonksiyonel performansini yerine getirmede bagimsizhigin
gelistirdigi bildirilmigtir (Garatachea ve Lucia 2013). Ayrica yapilan farklh
caliymalarda da egzersizlerin yagh bireylerin fiziksel bazi parametrelerini
gelistirdigi bildirilmigtir (De Oliveira ve ark. 2015; Irez 2014; Mokhtari ve
ark. 2013). Literatiirdeki galigmalar goz oniine alindigindan ¢aligmamizda
yagl bireylerin egzersiz yaptiklari ve bu nedenle fiziksel aktivitelerde
kendilerini eksik hissetmedikleri soylenebilir.

Sekil 4.14¢ baktigimizda katihmcilarin egzersizlerden sonra yasam
kalitelerinin arttigini saptanmugtir. Cetin (2019) yapmug oldugu ¢alismada
huzurevinde kalan bireylerin fiziksel saglk durumu ile yasam kalitesi
durumu arasinda iligki oldugunu bildirmistir. Caligmamizdaki yagh bireylerin
tiziksel aktiviteler igerisinde bulundugu goz oniine alindiginda bu durumun
yagam kalitelerinin iizerinde etkisinin oldugu soylenebilir. Fiziksel saglik
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durumunun kotii olmasinin yagh bireylerin yagam kalitelerini olumsuz
etkiledigi (Cetin 2019) disiintildiigiinde ¢alismamizda bireylerin yagam
kalitelerinin yiiksek oldugundan yola ¢ikarak fiziksel saglik durumlarinin iyi
oldugu da soylenebilir.

Vural (2010) yapmus oldugu galiymada bireylerin cinsiyetlerine gore
kargilastirma yapmug ve kadinlarin yagam kalitelerinin daha yiiksek oldugu
sonucuna varmugstir. Vatansever ve ark. (2015) yaptiklari galigmada erkeklerin
fiziksel aktivite diizeyinin ve yagam kalitelerinin kadinlardan daha yiiksek
oldugu sonucuna varmistir. Geng ve ark. (2011) yapmis olduklar1 ¢aliygmada
fiziksel aktivite ve yasam kalitesinin erkeklerde, kadinlara gore daha yiiksek
oldugunu gozlemlemistir. Caliymamizda erkek ve kadin bireyler arasinda
bir fark gozlenmemistir, tiim bireylerin yagam kalitesinin yiiksek oldugu
belirlenmistir.

Courneya ve ark. (2005) fiziksel aktiviteye katilanlarin yagam kalitesinin,
katilmayanlara kiyasla anlamli bir gekilde yiiksek oldugunu belirtmistir.
Vuillemin ve ark. (2005) fiziksel aktivite ve yagam kalitesi arasindaki iligkiy1
incelemis fiziksel aktiviteye katilanlarin yagam kalitesinin, katilmayanlara
kiyasla anlamli bir gekilde yiiksek oldugunu belirtmistir. Blair (2003) diizenli
fiziksel aktivitenin yagam kalitesini gelistirdigini, hastaliklar ve sakatliklart
onledigini bildirmistir. Akin (2006) yaglilikta fiziksel aktivite aligkanliginin
yagam kalitesini arttirdigy, fizyolojik ve bireyin daha saghkli olduguna dair
sonuglar elde edilmistir.

Bu baglamda literatiirde yer alan benzer ¢aliymalarda egzersizlerin
yagllarin yagam kalitesi {izerinde etkili oldugu ve galiymamizi destekler
nitelikte oldugu goriilmiistiir.

SONUC VE ONERILER

Caligmamizin bu boliimiinde huzurevinde yasayan bireylerin yaptiklart
egzersizlerin yagam Kkaliteleri iizerine etkinin incelenmesinden ardindan
ortaya ¢ikan sonuglar yer almistir. Bu sonuglar agagida maddeler halinde
gOsterilmigtir.

* Huzurevinde yasayan bireylerin ¢ogunlugunun erkeklerden olustugu
belirlenmigtir.

* Huzurevinde yagayan bireylerin ¢ogunlugunun egitim durumunun
diigiik (okur yazar degil ve ilkdgretim) oldugu belirlenmistir.

* Huzurevinde yagayan bireylerin gogunlugunun ekonomik durumunun
iyi diizeyde oldugu belirlenmistir.
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* Huzurevinde yagayan erkeklerin ¢ogunlugunun ekonomik durumunun
iyi seviyede oldugu, kadinlarin ise ekonomik durumlarinda egit sayida
(iyi-orta-kotii) bir dagilim oldugu belirlenmigtir.

* Huzurevinde yagayan bireylerin gogunlugunun bog zamanlarinda
hoslandiklar1 aktivitelerin aktif’ olarak hareket etmelerini saglayan
aktiviteler oldugu belirlenmistir.

* Huzurevinde yagayan bireylerin bazilarinin gegmislerinde bir spor
dalini yaptig1 bazilariin ise ge¢miglerinde bir spor dalinda yer
almadig1 belirlenmistir.

* Huzurevinde yagayan bireylerin ¢ogunlugunun egzersizlerden sonra
spora olan ilgisinin daha ¢ok arttig1 belirlenmistir.

* Huzurevinde yagayan bireylerin ¢ogunlugunun egzersizlerden sonra
sosyal iligkilerinin artmadig1 belirlenmistir.

* Huzurevinde yagayan bireylerin ¢ogunlugunun egzersizlerden sonra
beslenme aligkanliginin degismedigi belirlenmistir.

* Huzurevinde yasayanlarin yarisina yakininda egzersizlerden sonra
uygu diizeninde rahatlama oldugu belirlenmigtir.

* Huzurevinde yagayan bireylerin ¢ogunlugunun egzersizleri yeterli
buldugu belirlenmistir.

* Huzurevinde yagayan bireylerin tiimiiniin egzersizlerden sonra yagam
kalitesinin arttig1 belirlenmistir.

Yas ilerledikge ortaya ¢ikan hareketsizlik, kassal gerileme ve bunlarin
sebep olabilecegi yagam kalitesinde olugacak diisiis goz oniine alindiginda
calismamizdaki yagh bireylerin durumlar: incelenmig ve yapmug olduklari
egzersizlerin yagam kalitesi tizerindeki artiginin yani sira yaghlarin hareket
olanag: fazla olan egzersizlere olan ilgisinin arttig tespit edilmistir. Bu
dogrultuda yasgh bireylerin eglenmek ve yagam kalitelerini arttirmak igin
egzersizlere yoneldigi soylenebilir. Ayrica ¢aligmamizdaki yagh bireylerin
gelir durumlarmin iyl diizeyde oldugu yeterli maddi gelire sahip
olmalarmin da yagam kalitelerinde artisa neden oldugu diisiiniilmektedir.
Caliymamizdan elde ettigimiz sonuglar neticesinde yaglilik ile miicadele
etmede ve siireci yavaglatabilmede egzersizin 6nemli bir rolii oldugu
unutulmamalidir.

Bu galigma sonucunda ortaya ¢ikan Oneriler:

* Egzersizlerin yararlan diigiiniildiigiinde yagh bireylerin fiziksel aktivite
yapabilecekleri ortam saglanmalidir.
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Yash bireylerin yagam kalitesinin arttirilmasini saglamak i¢in konu ile
iligkili projeler gergeklestirilmelidir.

Yaghlarin yasadiklar1 yerin kogullarinin iyilestirilmesi de yasam
kalitelerini olumlu etkileyecektir.

Yaghlarin fiziksel aktiviteye yonlendirilmesi saghkli yagam siirmeleri
agisindan da faydali olacaktir.
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