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Deniz Unver!

Ozet

Yaghlik, insan hayatinda bir donemdir. Ozellikle fiziksel ve zihinsel agidan
saghklarmnin sosyal agidan rutinlerinin degistigi bir donemdir. Bu siiregte,
aktif yaglanma kavrami, yagh bireylerin yagam kalitelerini artirmak igin
tiziksel, zihinsel ve sosyal aktivitelerde bulunmalarin: tegvik eder niteliktedir.
Aktif yaglanma kavramu, bireyler igin yalnizca saglikli bir yasam stirmeleri ile
sinirli kalmamakla birlikte; ayn1 zamanda onlarin kimseye bagimli kalmadan,
giinliik ihtiyaglarini kargilarken korunmalarina da yardimei olur.

Aktif yaglanma igerisinde fiziksel uygunluk ¢ok o6nemlidir. Yaghlarin
dengelerini kaybetmeden azalan kas ve diger bazi fizyolojik 6zelliklerini
koruyarak hayatlarini stirdiirmeleri igin fiziksel aktivite 6nerilmektedir. Bu
fiziksel aktivitelerin igerisinde segilen egzersizlerin diizenli yapilmas: yash
saglig i¢in 6nem tagimaktadir. Aktif yaslanmada egzersiz, fiziksel sagligin yani
sira zihinsel iyilik halleri igin de kritik 6neme sahiptir. Planlanmig bir fitness
programi, yaslhilarda diigme riskini azaltir, kas glictinii artirir, kalp sagligini
destekler ve genel yagam kalitesini iyilegtirir. Ayrica, yaghlarin diizenli egzersiz
yapmasi sosyal etkilesimlerini artirarak yalnizlik hissini azaltir.

Planli ve dogru yazilmig direng antrenmant regetesi yashlik doneminde 6zellikle
onemlidir. Bunun en biiyiik nedeni yaga baglt olarak insanoglunun kaybettigi
dogal kas kiitleleridir. Kas kaybi, yaglanma stireciyle birlikte kaginilmaz bir
durumdur. Direng antrenmani, bu kaybi yavaglatabilir veya mevcut durumu
1yi hale getirebilir. Diizenli diren¢ antrenmani, kas giiciinii artirirken, kemik
saghgini da destekler ve metabolizmayr hizlandirir. Boylece, yagh bireylerin
glinlilk aktivitelerini daha kolay gergeklestirmelerine ve bagimsizliklarim
stirdiirmelerine olanak tanir. Sonug olarak, yashlik periyodunda aktif yaglanma
tercihi, hareketsiz bir yagama gore gok daha 6nemlidir. Aktif yaglanirken diizenli
egzersiz ve bu egzersizler igindeki direng antrenmani, saglkli ve bagimsiz bir
yagam slirmek i¢in hayati 6neme sahiptir. Bu unsurlarin bir araya gelmesi, yasl
bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarini korumalarina yardimer olur.
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Tiim diinyada yaglhlarin sayisinin arttigina sahit oldugumuz bir donemi
yasamaktayiz. Her ne kadar salginlar savaslar felaketler yagasak da her gegen
giin geligen teknoloji ve saglik endiistrisiyle birlikte daha uzun yagamanin
miimkiin olabilecegi inanci 6n plana ¢tkmaya baglamigtir. Son yiiz yilda
neredeyse sanayilesmig tiim iilkelerdeki insanlarin hayatlarinda meydana
gelen degisiklikler nedeniyle, cogu insanin agir sportif aktivitelerde bulunmasi
gerekmeksizin, i ev arasina sikigan bir yasam tarzina donmiistiir. Fiziksel
aktivite seviyesi diistitkge, hareketsizlikle iligkili fiziksel rahatsizliklarin
ortaya g¢ikarak belirginlestigi diigtilmektedir. Bununla birlikte yipranan
viicut ve i¢ organlarin saghgini korumak igin fiziksel aktiviteye diizenli
katihmin kardiyovaskiiler ve kas sistemiyle birlikte 6zellikle yaghlikta esenlik
ve refah diizeyi agisindan 6nemli oldugu giin gegtikge kabul gormektedir.
Bu diigiinceler ile birlikte bilingli ve diizenli fiziksel aktiviteleri saglikli bir
yagam tarzinin Onemli bilegseni haline getirmistir. Hareketsizligin oliimii
erken gagirdigi, doganin nefes alan her canlinin hareketi iizerine kuruldugu
inanglaryla birlikte hareketsiz yagami segen yashilarin erken yaglanma riskleri
tartigtlan bir durum olarak ortaya ¢ikmaktadir. Aktif yaglanan yetigkinlerin
kendi viicut agirliklarin1 daha iyi kontrol ettikleri, diger akranlarina gore
daha genel bir iyilik durumunda olduklar1 goriilmektedir.

Yiizlerce yildir hikayelerdeki genglik pinarlari, oliimstzlik ve giig
iksirleri hala araniyor ve giinler gegtikge bunlara ulagilmasinin imkansizhigt
anlagiliyor. Ancak sihirli sulara ulagamasak da bugtin bize bilimin sundugu
diger yollar ile uzun Omiirliligli ve yasam Kkalitesini artirabilecegimizi
biliyoruz. Aslinda gok zorda degil. Saglikli Beslen, Hareket Et! Insanoglu
iginde tagidigi ruhuyla birlikte kondisyon seviyesi ne olursa olsun, hatta
engelli ve normal olsun, yas1 kag olursa olsun, egzersiz yapiyor veya uzun
stiredir yapmiyor olsun, bulundugu seviyeden daha ileri gitmesi miimkiindiir.
Yaslandikga ihtiyag duyulacak en 6nemli 6zellikler bazilari olan gévde (core)
giicli, denge, stabilizasyon, diismeme, yararlanmama gibi 6zellikleri uzun
stire koruyabilecek aktif ve iyi yaglanmay1 saglayacak programlar iizerinde
cahigilmaktadir. 1970’lerle popiiler hale gelen viicut gelistirme ve fitness
caligmalartyla yakin zamana kadar sporcular ilgilenmis, toplumun geri kalan
kesimi bu yenilik¢i metotlarla yakin zamana kadar ilgilenmemigti. Belki de
fitness sektorii de yaglilar1 ithmal etmigtir. Giintimiize geldigimizde, yukarida
belirtildigi gibi yaghlarin toplumdaki sayilarinin artmasiyla birlikte onlara
saghkli ve giiglii bir hayat sunmanin yollar1 da aranir bir hale gelmistir. Devlet
politikalart da toplumun igindeki yaghlarin yasam tarzlarini diizenleyici ve
aktif yaglanmalarini istemeye baglamugtir. Genglik yillarinda yapilan sportif
aktivitelerin 6miir boyu devam ettirilmesi en biiyiik temennilerden biridir.
Ancak galigma hayati, hayattan zevk alma bigimi, beslenme aligkanliklar
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yillar igerisinde fiziksel aktiviteye verilen 6nemi ve siireyi ¢alabilir. Bu
ylizden geng veya yash fark etmeksizin, fiziksel aktiviteye ayrilan zamanin
kazanimlarinin en 6nemlisinin, yasam kalitesine olan katkist oldugunu
unutmamak gerekmektedir.

Tarih boyunca Homo sapiens’in dogada ve yagamda karsilagtig: fiziksel
gii¢ gerektiren her tiirlii igle basa ¢ikabildigi ancak bu siiregte hareketsiz bir
yagama biiriindiigiinde se bunun yol a¢tig1 hastaliklarla miicadele edemedigi
ve etkilendigi goriilmektedir. Fiziksel aktivitenin her yasta insanin iyi olma
halini etkiledigini ve yasarken ugrastig: islerdeki becerisini etkiledigi kabul
edilmelidir. Bu kitap, boliimiinde fiziksel aktivitenin yaghlarda ne kadar
onemli oldugundan ve uygulamalarindan bahsedilecektir.

Aktif Yaslanma ve Fiziksel Aktivite Kavramlari

Bu boliimde yukarida bahsedilen, yaslilik, fiziksel aktivite, aktif yaglanma
ve konu ile ilgili olan kavramlarin agiklanmasi yapilacaktir. Insanoglunun
dogumundan itibaren biiyiimesi ve yaglanmasi kaginilmaz bir tamamlanma
durumudur. Yaglanmanin kaginilmaz ve dogal bir durum oldugu bilinmelidir.
Yaglilik kavrami, genig bir ger¢evede incelenebilecek bir kavramdir. Yaghiligin
yagam gekli, genetik faktorler ve kronik hastaliklarla iliskilendirilmis bir siireg
oldugu akla gelen genel 6zelikler arasinda bagimli yagam, zayiflik, diiskiinliik,
caresizlik, engellilik gibi durumlarin oldugu belirtilmektedir (1,5). Bunun
yaninda dogal olmayan kayiplar, kazalar, sakatlar ve bazi hastaliklar harig,
organizmanin dogal yollar ve siireglerle yavag yavas eskimesi ve iglevini
yitirmesi olarak agiklanmaktadir (2). Yaghlik ve yaglanma kavramlarin
bir tanim altinda agiklamanin zorlugu nedeniyle, sosyolojik, fizyolojik
ve psikolojik agidan incelenmesi ve tanimlanmasinin daha uygun oldugu
belirtilmektedir (3). Yaglanmanin fiziksel biiylimenin tamamlandiktan sonra,
oliime kadar gegen siireg oldugu soylenebilir. Bu siirecin, insanin fizyolojik,
psikolojik ve sosyal agidan farklilagmasi ve yagam tarzimi etkileyerek, geri
doniilmez degisimler yarattig: ifade edilmektedir (6).

Bu tanimlamalar egliginde yashligi ve yaslanmayr su sekilde
tanimlayabiliriz. Insanin 6rii igerisinde fizyolojik ve zihinsel olarak sahip
oldugu tiim ozelliklerin dogal olarak yavag yavas iglevlerini kaybetmesi
buna bagli olarak fiziksel ve biligsel yavaglamanin yagadigi hayatn akisiyla
beraber ilerleyen bir siiregtir. Yaghligin, fiziksel tiim iglevlerde meydana gelen
azalmalarin oldugu fizyolojik bir siire¢ olarak tanimlandig1 goriilmektedir.
Bu azalmalarin, hiicreden dokuya, kastan, organa tiim sistemlerde doniigti
olmayan yapisal bozukluklar ile ortaya ¢iktigr giincel degisimlere fiziksel
ve mental adaptasyon sorunu yarattigi belirtilmistir (4). Bu azalmalar
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baginda kardiyovaskiiler yeterlilik gelmekle beraber, 70°li yaglarda %30’luk,
el kavrama giicii, agirhk kaldirma, ce tagima gibi kuvvet gerektiren
ozelliklerde azalma gozlemlendigi belirtilmektedir. Bu azalmanin kadinlarda
daha da belirgin oldugu ifade edilmektedir (4). Diinya genelinde niifusun
yaglanmasiyla birlikte yaghlarin devlete ve millete getirdigi yiiklerde artiyor.
Ozellikle hastaliklarla miicadele ve sosyal destekler gibi demografik birgok
durum kargisinda hiikiimetlerin bir dizi yeni 6nlem almaya zorladig:
diigtiniilmektedir. Bir¢ok hiikiimet yagh vatandaglarinin ve yaglanmanin
sorunlarini ele almaya yardimci olacak 6zel 6nlemler gelistirme ve uygulama
ve bagarili ve aktif bir uzun 6miir igin kogullar saglama ihtiyacini fark etmeye
yonelik ¢aligmalara baglamigtir. Yaglanmanin topluma maliyetini diigtirmenin
en etkili unsurlarindan biri olan aktif yaglanma kavramini geligtirmektedir.
Yash insanlarin saghkli ve aktif bir yagam tarzini siirdiirmelerine olanak
tantyan kogullarin  yaratilmasidir.  WHO uzmanlari, hareketsiz yagam
ve yetersiz fiziksel aktivitenin saglhk risk faktorleri arasinda en 6nemli
risklerden birin olugturdugunu ve baglica 6liim nedenlerinden biri oldugunu
bildirmektedirler. Bunun yani sira WHO vyaglilar igin kaliteli yaglanmanin
yani sira, yag gozetmeksizin, tiim toplumun saghk yagam igin diizenli fiziksel
aktiviteye katilimin 6nemini vurgulamaktadir (7,8). Bununla birlikte aktif
yaglanma i¢in kullanilan tanimlardaki diizenli fiziksel aktivite tanimlarinin,
diizenli kelimesi belirli periyotlar anlamindadir. Unutulmamasi gereken en
onemli unsur ise, aktivite diizeyinin bireyin, hedefi ve kapasitesi ile dogru
orantilidir. Bugiin 60 yasgindaki iki bireyin birisi usta sporcu olabilirken digeri
yiriimekte zorluk cekebilecegi asla unutulmamas: gereken bir durumdur.
Yag alan bireylere fiziksel aktivitenin Onemi aktarilirken, kaliteli yagam
tarzi, konfor ve bagarili yaglanma kavramlar1 kullanilabilir. Burada fiziksel
aktiviteyi bagarmak, performanstan daha onemli olarak kabul edilmelidir.
Bagarili yaglanma kavramu, yaglandikga hastalik edinme olasihiginin azalmasi,
geng yaglarda kazanilan iglevsel kapasitenin siirdiiriilmesi ve giin igerisindeki
vagantisina aktif katthmin devam etmesi olarak tanimlanabilir. Yashlarda
bagarili yaglanmaya kars1 bir giiven ve bilgi eksikligi oldugu diigiiniilmektedir.
Bunun en biiyiik kaynaklarindan birinin kendi biiytiklerinin veya etrafindaki
bir¢ok akraninin bagimlilik durumu oldugu diigiiniilmektedir. Kronolojik
yag ne olursa olsun, iglevsel yagin bagarili yaslanma ile geng tutulabilecegi
diisiiniilmektedir. Ne kadar geng kalmaya caligirsa ¢aligsin yaghlik her canh
gibi insani da bekleyen bir donemdir. Bu dénem igerisinde biyolojik ve
tizyolojik degisimlere maruz kalan insan yagamin siirdiirebilme konusunda
caresiz kalabilmektedir. Bu donemi tamamlamak maalesef 6liimii beklemek
gibi bir diigiince ile psikolojik agidan da dayaniklihigy etkileyen bir donemdir.
Bu donem temelde 4 farkli bilim dali incelenerek kavramlastirilabilir. Bu
kavramlardan birisi biyolojik yaglanma kavramidir. Bu kavram viicudun
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tiziksel degisimleri ve tiim sistemlerin kendini kolay yenileyememesi durumu
olarak agiklanmaktadir (9). Diger bir kavram kronolojik yaglanma kavramidir.
Rakamsal yaglanma denilebilir dogumdan itibaren gegen her yil kronolojik
yaglanmadir. Saglik, sosyal, psikoloji ile bir baglantis1 yoktur. Rakam diginda
hi¢bir sey agiklamaz. WHO yaslanmanin kronolojik yasini 60 yag olarak
belirlemektedir. Ancak yasllik poliklinikleri kronolojik yagi 65 yag {istii
bireyler olarak agiklamaktadir. Diger bir kavram ise sosyolojik yaslanmadir.
Burada sosyal hayat igerisinde degisen tempolar, sosyal konumlar, meslek
hayatindaki ilerlemeler ve sonlar gibi durumlar agiklanabilir (10).

Sosyal hayatin diizensizligi, ey dost akraba kayiplari, mesleki
deformasyonlar, baskilar, ge¢im sikintilari, aile sorunlar1 seviyeleri
bireyin sosyal yaglanmasini olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilecegi
belirtilmektedir (10). Yaglanmanin agiklanabildigi bir diger bilimsel kavram
ise psikolojik yaglanma kavramidir. Tiim psikolojik ozelliklerin kiside
degisime ugramasi anlamima gelmektedir. Psikolojik yetilerin beyin ve
norolojik iligkilerindeki olumsuz degisiklikler psikolojik yaglanma kavrami
ile agiklanabilmektedir (11). Insanin yaslandik¢a degisen duygu durumlari,
zayifliklari, garesizlikleri, alinganliklari, ige yaramadigini hissetmest, psikolojik
yaglanma kavrami altinda agiklanabilmektedir. Yaghihkta bu kavramlar
dogrultuda degisimler baglamaktadir. Gozle goriilebilen degisim bedensel
degisimdir. Kisi yaslandikga dig derisi burugur, damarlar1 belirginlegir, gorme
yetisi en erken yasglanan organlardan birisidir. Hiz, ¢abukluk, kuvvet ve
dayaniklilik gibi temel motorik 6zelliklerinde azalmalar olur. Sinir sistemi
yavaglar. Bununla birlikte, kisilik 6zellikleri ve biligsel 6zelliklerde bir tecriibe
s0z konusudur. Diinyanin yasglaniyor olmasi bir sorun olarak hiikiimetlerin
kargisinda gtkmaktadir. Ancak yaghilarin artmasini bir sorun veya ekonomiye
bir yiik olarak gormektense, bir meydan okuma ve firsat olarak goriiliip
sosyal hayata entegrasyonlarinin saglanmasi durumunda topluma katki
saglanabilecegi diigliniilmektedir. Sosyal hayata ve kaliteli yaglanmaya
yonlendirici, onlar1 topluma entegre edici en 6nemli durum aktivitedir.
Aktiviteler saglikli yaglanmayr bagarmak i¢in ¢ok 6nemlidir. Bu nedenle,
sosyal gorevleri ve aktiviteleri gergeklestiren bireyler, miirleri stiresince daha
mutlu yagayanlardir. Bu anlamda, yaglanmayi sosyal, psikolojik ve biyolojik
stiregler olarak agiklayan teoriyi iyilestirme gabasi olarak aktivite kavrami
ortaya konulabilir. Yaghligr hastalikla eg anlamli gibi kullanma aligkanhigindan
vazge¢mek gerekmektedir. Genelde olumlu diisiinmekte fayda oldugu
diigtiniilmektedir. Yaghligin 6zgiirliikle, ekonomik istikrarla ve daha ¢ok bog
zaman ve kiiltiire erigim gibi yonleriyle incelenmesi ve yaghlara bu yonde
mentorluk yapilmasi gerekmektedir.
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Yaghlikla ilgili en 6nemli ve trend olan kavram aktif yaglanma kavramidir.
OECD yaghlarin toplum igerisinde iiretken bir yagam siirdiirebilme yetenegi
olarak aktif yagam kavramini kullanmaktadir (12). Aktif yaglanmanin
saghk ve giivenlige olan olumlu katkilar1 son zamanlarda daha da 6nem
kazanmugtir. Aktif yaglanmanin en temel hedefi, yashlik doneminde kisilerin
yagan kalitelerini artirmasidir. Aktif yaglanma, yaghlikta meydana gelen
bir¢ok degisikligin anlagilmasi gereken bir yagam agamasi olarak, siirekli
ve kaginilmaz bir stire¢ olarak goriilmelidir. Bu nedenle hem psikomotor
hem de gerontomotor avantajlarin1 kapsayan birlestirici ve entegre bir
yaklagim, yaghlarin fiziksel ve sosyal izolasyonunu azaltabilecegi, onlar
yeni eylem olasiliklar1 kesfetmeye yonlendirebilecegi, boylece sosyallesme
ve eglence faaliyetlerine olan ilgilerini ve katkisini artirabilecegi, ayrica
olas1 hastaliklara ve metabolik bozukluklara karg1 viicudun savunmasizlik
yetenegini azaltabilecegi distiniilmektedir (13). Aktif yaglanma bir devlet
politikas: haline getirilebilir. Aktif yaglanma politikalari ile, yaghilarin yagam
kalitelerini iyilegtirme ve ayni zamanda topluma entegre olma firsatina sahip
olabilecegi bir ortam olusturulabilir. Saghkli ve aktif yaglanma, beden, bilig
ve duygusallik arasinda dinamik bir denge kurularak gergeklesebilir. Bununla
birlikte, tasarlanan yaklagimlarin ¢ogunda, fiziksel aktivite ve fiziksel saglik
egitimine vurgu yapilmaktadir. Bunun en biiylik nedeni yaghlarin sadece
fiziksel olarak algilanmamasi gerektigi, biyolojik, psikolojik ve sosyal
agidan  degerlendirilmeleri  gerektigidir Aktif yaglanmanin 6nemli  bir
gostergesi, giinliik yagamin temel aktivitelerini kimseye ihtiya¢ duymadan
gergeklestirirken olgiilebilen iglevsellik derecesidir. Bu nedenle, yaslilarda
etkili bir psikomotor miidahale, onlarin beden ve zihin arasinda dinamik
bir dengeyi tegvik edebilir. Bu yaklagimla, yashlarin disiplinler arasi ve
biitlinlestirici bir bakig agisiyla tam geligimini de tegvik edilebilir. Aktif
yaglanma, bunlarla birlikte, hiicresel, metabolik, davramgsal, biligsel ve
sosyal agidan bir denge kurularak gergeklesebilecek bir durumdur. Avrupa
Halki aktif yaglanma konusunda diger kitalara nazaran daha bilingli bir hayat
yuriitmektedir. Aktif yaglanma, yash niifus igerisinde saglikli yagam tarzlarini
hedefler ve hastaliklarin 6nlenmesine odaklanir. Aktif yaglanma, yagam
kalitesi ve saglik gibi 6nemli temellerin {izerine inga edilmektedir.

Aktif yaglanmanin sifrelerinden bir olan beden egitimi ve spor bilimini
ilgilendiren 6zellik, fiziksel aktivitedir. Yaghlarda fiziksel aktivite gok 6nemlidir.
Teknoloji ve saglik sektoriindeki hizla gelisim insanin hayattan beklentisini
de artirmig. Yaglanmanin gecikebilecegine, omriin uzayabilecegine olan
inang artmugtir. Organlarin, omurganin ve kaslarin saghgini koruma,
giinliik rutin igleri yapabilmek i¢in ihtiyag olan 6zellikleri korumanin yollar
aragtirilmaktadir. Neredeyse tiim yaghlar artik, fiziksel aktivitenin insan
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saghgina olan etkilerini bilmektedir. Bunula birlikte yagamlarina fiziksel
aktiviteyi entegre etmig olan yasghlarin daha az ac1 ¢ektigi, giigsiizliiklerinin
ve hastaliklarinin seviyelerini azalttigi goriilmekte, bunu fiziksel aktivitelerle
devam ettirebilecekleri bilinmektedir. Arastirmacilar, dogru planlanmig
tiziksel aktivite programlar: sayesinde, yaghlarda hastaliklara kars1 koruyucu
bir kalkan olustugunu belirtmektedir. Uzun siire fiziksel aktivite yapmamug
ileri yaghlarda bile dogru fiziksel aktivite programlarinin etkili oldugu
belirtilmektedir (14,15). “Aktif’ yaglanma” tabirinin ilk kez 20. Yiizyilin
ortalarinda kullamldig1 belirtilmektedir. Aktit yaglanma, bagarili yaglanma,
saglkli yaglanma tiretken yaglanma gibi kavramlarin bilegeni olarak tanimlansa
da literatiirde bu kavramlarin herhangi birisinin yerine de kullanildigy
belirtilmektedir. Aktif yaglanmanin temelinde yaghlarmin kendini yagh
hissetmemeleri, gilinliik hayattan zevk almalari, ugras icinde olmalari, sosyal
ve kiiltiirel etkinlikler ile ilgilenmeleri, islevselliklerini stirdiirmeleri oldugu
belirtilmektedir. Tiim bunlarin olmasi iginde sosyal ortamlara katilim,
bulmaca ¢6zmek ve beden egitimi aktivitelerini diizenli yapmak gerektigi
belirtilmektedir (18). Yaghlar igin fiziksel aktivite programlarinin genel yapisi
diginda kigisellestirilmesi 6nerilmektedir. Bir program bir yasgh {izerinde etkili
olurken digeri i¢in uygun olmayabilir. Yaslilardaki gii¢ kayiplar1 goz oniine
alindiginda onlarin programinin igerisine konulan direng antrenmanlarinin
islevsel kapasitelerini artirdig1 belirtilmektedir (16). Fiziksel olarak ve tibbi
agidan rahatsizliklar: bulunan yashilarda egzersizleri tamamlamak zor olabilir.
Bu durumda kigisellestirilmis program devreye sokularak, yapilabilir fiziksel
aktivitelerin se¢imi gerekmektedir.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) aktif yaglanma kriterlerini fiziksel aktivite
programlar1 hazirlamak igin 6nemli bir kilavuz olabilir. Aktif yaglanma
kriterleri: 6zerk, bagimsiz ve giiglii bir yagam; ige katilma, iginde ¢aliymaya
devam etme durumu; goniilliiliik faaliyetlerinde etkin rol oynama, saghk
yagam siirdiirebilme olarak belirtmektedir (17). Aktif yaglanma kriterlerini
yerine getirmek i¢in yasghlar igin belirlenen bir aktivite programi igin
istenen sonuglar kaginilmaz olarak bireylerin degisen oOzelliklerine gore
evrimlesmek zorundadur. Fiziksel aktivite, yashlarda diizenli uygulanmalarla
onemli gelismeler saglayacak bir durumdur. En 6nemlisi fitness diizeylerini
artirarak onlarin kendilerini daha iyi hissetmelerini saglayabilir. Kaslarin giig
kayb1 seviyelerinin hizla gerilemesini engelleyebilir. Fiziksel islevliklerini
diizenleyebilir. Yaghlarda fiziksel aktiviteyi diizenlemek onlara moral olabilir
ve giindelik iglerini bagimsiz olarak yapmalarina destek olabilir. E4n
onemlisi ile aktif yaglanma olarak yukarida agikladigimiz tiim unsurlarla
fiziksel aktivite iligkilendirilebilir. Fiziksel aktivitenin saglik ve iyi olma hali
ile olan iligkisi, yash bireylerde etkisini gostererek onlarin aktif yaglanmasina



48 | Yashiarda Alktif Yaslanma ve Direng Egzersizlerinin Onemi

katki saglayabilir (19). Bu baglamda incelendiginde aktif yaglanmaya
katki saglayacak olan fiziksel aktivitelerin tespiti ve igerigi hususunda genel
gergevelerin belirlenmesi  gerekmektedir. Literatiir incelendiginde bilim
insanlarinin biiyiik bir ¢ogunlugu diizenli ve kontrollii fiziksel aktivitenin
aktif yaglanma kurallartyla birlikte kronik hastaliklar riskini diisiirebilecegi
ve yaghlik ile ortaya gikabilecek fizyolojik degisiklikleri azaltabilecegini
belirtmiglerdir (22). Yashlarda fiziksel aktivite saghkla iligkilendirilebilir.
Kendini saglikli ve iyi hissetmek igin viicudu bir dizi hareket disiplinine
sokmaktir. Diinya Saghk Orgiitii, fiziksel aktiviteyi, fizyolojik agidan dogru
ciktilar1 olan bedensel hareket olarak tanimlamaktadir. Fiziksel aktivite,
insanligin tarihsel stire¢ igerisindeki evriminde 6nemli bir yer almaktadir.
Fiziksel ozellikleri sayesinde avlanma, kogma atma, firlatma gibi motor
ozellikleri sayesinde dogada kendine yer buldugu diigiiniilmektedir. Insanlik,
giiniimiize kadar yagam miicadelesi igerisinde, kas giicli, dayaniklilik gibi
ozelliklere ihtiya¢ duydu. Ozellikle tarim hayvancilik gibi iiretim islerinde
tiziksel uygunluk durumu ig iiretimi ile paralellik gostermis olabilir. Ancak
her ne sartta olursa olsun tarihi igeresinde birbiri ile gii¢ yaristirmug, fiziksel
aktiviteler igeren oyunlar oynamay1 ihmal etmemiglerdir. Arkeolojik eserler,
olimpiyat tarihi gibi unsurlar goz Oniine alindiginda fiziksel aktivitenin
binlerce yillik tarihi oldugu diisiiniilmektedir. Bu nedenle tiim insanlik zinde
kalip, aktif yagamak i¢in gesitli yollara bagvurmugtur. Giiniimiizde zinde
kalmanin baglica unsurlarindan birisi fiziksel aktivitedir.

Fiziksel aktivite igerisinde bog zaman degerlendirme, ulagim, mesleki
tretkenlik, aligverig gibi bir¢ok hareketli durumu ele alabiliriz. Fiziksel
aktivite yagamin dogasinda olan bir durum olarak goriilmektedir. Bununla
birlikte, kigisel ihtiya¢lar dogrultusunda saglik ve zindelik igin segilen fiziksel
aktiviteler, insan1 motive eder ve yagsam igerisindeki tarzini belirleyebilir. Bu
tiir fiziksel aktiviteler planlanmig ve regete edilmig egzersizle igermektedir.
Fiziksel aktiviteleri ile spor kelimesi eg anlamli kullanilsa da karigtirilmamasi
geren kavramlardir. Spor, rekabeti ve yarigma kiiltiiriinii igeren yiiksek
performansin  siirdiiriilmesi gereken fiziksel aktivite bi¢imidir. Fiziksel
aktivite bir istir ve kiginin saglik ve zindelik igin hedefleri dogrultusunda
planl yapilan bir dizi egzersizdir. Fiziksel aktivite hastaliklara karg1 viicudun
direncini artirmak, dogru bir postiire sahip olmak, kendi igini kendi gérmek
agisindan yagamin her alaninda 6nemli bir etkiye sahiptir. Fiziksel aktivite,
yaglanmanin neticesinde insanin ugradigy fiziksek degisikliklerin hayata
adaptasyonu iginde 6nemli bir kavram olarak goriilmektedir. Bunula birlikte
yaglilikta fiziksel aktivitenin saglikla iligkilendirilerek, yagam kalitesini artirdigs
belirtilmektedir (4,20) Fiziksel aktivite kavramiyla birlikte, aktif yaglanmanin
beklentilerin igeren kavramlarin kisa agiklamalarin yaparak, konunun
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kavranmast beklenmektedir. Tlgili kavramlar igerisinde sik¢a kullanilan
kavram olan aktif yasam beklentisi bireyin sakatliktan, hastaliklardan veya
durumlardan uzak yagamasinin beklendigi yas1 igeren siiregtir.

Bu siireg igerisinde engelsiz yagam beklentisi ise; belirli bir yasta, fiziksel
veya zihinsel iglevlerde kisitlama olmaksizin bir kisinin kalan ortalama yagam
yilt sayist ile ifade edilmektedir. Fiziksel aktivitelerin igeresinde birim olarak
anlatilan egzersizin; fiziksel durumun birden gok 6zelligini iyilestirmek veya
korumak igin yapilan, diizenli tekrarlanan bedensel hareketler olarak ifade
edilmektedir. Saglikli birey; sadece hasta veya sakat olunmasi anlaminda
degil gerek fiziksel, gerek psikolojik ve sosyal esenlik durumu olarak
tanimlanmaktadir. Saglklailgili zindelik durumu; giinliik aktiviteleri canlilikla
gergeklestirme yetenegi olarak ifade edilebilir. Hareketsiz zaman; genellikle
oturmay1 veya ekran siiresini tanimlamakta kullanilabilir (20). Aktif yagamin
beklentilerinin baginda, engellilikten uzak yagam tarzi gelmektedir. Fiziksel
aktiviteler, aktif yagamin anahtaridir. Fiziksel aktiviteler, saghkla iligkilidir.
Fiziksel aktivitenin amaci sadece hastaliklardan korunda degil, fiziksel, ruhsal
ve sosyal agidan, aktif yagama hazirlanmaktir. Bir olumlu saghik durumu,
hayattan zevk alma durumudur (20). Fiziksel aktiviteler, iskelet kaslari
tarafindan iiretilen ve dinlenme enerjisi harcamasina gore metabolik oranda
artigla sonuglanan herhangi bir bedensel hareketlerin tamamudir. Bu genig
kavram altinda, bog zaman fiziksel aktivitesi, egzersiz, spor, ulagim, mesleki
caligma ve ev iglerini dikkate almamiz gerekir. Aktivitenin enerji harcamasi,
hareketsiz bir kiside genellikle giinliik enerji harcamasinin yalmzca yaklagik
%25’1dir, oysa bir dayaniklilik sporcusunda antrenman giiniinde veya giin
boyunca saatlerce agir i yapan kigilerde %50’ye kadar gikabilir. Aktif yagamin
fiziksel aktivitelerden bekledigi zindelik performansi, bir yarigmacinin
performansindan  farklidir.  Yarisma performansi, optimum diizeydeki
zindelik bilegenlerini ister. Saghkla ilgili fiziksel aktiviteler, aligilmug fiziksel
aktivite aligkanliklarindan olumlu veya olumsuz sekilde etkilenen ve saghk
durumuyla iligkili olan zindelik bilegenlerini ifade eder. Saglikla ilgili fiziksel
aktivite, aktivite i¢cindeki bireylerin giinliik rutinlerini ve aktiviteleri canlilikla
gergeklestirme yetenegini artirmaya ¢aligir. Konunun ana vurgusu hareketsiz
bireylerin fiziksel aktivite ile canlandirilmas: tizerinedir. Aktif bir yagam
tarzinin belirlenmesinde fiziksel aktivitenin 6neminin vurgulanmasidir. Tiim
saghk bilimlerinin ortak 6ngoriisii olan hareketsizligin bir risk olarak kabul
edilerek, yagi ne olursa olsun Ozellikle yaghlarda fiziksel aktivitenin 6nemi
anlagilmahdir. Bireylerde diizenli aktivitenin, saglikli olan iligkisini agiklamak
zor degildir. Diizenli fiziksel aktivite yapan bireyin fiziksel uygunluk ve
zindelik hali iyi olur. Bu durumda saglikli olmasini saglayan bir olgudur.
Saglikli olmanin temel taglarindan biri olan fiziksel aktivitenin faydalarin
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ele aldigimizda; bireyin dayanikliik ve kas sistemindeki gelisiminden
bahsedebilir. Fiziksel aktivite bireyde saglik ve zindelikle alakali bilesenlere
olumlu katk: saglayabilir. Bireyin boyu ve kilosuna uygun bir kiitle ve postiir
olusturabilir. Bedeni saran derinin altindaki yag dagilimin diizenlerken kemik
kalitesini, esnekligi, kardiyovaskiiler bilegenleri, kalp sagligini aerobik giicii,
kan degerlerini ve kan basincini diizenleyebilir. Kuvvet, gii¢, dayanikhlik,
ceviklik, denge, koordinasyon, hiz gibi temel motorik ozelliklere katki
saglayabilir. Glikoz toleransi, insiilin duyarliligy, iltihapl belirtegler, lipit
ve lipoprotein metabolizmasi, substrat oksidasyon oOzelliklerin seviyelerine
olumlu katki saglayabilir (21). Ote yandan, diizenli fiziksel aktivite iskelet
kastyla birlikte, kardiyo-respiratuvar gibi sistemlerinin optimizasyonunun
artmasini saglar (23). Buna gore, fiziksel aktivitenin aktif yaslanmada ve
yaglilar {izerinde oldukga etkili bir durum olabilecegi diigiiniilmektedir.

Aktif yaglanmada fiziksel aktivitenin faydalar1 arasinda kalp ve damar
bozukluklar1, kan basincini, felci, tip-2 diyabeti, kanser tipleri gibi birgok
hastaliga kargt koruyucu etkileri sayilabilir (24). Tiim bu sorunlarla baga
cikabilmek igin aktit' yaglanma hedefinde olan yaghlar igin WHO, ACSM
gibi uluslararas1 kuruluglar, yiiriiyiig, giic ve kuvvet egzersizleri gibi orta
siddet aktiviteler 6nermektedir. Ozellikle gii¢ ve kuvvet egzersizleri ile
kas kiitlesini koruma belirli kas gruplarina yonelik galigmalar, denge ve
esneklik ¢aligmalar1 Oncelikli kabul edilebilir. Kaslara yonelik ¢aligmalarin
baslica sebebi, viicudun tiim eylemlerini her zaman kas sistemini uyararak
ve kaslarin kasilmas1 sonucu gergeklestirdigi bigiminde agiklanabilir. Birgok
bilimsel galiyma fiziksel aktiviteyi saglikli yaglanmayla sistematik olarak
iligkilendirir. Fiziksel aktivite, yaghlarin yasam kalitesinin psikomotor
becerilerine uygun fiziksel aktivite programlarini takip ederek 6nemli 6lgtide
tyilestirilebilecegini gostergesi olabilir. Fiziksel aktivite ve egzersiz yapmak,
diyabet, osteoporoz ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi yaghlikla birlikte
kendini sikhikla gosteren dejeneratif hastaliklarin tedavisi ve kontroliinde
ozellikle degerli olabilir. Yaghlikta fiziksel aktivitenin destek olabilecegi i
onemli alan oldugu belirtilmektedir. Bunlardan ilk fizyolojik ve biyolojik
alandir. Bu alanda yaglilarin yagayabilecegi olumsuzluklar ve fiziksel aktivite
ile minimize edilebilececk durumlar incelenmektedir. Bu alanda; fiziksel
aktivite ile duyusal bozukluklar, denge kaybi, durug degisiklikleri, akciger
ventilasyonunun azalmasi, glikoz ve lipid metabolizmasinda bozulma,
ilerleyen gii¢ kaybi, esneklik ve kas giicli, azalan motor koordinasyon
sorunlarina destek olunabilecegi belirtilmektedir. Diger bir alan ise psikolojik
alandir. Bu alanda da fiziksel aktivite ile; bilgiyi igleme ve konsantrasyon
ve dikkat seviyelerini koruma kapasitesinin azalmasi, algilama, iletim ve
sinir uyartlarinin yiriitiilmesi agisindan merkezi sinir sisteminin bozulmasi
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gibi sorunlara destek saglanacag: belirtilmektedir. Son olarak sosyal alan
belirtilmigtir. Bu alanda da sosyal deger kaybi, sinirli sosyal katilim, sosyal
izolasyon, sosyal statii kaybr durumlar yaglilik ile ortaya ¢ikmaktadir. Fiziksel
aktivitenin sosyal alanda da olumlu etkileri olabilecegi belirtilmektedir.
Caligmalar, fiziksel aktivite yashlarin aktif yasaminda, ozellikle kronik
vaskiiler hastaliklarin, hipertansiyonun ve diyabetin iyilegmesi ve tedavisi igin
onemli bir rol oynadigini belirtirken (32), biyolojik alanda, fiziksel aktivite
sayesinde, maksimum oksijen hacmini, kalp debisini destekleyen atim hacmini
artirmanin, dinlenme kalp hizini azaltmanin, kaslarin giiglendirilmesinin,
denge ve koordinasyonun korunmasimin miimkiin olacag: belirtilmektedir.
Ayrica fiziksel aktivite sayesinde yaglilarda biligsel islevlerin optimizasyonu,
stres ve kayginin azaltilmasi, ruh halinin iyilestirilmesine destek olunabileceg,
sosyal alanda da yeni iligkiler ve arkadaghklar kurma, akranlar arasinda
sosyal entegrasyon, kusaklar arasi aktivitenin iyilegtirilmesi gibi hususlari
destekleyebilecegi belirtilmigtir (31).

Yaslilarda Direng Egzersizlerinin Onemi

Tiim fiziksel aktiviteler, kas sisteminin g¢aliymasi ile gergeklestirilir.
Aktif yaglanma siirecinde kas sisteminin ugradigi degisimlere odaklanmak
onemlidir. Iskelet tizerinde bulunan kas sistemi, ylriime, oturma kalkma,
gibi eylemleri gergeklestirmeye yarar. Viicutta yaklagitk 600 kas vardir.
Kaslar temelde yapisal olarak benzerlik gosterirler. Yapisal benzerlik olsa
da fizyolojik agidan farkli ozellikler tagirlar. Ozellikle lif tiirleri agisindan
iki farkli yapida incelenmektedir. Bu kas lifi tiirleri, Tip I (yavas kasilan
lifler) Tip II (hizl kasilan lifler) seklinde agiklanmaktadir. Tip I iskelet kasi
lifler1, daha uzun stireli aerobik fiziksel aktiviteleri desteklemek igin daha
stirdiiriilebilir enerji yaratma yetenegine sahipken oncelikli olarak oksidatif
yollara dayanir. Bu sebepten dolayi, ATP formunda enerji olusturmak igin
oksijene ihtiyag duyarlar. Tip II iskelet kasi ise, hiz, patlayicilik ve anaerobik
fiziksel aktiviteleri destekleyici yapidadir. Bu nedenle enerji tiretiminde
oncelikli olarak oksijene ihtiyag duyulmaz. Kas lif tipleri insandan insana
degismektedir. Bunula birlikte Iskelet kast liflerinin kullammi kasin enerji
taleplerine bagl oldugundan, viicut hareketi sirasinda farkli tip ve oranlarda
iskelet kas lifleri ayn1 anda kullanilabilecegi belirtilmektedir (26). Yaglanmanin
biyolojik siireci, yasam boyu iskelet kasinin hem miktarini hem de kalitesini
sistematik olarak degistirdigi gozlemlenmektedir. Yetiskinlik doneminden
yaglanmaya dogruilerleyensiiregte ve gegen her yilda, iskelet kasinda azalmalar
olmaktadir. Bu yaglilikta 6nemli bir azalma olarak tanimlanmaktadir (26).
Yaglandik¢a kaslardaki giiclin artmasi yaglanma sirasinda bireyleri tehdit
eden bir unsur olabilir. Bu yaglilar igin saglik sorunu olabilir. Hatta giinliik
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iglerini yaparken kargilagtiklar1 olumsuzluklarin artmasina neden olabilir.
Ozellikle 50 ila 80 yaglar1 arasinda gerceklesen hizli kas kayiplart yiiziinden
iskelet kas sisteminde genelde %40’lik bir kayip yasandigi belirtilmektedir.
80 yaginda bir bireyin genelde %50 oraninda kas kaybedebilecegi de
belirtilmektedir (27). Bu kayiplara “gii¢ yoksunlugu” denilmektedir. Giig
yoksunlugu dogal olarak yasa bagli ortaya ¢ikmaktadir. Giig¢ yoksunlugu
ile kesin sonuglar olmamakla birlikte, bir standart olusturma ¢abalarindan
biri olan 60- 85 yas arasi erkelerle 20-40 yag arasi erkekler arasindaki giig
kargilagtirmalart yapilmuis, yasghlarin genglere gore ciddi oranda gii¢ kaybi
yagadiklart sunulmugtur. Literatiirdeki kargilagtirmali istatiksel sonuglar,
endige verici olarak adlandirilirken yaslilar i¢in 6nemli kas kayb1 gostergeleri
olarak kabul edilebilir. Giig yoksunlugunun saglik problemlerine yol agacagi
diisiiniilmektedir. Bu ytizden, Yash yetigkinler arasinda fiziksel engellilik, zayif
tiziksel performans, iglev bozukluklari, diyabetik, metabolik rahatsizliklar
ve erken oliim erken ©liim goriilmektedir. Diistik iskelet kasi giiciine
sahip kigilerde, yiiksek iskelet kasi giicline sahip olanlara kiyasla metabolik
sendrom olasiiginin iki kat daha fazla olabilecegi belirtilmektedir. Uzun
stireli aragtirmalarin sonuglarma bakildiginda bireylerin yaglandik¢a kuvvet
kaybi yasadiklarin1 gostermektedir. Kasilma kuvveti ve hareket hizinin tiriinii
olarak tanimlanan iskelet kas: giicliniin kayiplarinin genel saglik diizeyi igin
zararli olabilecegi diisiiniilmektedir. Tleri yaglardaki kas giicii durumunun,
zindelikle iligkili oldugu, giindelik isler ve aktivitelerin tamamlanmasi igin
gerekli oldugu belirtilmektedir. Yag ilerledikge kas ve hareketlilik kisitliklarinin
kaginilmaz oldugu bu nedenle kaslarin en azindan giinliik rutin aktivitelerin
yapilabilmesi igin giiglii olmalarinin saglanmasi gerektigi diisiiniilmektedir

(28).

Yaghlikta ilk bakigta kolay goriinebilecek, torunu kucaklama ve kaldirma,
hareketinin temel fitness ¢aligmalarinda squat, back, abdominal ve biceps
caligmalarinin bir karmasi oldugu diistiniilebilir. Bu hareketlerin sagladigi
giiclin  etkisiyle bireyin torunu rahat kucaklayarak kaldirilabilecegi
sOylenebilir. Bunula birlikte, press hareketlerinin itmek igin, faydalh
olabilecegi diisiiniilebilir. Yaghilar igin tiim bunlar1 bir yarigmada performans
gostermek i¢in yapamayacaklarini, bunlarin giindelik islerde ve zindelik
igin etkili olabilecegi hareketlerle degistirilerek, aktif yaglanmada ozel
direng egzersizleri olusturularak diizenli uygulamalar yapilmasi konusunda
planlamalar yapilabilir. Egzersiz yaparak, iskelet kasi ve sinir sistemleri
iizerinde olumlu etkiler saglanabilecegi belirtilmektedir. Diizenli direng
antrenmanlarimin kas giicii izerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu ifade
edilmektedir. Gii¢ galigmalartyla, yaghliktaki gii¢ yoksunlugunun tedavi
edilebilecegi diigiiniilmektedir. Yashlar igin kendi viicut agirlikhlarryla
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baglayan ve ek direng ile devam eden kuvvet antrenmanlari gelistirilebilir
(28). Burada dikkat edilmesi gereken en Onemli unsurlar antrenman
programlamasidir. Yag grubuna gore segilen antrenmanlarin yogunlugu,
siklig1 ve siiresi iyi hazirlanmalidir. Birim antrenman igeresindeki tekrarlar
dogru planlanmalidir. Ozellikle ¢oklu eklemli egzersizler (birden fazla
eklemin dahil oldugu egzersizler) ile tek eklemli egzersizler (sadece bir
eklemin dahil oldugu egzersizler) olmak {iizere farkhi diren¢ antrenmani
egzersiz tlirlerine katilmak, yash yetigkinler arasindaki diren¢ antrenmaninin
sonucunu etkileyebilir. Yapilan g¢aligmalar arasinda yaghilarda haftada iki
kez ve 6 ay siire ile yapilan diren¢ antrenmanlarinin, 1RM kas giiciinii,
izometrik giicii, sinirsel adaptasyonlari, tip II liflerinin artmasini olumlu
etkiledigi belirtilmigtir (29). Yaghlarin haftada iki ila 3 giin kendileri igin
tasarlanmug gii¢ antrenmanlar1 yapmalar1 6nerilmektedir. Seanslar arasi 24
ila48 saat olmasi Onerilmektedir. Gii¢ gelistirmeye yonelik antrenmanlarin
baglangiglar1 daima tiim viicudun hareket etmesini saglayan egzersizlerden
olusmalidir. Ozellikle gévdeye (core) odaklanmak ve baslangicta core bolgesi
i¢in tasarlanmig egzersizlerinde yapilmasi, kol ve bacaklar i¢in hedeflenmig
gelisime destek saglayabilir. Antrenman yapan yaghmin devamlihigr veya
ilerlemesi durumunda belli bir bolgeye yonelik fonksiyonel galigmalara

doniilebilir (30).

Antrenmanin devami ve yagllarin zindeligi ve sagligi agisindan dikkat
edilmesi gereken diger antrenman 6zelligi ise belirlenen direng antrenmanin
yogunlugudur. Burada yogunlugun belirlenmesi kadar 6nemli olan bir diger
husus, yaghlarin direngleri diisiikten yiiksege dogru caligmasidir. Direng
antrenmanlarina olumlu tepkiler gosteren yaghlarda, baglangig seviyeleri 1IRM
tizerinden %060 tercih edilip, ilerleyen siiregte %80 ‘e ulagmasi 6nerilmektedir
(28). Yaglilar ile ilgili yazilan regetelerde dikkat edilmesi gereken bir 6nemli
antrenman bilegeni de segilen egzersizler i¢cin uygulanacak olan tekrar ve
set sayilaridir. Tekrarlar antrenmanin yogunlugu ile ters orantilidir. Ornek
olarak, 1RM’nin %60 ile yapilan galigmalarda tekrar sayis1 10 tekrar segilmig
olabilirken, IRM’nin %801 ile yapilan ¢alismalarda 4 tekrar segilmig olabilir.
Segilen direng antrenmanlarinin ne kadar stirecegi ile ilgili birgok degisken kani
vardir. Ancak geleneksel antrenmanlarinin, yaglilarin yas, ve performanslari
goz oniine alinarak 30- 60 dakika arasinda siirdiigii bu stireyi iginde setlerin
zorlugu, dinlenme aralarmin siirelerinin  belirledigi  belirtilmigtir (31).
Toparlanmanin yaglilarin direng antrenmanlarinda 6nemli bir yer olugturdugu
unutulmamahdir. Toparlanma stireleri iskelet kasi giicii adaptasyonlarini
tegvik etmeye yardimcr oldugu egzersiz uzmanlari tarafindan bilinmektedir.
Yaslilar igin kuvvet antrenmanlari ¢ok eklemli egzersizler, islevsel alakalar
nedeniyle yagh yetiskinler i¢in tercih edilmektedir. Ancak bu tercih tek
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eklemli egzersizlerin uygulama igine alinmamasi anlamina gelmemektedir.
Tek eklemli egzersizlerde kuvvet antrenman programlari i¢ine alinabilinecegi
belirtilmektedir. Yaglilar ile kuvvet galigmalar1 yapilirken, 6zellikle baglangig
seviyesinde sakatlik ve giivenlik tedbirleri i¢in kendi viicut agirhigr ile serbest
agirhiklar yerine direng egzersiz makineleri kullanilabilir. Yaghlar uygun beceri
seviyesine ve iglevsel kapasiteye ulagtiginda serbest agirliklara gegis tegvik
edilebilir. Yaghlar igin tasarlanan antrenman programlari tiim ana iskelet kas
gruplarini kapsamaya odaklanmahdir. Gévde, kollar, omuzlar ve iist ve alt
bacaklar antrenmanda galigtirlmalidir. Antrenmanda dikkat edilmesi gereken
bir diger durum ise, her bir kas grubu igin tek eklemli egzersizlerden 6nce
goklu eklemli egzersizler segilmesidir. Bununla birlikte biiyiik kas gruplari,
onlardan daha kiigiik kas gruplarindan 6nce ¢alistirilmalidir (28).

Diren¢ Egzersizlerinin Temelleri

Yaslilar igin tasarlanabilecek gii¢ antrenmanlari, fitness makinalari, serbest
agirliklar, dambullar, lastikler ile olabilecegi gibi bireyin kendi agirhigiyla da
tasarlanabilir. Direng egzersizleri sadece kaslara fayda saglamazlar. Yukarida
da bahsedildigi gibi yashlarin kargilagabilecegi birgok olumsuz durumda
yarar saglayabilirler. Giinliik aktivitelerin yapilmasi, durus ve denge igin de
onemlidir. Direng egzersizlerinin temelinde egzersizlerin etkisini bilmek ona
gore egzersiz se¢imi yapmak gelir. Bunun igin ilk odaklanilmasi gereken,
viicuttaki ana ve biiyiik kaslarin kuvvetlendirilmesidir. Ornek verecek olursa;
yaglilar igin gogiis kaslar1 onemlidir. Bu kaslar, giindelik hayatta kapiyr iterek
agmaya yararlar. Ttrme hareket igin gii¢ iireten biiyiik kas gruplarindandir.
Bir diger biiyiik ve 6nemli govde kast sirt kaslaridir ki bu kaslarda ¢ekme
hareketi igin gli¢ tireten kaslardir. Omuzlar, nesneleri bag iistiine kaldirmadan
emniyet kemerini 6ne gekmeye yarayan énemli kaslardandir. Kollar giindelik
hayatta market pogetlerin tagimaya yarayan onemli kas gruplarini igerir.
Karin gobek bolgesindeki kaslar. Bunlar gii¢ ireten ve kaliteli yagam igin
gerekli kas gruplarmni igerir. Kalga ve bacak kaslari. Giindelik hayatta bir
yerden bir yere gitmeyi saglayan, merdiven ¢ikaran, denge saglayan, tim
viicudu destekleyen kaslara sahiptir (28). Yaglandik¢a karsilagilan fizyolojik
ve biyolojik degisikliklerle baga ¢ikabilmek igin en etkili fiziksel aktivitelerden
birinin diren¢ antrenmanlar1 yapmak olabilir. Ciinkii yaslanmayla birlikte
gok rahat gozlenen degisimlerde olur. Bireyde; hiz, menzil, dayaniklilik,
giig, kuvvet, esneklik, denge, koordinasyon gibi temel motorik 6zelliklerde
olumsuz yonde degisimler olur. B degisimler, yashlarda zayiflik ve iglevsel
bozukluklar olarak goriiliir. Boliimiin ikinci paragrafinda belirttigimiz ve
yuzyillardir aranan genglik pinari veya iksir direng antrenmanlari olabilir mi?
Tiim viicut ve ruh i¢in faydali oldugu yoniinde ¢aligmalara bakilirsa bu niyette
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kullanilabilecegi diistiniilmektedir. Direng antrenmanlari zamanla bireyde
olumlu etkiler yaratabilecek antrenmanlardir. Direng antrenmanlarina baglayan
aktif’ yaglanan bir birey kisa vadede metabolik olarak yararlarini gormeye
baglayabilir. iyi hissetme, hormonsal diizenlemeler, kan seviyeleri, daha iyi
uyku, kilo verme gibi yararlar saglayabilir. Uzun vadede yararlar daha etkili
ve Olgiilebilir olabilir. Kilo hedefi saglanabilir. Psikolojik ve sosyal iyilesmeler
gozlenir. Diizenli egzersizler kalbin verimliligini artirabilir. Kardiyovaskiiler
fonksiyonlarda iyilesme ve iyilik halinin korunmasi saglanabilir. Solunum
verimliligini artirmak miimkiin olabilir. Kan Basic diizenlenebilir. Kas giicii
v dayanikliligs artar. Iste diizenli egzersizin uzun vadedeki en énemli etkisi de
burada net goriilmektedir. Ciinkii kardiyovaskiiler fonksiyonda veya akciger
kapasitesinde her zaman diistis hissedilmese de daha giiglii ve daha formda
olmanin faydalarini kesinlikle hissedilebilir. Yagla beraber azalan gii¢ ve
dayaniklilik denge sorunlarina yol agabilir. Mevut kaslar1 hazir tutmak yaglilikta
en tehlikeli bu sorundan kurtulmak igin bir ¢6ztim olabilir. Yag ne olursa olsun
insanin kas kazanmaya yonelik ¢aliyma iginde olmasi gerekmektedir. Bunun
yaninda yaglandik¢a daha fazla duyulan kandaki iltihap seviyesinin varlig ve
artig1 rahatsiz edici hatta kronik hastalik riskini artirdigini enfeksiyonlarla baga
ctkmakta zorlandig: belirtilmektedir. Hareketsizlik yaghlarda iltihap seviyesini
olumsuz etkileyebilir. Direng antrenmanlarinin bu konuda olumlu referanslar
sagladigr diisiiniilmektedir. Gergin kaslarin esnekligi kazanmasi, glindelik
iglerdeki rahat hareket etme gibi durumlarda da diren¢ antrenmanlarinin

taydas1 oldugu belirtilmektedir (33).

Direng antrenmanin temeli, kaslarin giinliik gordiigii direnglerden daha
fazla direng gorerek caligmasidir. Bu bir agriya neden olabilir. Ancak diizenli ve
planlanmis direng antrenmanlari ile bu kisa siirede agilabilir. Agirlik kaldirma,
direng bantlar1 ve baz1 aparatlarla ana kas gruplarini hedefleyerek ¢aligmaya
baglanmasi 6nerilmektedir. Giiglendik¢e agirlik miktar artabilir. Bunu en
iyi kigi hisseder. Her defasinda artmasina gerek olmayabilir. Ancak direng
antrenmanlari ile birlikte kompakt yapilmasi gereken bir dizi antrenman
cesidi de vardir. Bu antrenmanlar genel antrenman programinin iginde birim
antrenman programlarina konulabilir. Yaglandik¢a azalma egilim gosteren
esneklik ile ilgili mutlaka ¢aligmalar yapmak gerekmektedir. Esneklik hareket
araligl anlamina gelir. Direng antrenmanlarinda hareket araligi 6nemlidir.
Giig ile esneklik iligkilidir. Ornegin bacak 6n kaslar1 gerginse bacak arka
kaslar1 esneklik yaratamaz. Giiglii olan kaslar, denge basta olmak iizere
daha fazla hareket ozgiirliigii saglar ve ayrica eklemlerin dejenerasyonunu
yavaglatabilir. Diren¢ antrenmanlarinin igine konulmasi gereken bir diger
egzersiz tipi core egitimidir. Core egitimi govdeye Ozgiidiir. Govde ne
kadar giiglii ise viicudun diger yerleri o kadar giigliidiir. Rektus abdominis,
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transverse abdominis, oblikler, erector spinea core bolgesinin 6nemli kaslarini
olugturur. Antrenman igerisinde omurgayr dogru pozisyonda tutabilmek
onemlidir. Direng antrenmanlarinin iginde core bolgesi galiymak giinlitk
hayat igeresindeki bir¢ok eylemi rahatlikla yapmak i¢inde 6nemlidir (33,34).
Diren¢ antrenmanlari bir uzman tarafindan belirlenmelidir. Ancak diizenli
antrenman programi olugturmadan 6nce, birey hakkinda bazi bilgilere sahip
olmak gerekmektedir. Fiziksel aktivite ile ilgili geg¢misi, bilgisi, beslenme
aliskanliklari, farkindaliklar1 gibi 6nemli bilgilere ulagmak gerekir. Bununla
birlikte aktif yaglanma karar1 alan bireyin fiziksel uygunlugunu da 6lgmek
gerekmektedir.

Yaslilar Igin Fitness Testleri

Her insan farkl kodlar ve 6zellikler ile dogar, biiyiir ve yaslanirlar. Aym
yag grubunda bile ciddi farkliliklar gozlenebilir. Kimi insan 50 yaginda
tiziksel ve psikolojik tiikenis gosterirken kimisi 80 yaginda dinamik ve daha
giiclii psikolojik irade sergileyebilir. Bu da bireyler arasinda yas, kilo, boy,
cinsiyet, gii¢, dayaniklihk, zeka, sosyal durum gibi farkliliklar oldugunu
gostermektedir. Fitness sektorii genelde geng bireylere ve orta yagh bireylere
hizmet verirler. Ancak yaghlik igin fiziksel uygunluk ¢ok 6nemlidir. Onlar
igin bir fitness programi uygulamadan once mutlaka Olgiim yapilmasi
gerekmektedir. Ciinkii fonksiyonel uygunluk, ileri yastakiler i¢in kritik
oneme sahiptir. Yaghlarin giin icerisinde yasamsal gorevlerini yerine getirmek
igin yeterli gli¢ diizeyine, kas esnekligine ve dayaniklihia sahip olmalar
onemlidir. Fiziksel uygunlugun olgiilmesi ve bilegenlerini degerlendirmek,
ciddi fonksiyonel sinirlamalara neden olmadan 6nce tedavi edilebilecek
zayifliklar: tespit edebilir. 35 yagindan biiyiik bireylerde asirt kilo, yiiksek
tansiyon ve kalp hastaligi gibi oOykiiler var ise herhangi bir fitness testi
yaptirmadan 6nce bir doktora danigmalar1 uygun goriilmektedir. Ozellikle
fitness testi yapacak olan antrenorlerin bu tiir bireyler igin tibbi izin
verildiginden emin olmasi gerekmektedir. Bir teste baglamadan 6nce bireyin
yaygin olarak kullanilan ve tibbi tarama anketi olan Fiziksel Aktiviteye
Hazirlik Anketini (PARQ) doldurmas:t 6nerilmektedir. Anketin, 15 ila 69
yag arasindaki bireyler igin daha uygun oldugu belirtilmektedir. Anketin
dogrulugu i¢in dolduran bireylerin diiriist ve gergek cevaplar1 vermesi gok
onemlidir. Ankette agagidaki sorular bulunmakta ve dolduran bireylerden
evet hayir seklinde cevap vermesi istenmektedir.

e Doktorunuz hig¢ kalp rahatsizliginiz oldugunu ve sadece bir doktor
tarafindan Onerilen fiziksel aktiviteyi yapmaniz gerektigini soyledi mi?

¢ Fiziksel aktivite yaparken gogsiiniizde agr hissediyor musunuz?



Deniz Unver | 57

Gegen ay, fiziksel aktivite yapmadiginiz zamanlarda gogiis agriniz
oldu mu?

Bag donmesi nedeniyle dengenizi kaybediyor musunuz veya hig
bilincinizi kaybediyor musunuz?

Fiziksel aktivitenizdeki bir degisiklikle daha da kotiilesebilecek bir

kemik veya eklem probleminiz var mi?

Doktorunuz su anda kan basincimiz veya kalp rahatsizhiginiz igin ilaglar
(0rnegin su haplari) regete ediyor mu?

Fiziksel aktivite yapmamaniz igin bagka bir neden biliyor musunuz?

Anketi tamamlamug ve biitiin sorulara hayir vermis bir yaglt i¢in uygun olan
bir fitness testi segilerek, fiziksel uygunluk durumuna bakilmalidir. Diinyada
aktif yaglana yag araliginda olan bireyler igin uygun hazirlanmig fiziksel
uygunluk testlerinden birisi AAHPERD Fonksiyonel Fitness Testidir. Bu test
60 yagin tizerindeki yetigkinler i¢in tasarlanmistir (35). Bu test bataryasinin
iginde farkli amaglar igin tasarlanig testler bulunmaktadir. Bunlar;

Ponderal Indeks — viicut kompozisyonu gosteren bir boy-kilo
oranint igermektedir.

Otur ve Uzan Testi — govdenin ve bacagin esnekligini 6l¢gmek igin
tasarlanmug bir testtir.

Ceviklik Testi — bireyin ¢evikliginin ve dinamik dengesini test etmek
amactyla, bir sandalyeden kalkmak ve belirli mesafelerde yerlestirilmis
hunilerin etrafinda manevra yapmayi igeren testtir.

Soda Pop Testi — alt1 kutu soda veya kola kutusunu belirli bir sirayla,
teker teker ve miimkiin olan en kisa siirede ters ¢evirmeyi hedefleyen
kol ve el koordinasyon testidir.

Kol Kivirma Testi — iist viicudun kas giiciinii ve kassal dayanikliligin
olgen otururken biceps kasin1 biikmeye yonelik kol testidir.

880 yarda (805 m) yiiriiyiis — mesafeyi miimkiin olduke¢a kisa
stirede yiiriiyerek tamamlama testidir. Bir aerobik dayanikhilik testi
olarak tanimlanmaktadir.

Yaghlar i¢in bir diger fitness testi Kidemli Fitness Testi olarak bilinen
Fullerton Fonksiyonel Testidir. Bu test bataryasi da bazi testlerden
olugmaktadir. Yagh yetigkinlerin iglevsel uygunlugunu degerlendiren basit,
kullanim1 kolay bir test Ogeleri dizisi olarak tanimlanmaktadir. Bu test
bataryasinin i¢inde bulunan basit testler sunlardir:
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 Sandalye Standi Testi — daha diisiik viicut kuvvetini test etme
¢ Kol Kivirma Testi — st viicut kuvvetinin test edilmesi
 Sandalyeye Otur ve Uzan Testi — alt viicut esneklik testi

e Sirt Cizik Testi — tist viicut esneklik testi

* 8-Foot Up and Go Testi — geviklik testi

* Yiirtime Testi (6 dakika) veya Yerinde Adim Testi (2 dakika) —
Yiirtime testi, kisi ylriirken ortopedik cihazlar kullanmadigi veya
dengede durmakta zorluk ¢ekmedigi siirece aerobik uygunlugu
degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir (36).

Yaghlar igin gelistirilmisg fiziksel uygunluk testlerinde biri de “Yaghlar igin
Groningen Fitness Testi (GFE)™dir. Groningen Universitesi Insan Hareketi
Bilimleri tarafindan yaghlardaki fitness diizeyini 6lgmek i¢in gelistirilmistir.
Hollanda’da yasgh erigkinlerde yaga bagl zindelik konusunda yapilan
uzunlamasina bir ¢aliymada kullanilmugtir. Testlerin yiirtitiilmesi basittir ve
herhangi bir hantal ekipman gerektirmez. Bir dizi fitness bileseninden testler
dahildir. Testler agagida agiklanmaktadir (35).

¢ Kavrama giicii testi — el ve onkol kaslarinin maksimum izometrik
kuvvetini Olger.

* Otur ve uzan esnekligi — hamstring ve sirt esnekligini 6lgen testtir.

* Circumduction — omuz esnekligini 6l¢gmek igin kullanilan bir testtir.
* Denge tahtas: (platform) testi — Ceviklik ve dengeyi test eder.

* Blok transferi — manuel el becerisi testi veya koordinasyon testidir.
* Reaksiyon siiresi testi — ince motor yeteneklerini 6lgen bir testtir.

* Yiiriime dayaniklihig testi — aerobik kondisyon testidir.

Testler sonrasinda fitness uzmani tarafindan olusturulacak direng
antrenmanlart ¢ok 6nemlidir. Egzersiz igin dogru regeteyi yazmak, aktif
vaglanmada fiziksel aktivitenin anahtaridir. Yagh bireylerin viicudunu iyi
hissederken egzersizleri ve hareketleri dogru formda yapmalar gerekmektedir.
Bunun igin etkili bir antrenmanin olmasi gerekir. Bir direng antrenmanindan
etkili sonug almak i¢in, 1s1nma ve esneklik ¢aligmalarina 6nem verilmelidir.
Isinma, egzersizinizin en 6nemli boliimlerinden biridir, kalp atig hizi, kaslara
daha fazla oksijen gotiiriilmesi igin 6nemlidir. Issnma esnekligin artirmasi
i¢in etkili bir siirectir. Ayni zamanda viicudunuzu yaralanmalardan korumaya
yardimci olabilir. Istnmig ve gevsemis kas gruplar1 daha kolay, daha az agrili
ve sertlikle hareket etmeye yardimcr olur. Isinma sonucunda daha iyi bir
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hareket araligina sahip olunur. Viicut kaslar1 1sinmayla daha iyi performans
gostermekle kalmaz, ayni zamanda zihni yaklagan antrenmana hazirlar.
Isinma esnasinda kullanilan egzersizler, antrenmana viicudu hazirlamak
i¢in tasarlanmalidir. Isinma yiirtime, bisiklet, kiirek gibi kardiyo hareketleri
de igerebilir. Ancak esneklik ¢ok 6nemlidir. Isinmayr 6grenen ve aligkanlik
haline gelen bir yaglinin antrenman verimi daha iyi olabilir (33).

Hazirlanacak direng antrenmani programinmn ilk haftalar1 tiim viicut
giicline odaklanmalidir. Bu ilerideki haftalarda yapilacak fonksiyonel
caligmalar igin temel olusturmaktadir. Tlk antrenmanlar, giiglii ve formda
olma yolunda galigmalara baglayan aktif yaslanma araligindaki bireyleri
icin isler kolaylagtirabilir. Tlk hafta onerisi olarak her egzersizin tek set
yapilmadir. Bununla birlikte Onerilen tekrar sayilari Ozenle segilmelidir.
Higbir sekilde acele edilmemelidir. Kaslar gerekli uyaranlar dogrultusunda
kendini hazirlayacak 6zellige sahiplerdir. 2.hafta itibari ile egzersizler 2 set
onerilmektedir. Ancak dinlenmeleri 30 saniyeye kadar ¢ikarmak gerekebilir.
Agr  olusturan egzersizlerden vazgegmek gerekmektedir.  Onerilen
egzersiz giinii de maksimum 4 giin olarak belirtilmistir. Tiim viicut giicii
calismalarinin 3.4 haftalarda da devam ettirilmesi Onerilmektedir. Tekrar ve
set sayilarint artirirken zorluk derecesi farkl yeni egzersizler programin igine
dahil edilebilir. Daha 6nceki haftalarda oldugu gibi, agriya neden olan tiim
egzersizleri plandan ¢ikarmak gerekmektedir. 5. ve 6. Haftalarda tiim viicut
egzersizlerinin uygulanmasi ile ge¢melidir. 7. Haftadan itibaren boliinmiig
direng antrenmanlar1 uygulanabilir. Programda bagarili ve sorunsuz ilerleyen
yaglilar i¢in rutini bolerek govde ve denge antrenmanu ile birlikte tist viicut ve
alt viicut antrenmanlarinin yapilabilecegi belirtilmektedir. Bu, caligma modeli
ile dikkatin kas gruplarina odaklanarak daha kisa antrenmanlar yapilip, daha
fazla giig, kas ve islevsellik gelistirmenin saglanacag: diisiiniilmektedir. Bu
caligmalara bir mat, hareketsiz bir sandalye, hafif orta agirliklar, direng band1
eslik edebilir. Antrenmanlar ilerleyen her hafta igin farkli ve zorluk derecesi
yiksek egzersizler ile devam ettirilmelidir. Siire gegtikge agirlik veya tekrar
artirmak yerine formu koruyacak ve kendi viicut agirhigini igeren egzersizler
segmek daha etkili olabilir. Antrenmana bagladiktan 10 hafta sonra direng
antrenmanlarini diizenli yapan yaghlardaki iyilesmeler gozlenmelidir. Bu
haftalardan sonra devam edecek diren¢ antrenmanlari tiim viicut bilesik
gii¢ antrenmanlari ile devam etmelidir. Bundan sonraki ¢aligma bigiminde
tist viicut ve alt viicut bilegeniyle tiim viicut hareketlerine odaklanmak daha
dogru olabilir. Bu diisiince il bireyin viicudunu giinliik hayatta daha giiglii ve
daha iglevsel hale getirmek igin miimkiin olabilir (37).
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Sonug olarak;

Kas giictindeki ¢ok kiigiik degigimler bile yaghlarin iglevsel 6zelliklerinde
gergek farklar yaratabilir. Ozellikle 6nemli bir miktar kas kaybetmis kisilerde
kas giicii ile kassal dayaniklilik diigiigleri yasanmaktadir. Direng egzersizleri
bu anlamda yaghlara fayda saglayan egzersizleri igerir. Segilen egzersizler
kaybedilen kas kiitlesini kazanmakla kalmaz, kas ile birlikte bir¢ok fizyolojik
ozelliginde gelismesi veya iyilesmesi yoniinde destek olur. Yagh yetigkinler
igin giiglendirme egzersizleri kemik kiitlesinin kaybini onler, kas olusturur
ve dengeyi gelistirir. Direng egzersizleri, yaghlarin sadece fiziksel olarak aktif
kalmalarina yardimei olmakla kalmaz, onlarin denge kayb1 gibi ¢ok 6nemli
sorunlarinin da iyilegmesine yardimci olur. Direng egzersizlerinin diigme
riskini azalttig1 diistintilmektedir. Kas giiciindeki gok kiigiik degisimler bile
ozellikle 6nemli bir miktarda kas kaybetmis kisilerde iglevde gergek farklar
yaratabilir. Bagka bir deyisle, direng antrenmanlari yaghlarda kas giictinde artig,
sandalyeden kalkmak, merdiven ¢tkmak, aligveris yapmak, bahgede ¢aligmak ve
bog zaman aktivitelerine katilmak gibi giinliik isler1 yapmalarini kolaylagtirir.
Bunun yaninda 65 vyas iistii bireylerin fiziksel aktiviteye baglamalar1 oldukga
zordur. Onlarin bu ¢aligmalar1 eglenceli bulmalari aktiviteye motive olmalari
acisindan onemli bir durum olarak diistiniilmektedir. Psikoloji agisindan
kendilerini rahat hissetmeleri 6zellikle iyi ruh hali hissetmeleri igin dogru
modelde ¢aligmalara baglamas: ve bagardik¢a iyilesmesi olduk¢a 6nemlidir.
Fiziksel aktivitenin yaghlarda 6zellikle Alzheimer hastaligina karg1 bir regete
olabilecegi literatiirde bulunmaktadir. Yag aralig1 ne olursa olsun, dogru
bir regete ile direng antrenmanlarina veya herhangi bir fiziksel aktiviteye
baglanabilir. Egzersiz ve iyi beslenme, uyku gibi aktif yaglanma unsurlar
bir arada uygulanabilirse saglik ve zindelik hedeflerine ulagmakta yaghlar
bagaril olabilirler. Yagam boyu aktif bir yagam tarzina sahip olmanin birincil
amact saglikl, keyifli, tiretken ve uzun bir 6mre katkida bulunmaktir. Fiziksel
aktivitenin neden 6nemli oldugu ve fiziksel olarak aktif bir yagam tarzinin
nasil gelistirilecegi konusunda yaghlarin bilgisini artirmak igin egitimin
tyilestirilmesi gerekmektedir. Yaglandik¢a artan korkular arasinda giivenli
tiziksel aktiviteyi herkes igin erigilebilir hale getirmek gerekmektedir. Yagamin
her alaninda (meslek, egitim, ulasim, emeklilik) fiziksel aktiviteyi tegvik eden
politikalarin benimsenmesi gerekmektedir. Fiziksel olarak aktif bir yagam
tarz1 da dahil olmak iizere iyilestirilmis saghk davramglar1 yoluyla hastalik
onlemeyi, saglik geligimini ve yagam kalitesini agresif bir sekilde tegvik
eden bir saglik sistemi olusturulmahdir. Tim bunlarin 15181 alinda dogru
planlanmig bir direng antrenman programi aktif yaglanma siiresi boyunca
yaglilar i¢in ¢ok 6nemlidir.
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