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Yaglanmada Fiziksel Aktivite
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Ozet

Ortalama insan yagam beklentisinin artmasi toplumlarimizda hizla biiyiiyen
yaglanan bir niifusa neden olur, kilo kaybi ve fiziksel egzersizi igeren yagam
tarz1 degigiklikleri, metabolik anomalilerin diizeltilmesinde, kardiyovaskiiler
saghgin iyilestirilmesinde ve erken yaglanmanin geciktirilmesinde biiyiik
etkiye sahip olur. Yaglanma, ¢esitli kronik durumlarla iliskili fiziksel, psikolojik
ve saghkla ilgili diigiiglere yol agan ok faktorlii bir siiregtir. Fiziksel aktivite,
artan enerji harcamasiyla sonuglanan herhangi bir bedensel harekettir ve
gesitli bog zaman, is veya ulagimla ilgili faaliyetlerle gergeklestirilebilir. Fiziksel
aktivite hem hastalikli hem de hastaliksiz yagam beklentisini ve yasl bireylerin
saglikli yagam beklentisini (saglikli yagam beklentisi) iyilestirmektedir. Bu
nedenle, yiiksek diizeyde fiziksel aktiviteyi tesvik etmek, erken yaslanmay1
geciktirmek i¢in giiclii bir ara¢ olarak diistintilmelidir.

Giris

Diinya Saghk Orgiiti’niin kiiresel saghk ve yaslanma ile ilgili raporuna
gore, 2050°de 65 yag ve iistli insan sayis1 yaklagik 2,1 milyara ¢ikacagi ve
diinya niifusunun %16’s1n1 olusturacagi (Lin et al., 2020), Amerika Birlesik
Devletleri niifusunun 2050 yilina kadar 65 yas iistii yetigkin sayisimin %40
artacag tahmin edilmektedir (Awick et al., 2017). Birlesik Krallik Ulusal
Istatistik Ofisi'nden (2012) elde edilen veriler, 60 yas istii niifusta 2010°da
%]17°den 2035te yaklagik %23’¢ bir artig gOsterecegi, 85 yag iistii insan
sayisinin 1,4 milyondan 3,5 milyona gikacag:r ongoriilmektedir (McPhee
et al., 2016). Bu artisa eglik eden, yaga bagh rahatsizliklar1 olan bireyler
i¢in kisisel, sosyal ve ekonomik bakim yiikii olacaktir. Patolojik olmayan

yaglanmanin beynin biligsel iglev i¢in hayati 6nem tastyan kilit bolgelerindeki
azalmalarla ve dolayisiyla gesitli biligsel alanlarda (hafiza, dikkat, isleme hizi
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ve yiriitme iglevi dahil) diigiisle iligkili oldugu g6z 6niine alindiginda, bu
zorluklar daha da endige vericidir. Degistirilebilir yasam tarzi faktorleri,
yaga bagli bozukluklar1 hafifletmek igin Ozellikle iyi dengelenmig aday
terapotikler arasindadir (Phillips, 2017). Bununla birlikte, bu uzayan
yillara genellikle eglik eden rahatsizliklarin, sakathgin ve yagam kalitesinin
bozulmasinin baglamasi eglik eder. Kisinin yagamdan memnuniyetinin
duygusal degerlendirmesi olarak tanimlanan siklikla saghkli yaglanmanin
temel bir bilegeni olarak tanimlanmigtir. Spesifik olarak, daha fazla yagam
memnuniyetine sahip yetigkinler, kronik hastalik ve 6liim riskinin azaldigini
gostermistir (Awick et al., 2017).

Insan yaslanmasi dort ilkeyi karsilayan bir durumdur: igseldir, evrenseldir,
ilerleyicidir ve genellikle konakgiya zararhdir. Yaglanma, fiziksel fonksiyon
kaybr ile iligkilidir. Aligilmig fiziksel aktivitede yagla iligkili azalma ile igsel
yaglanma siiregleri arasindaki karmagik etkilesim, fiziksel iglev diigiisiiniin
etiyolojisinin ~ yorumlanmasini ~ zorlagtirir.  Bununla  birlikte,  fiziksel
hareketsizlik ¢ogu kronik hastaligin birincil nedenidir, fiziksel islevi ileri
yaglara kadar siirdiirme yeteneginin, optimal saglikta yaganan siireyi uzatmak
i¢in hayati 6nem tagidig1 anlamina gelir: Yagh yetigkinlerin saglik siiresinin
artirilmast, yaglanan bir niifusun bireysel ve toplumsal etkisini 6nemli 6l¢tide
azaltabilir. Aslinda, multimorbidite prevalans1 (iki veya daha fazla uzun
stireli bozukluk) yaglilarda ¢ok daha fazladir. Fiziksel aktivite, insan organ
sistemlerinin yapisini ve iglevini sekillendirmeye katkida bulunan 6nemli
bir evrimsel stres etkeniyken, hem kronik hareketsizligin yayginhgi hem de
artan uzun 6miir, modern insanin yaghhiga kadar sistemik egzersiz taleplerini
kargilamasi igin yeni bir zorluk tegkil eder (Roman et al., 2016).

BASARILI YASLANMA

“Basaritl  Yaglanma” kavrami, vyiizlerce yildir filozoflarin ve bilim
adamlarmnin ilgisini ¢ekmistir. Bu uzun siiredir devam eden ilgiye ragmen,
bagarili yaglanma olgusunu tanimlamaya yonelik bilimsel girisimler 6ncelikle
gectigimiz yiizyillda gergeklesti. Bu terim bilimsel literatiire ilk kez 1961
yilinda Robert J. Havighurst tarafindan girmistir, burada gerontoloji
biliminin, bir bireyin Omriiniin sonraki agamalarinda zevk ve tatmini
artirmak amaciyla “yillara hayat katmak™ gibi pratik bir amaci oldugunu
belirtir. Boyle bir hedefe ulagmak igin, bagarili bir yaglanma teorisine sahip
olmanin gerekli oldugunu savunur. Bununla birlikte, biyolojik, fiziksel,
biligsel, duygusal ve sosyal bilesenleri i¢eren bu karmagik, ¢ok boyutlu
olguyu tanimlamanin dogasinda var olan zorluk nedeniyle bunun zor bir
gorev oldugu kanitlanmigtir (Anton et al., 2015).
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Bagarili yaglanmanin ¢ok yonlii tanimina gore, insan yaglanma siirecinin
olumlu bir deneyimi igin, yaghlarin fiziksel sagliginin yani sira zihinsel
saghgini ve normal biligsel iglevini siirdiirmesi, topluma aktif olarak katilmasi
ve kigilerarast iyi iligkilere sahip olmasi gerekir (Chi et al., 2021). Basarili
yaglanma, iyi saglig1 igeren ve ¢ok gesitli biyopsikososyal faktorlerden olugan
gok alanli bir kavram olarak belirtilir. Fiziksel aktivite gibi davranigsal
belirleyiciler ile bagarili yaglanma arasindaki iliskilerin agik bir gekilde
anlagilmast, yaglt yetigkinlerin esenligi igin kiiresel planlamada sagligin tegviki
ve geligtirilmesine ve hastalik/sakatligin 6nlenmesine yonelik etkili nlemlerin
hazirlanmasinda esastir (Gopinath et al., 2018). Basarii yaglanmanin
ardindan, saglik, sosyal katilim ve giivenli yasam firsatlarinin optimize
edilmesi, insanlar yaglandik¢a yagam kalitesini artirmak i¢in Diinya Saghk
Orgiitii (WHO) tarafindan “aktif yaglanma” olarak benimsenmistir. Aktif
yaslanma, tek bagina ve birlikte hareket eden, DSO tarafindan vurgulanan
ve yaghlar ve kentsel alanlarda yaghlara hizmet edenler tarafindan dile
getirilen gesitli faktorler tarafindan gekillendirilen yagam boyu bir siiregtir.
Bu faktorler: sosyal katilim, saygi, sivil katilim, istihdam, topluluk destegi,
saghk hizmetleri, iletisim, bilgi, barinma, ulagim, agik alanlar ve binalardir.
Aktif yaglanma kavrami, yaghlarin ge¢ yagamlarinin tadini ¢ikarmasina ve
gerektiginde giinliik egyalar ve diizenlemeler sunmasina yardimci olur.
Aktif yaglanma agisindan, saghgi gelistirme faaliyeti uygulamasi (saghk
sorumlulugu, egzersiz, yeterli beslenme, baski yonetimi, sosyal destek ve
kendini gergeklestirme gibi) bireysel saglikla ilgilidir (Chi et al., 2021).

Yaglanma, saglikla ilgili sorunlar ve 6nemli tibbi maliyetlerle iligkilidir.
Yaghlar arasindaki hastalik Oriintiileri ayrica kardiyovaskiiler hastalik,
hipertansiyon, diyabet, kanser ve demans gibi kronik bulasici olmayan
hastaliklara da kaymaktadir. Bu, insanlarin o©limden once giinliik
yagamlarinda bir sakathk ve bagkalarina bagimliik donemi yasayacaklar
anlamma gelir. Bagarili yaglanma ile ilgili galigmalar son 20 yilda ortaya
ctkmugtir. Bagarii bir sekilde yaglanan yagh yetiskinler fonksiyonlarini
stirdiiriirler ve daha kisa bir siire igin morbidite ve sakatlik yasarlar. Bagaril
yaglanma, yagam kalitesinin korunmasi ve yaslanmanin neden oldugu saglk
yikiiniin azaltilmast anlamina gelmektedir. Basarili yaglanmanin uzun siireli
bakim riskini azalttigr kamitlanmistir. Bagarili yaglanma ¢ok boyutlu bir
kavramdir ve “saglikli yaglanma”, “iyi yaslanma” ve “pozitif yaglanma” ile
ortiiglir. Bagarili yaglanma da biyomedikal teori {i¢ bilegen igerir: hastalik ve
ilgili risk faktorlerinin olmamasi, fiziksel ve biligsel iglevin stirdiiriilmesi ve
yagamla aktif iligki. Biyomedikal teori fiziksel ve biligsel iglevleri vurgularken,
psikososyal model yagam doyumu ve esenligi, sosyal katilim ve aktiviteyi,
kigisel geligimi ve psikolojik kaynaklar1 vurgulamistir. Bagarili yaglanmaya
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iligkin ek goriigler arasinda basarilar, diyetten zevk alma, finansal giivenlik,
komguluk ve fiziksel goriiniim vardi. Su anda, psikolojik, sosyal ve yagam
tarz1 faktorleri dahil olmak tizere birgok faktor bagarili yaglanmay: etkiler.
Fiziksel aktivite, kronik hastaliklarin baglangicim1 geciktirebilen, yagam
stiresini ve sag kalimi artiran ve yagh insanlarda biligsel ve fiziksel islevleri
tyilegtirebilen 6nemli bir yasam tarz1 faktoriidiir (Lin et al., 2020).

SAGLIKLI YASLANMA

Bati toplumlarinda hem yagli insanlarin oran1 hem de yagam siiresi giderek
artmaktadir. Bu demografik degisiklikler ekonomiyi, saglik hizmetlerini ve
bireylerin refahini 6nemli 6lgiide etkileyecektir. Yaglanma, kronik hastaliklarin
gogu i¢in en yiiksek risk faktorii oldugundan, artan sayida insan saglik
sorunlar1 ve engelli olarak daha uzun yagamaktadir. Bu gelismenin saglk ve
sosyal maliyetleri onemli 6l¢lide agacag ongortilebilir. Buna gore, yaslanan
niifusun saghigini ve yasam kalitesini iyilestirmeyi amaglayan spesifik yagam
tarz1 miidahalelerine ihtiyag vardir. Tlerleyen yasla birlikte bagigiklik sistemi
de dahil olmak {izere tiim organ ve dokularda degisiklikler tanimlanmistir.
Bagigiklik sisteminin bilegenleri de endokrin, sinir, sindirim, kardiyovaskiiler
ve kas-iskelet sistemi gibi fizyolojik sistemlerde meydana gelen yasa bagh
degisikliklerden etkilenir ve bunun tersi de gegerlidir. Yaglanan bagisiklik
sistemi yagam boyunca uyum saglar ve yasgh bireylerde yeniden yapilandirilir.
Fiziksel aktivite ve diyet aligkanhklart gibi yagam tarz1 faktorlerinin, immiin
yaglanma ve iltthaplanma siirecini 6nemli Olgiide etkiler. Buna gore,
diizenli egzersiz egitimi ve spesifik beslenme stratejileri, bagarili bagisiklik
yaglanmasini destekler ve uyumsuz bagisiklik yaslanmast riskini azaltir (Weyh
etal., 2020).

Artan yash insan niifusunun bir sonucu olarak, bir¢ok iilkede resmi
emeklilik yagt yiikselmektedir, bu da yash isciler igin igyeri saghginin
tegvik edilmesine ihtiya¢ oldugu anlamina gelmektedir. Bagarili bir sekilde
yaglanmak, ileri yaglarda iglevi ve bagimsizligi korumak anlamma gelir ve
bu da aslinda insanlarin daha sonraki yagamlarinda bile tiretken olmalarin
saglayabilir. Kronik hastaliklar igin risk faktorlerinden kaginmak ve saghgi
korumak, igyerinde daha az devamsizliga ve iiretkenligin artmasina neden
olabilir. Geng yasta sagliga yapilan yatirnmlar (saglikli ve aktif bir yagam
tarzimi stirdiirmek gibi) yagam boyu karli oldugundan, saghkli yaglanmaya
Oomiir boyu stirecek bir yaklagim 6nemlidir. Yagam boyu fiziksel olarak aktif
olmak, bir¢ok kronik hastaliga ve yasa baglh islev kaybimna karsi koruyucu
bir faktor olarak kabul edilmektedir. Bununla birlikte, aragtirmalar, yagamin
ilerleyen donemlerinde fiziksel aktivite yapmanin saglik i¢in benzer ancak
daha kiigiik yararlar1 oldugunu gostermektedir. Fiziksel aktivite, bagarili
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yaglanma gansinin artmasiyla iliskilidir. Fiziksel ve biligsel iglev kaybini
onlemek ve zihinsel saglig1 ve sosyal katilimi iyilestirmek, bagarili ve saglikli
yaglanma gansini artiran fiziksel aktivitenin faydalaridir. Yagh insan niifusu
stirekli arttigindan, bagarili yaglanma sansini artiran yagam tarzini tegvik
etmek, halk saghgi politika yapicilarinin oncelikleri arasinda olmalidir.
Fiziksel aktivitenin yogunlugu ve sikligi, saghk ve islev agisindan fayda
saglamak igin karsilanmasi gereken minimum fiziksel aktivite diizeyi egigi
oldugu akilda tutularak yash insanlarin olanaklarina gore ayarlanmahdir

(Szychowska & Drygas, 2022).

Yaklagtk 40 yagindan sonra, iligkili anatomik ve ultrastriiktiirel
degisikliklerle birlikte fizyolojik sistemlerin iglevindeki bozulmay: tespit
etmek miimkiindiir. Ornegin, ilerleyici biligsel gerilemeler hafizay1 ve
ogrenmeyi etkiler; iskelet kasi korelir ve giderek zayiflar ve kemik mineral
yogunlugunda yaglanmaya bagh diistisler osteopeni ve osteoporoza yol agar.
Kronolojik yag, saglik durumunun, hastalik yiikiiniin ve fiziksel kapasitenin
uygun ve genellikle ¢ok iyi bir gostergesidir, ancak bazi yash insanlarin
saghginin ¢ok 1yi olmasi ve digerlerinin hizli zayiflik, sakatlik ve kirillganlik
baglangic1 gostermesiyle, bireyler arasinda 6nemli Olgiide degiskenlik vardir.
Uzun 6miirliiliige katkida bulunan yagam tarzi ve tibbi gelismeler kutlanmasi
gereken basarilardir, ancak yagam beklentisi, ‘saglikli yagam yillarr’ olarak
adlandirlan, saglikli yagsam siiresinden daha hizli arttigindan, istenmeyen
ve onemli sosyal, ekonomik ve saglik sorunlarini da beraberinde getirir.
Saglikli yaglanma, nispeten hastalik veya sakatliktan uzak, saglikli, sosyal
olarak kapsayici bir yagam tarzi siirdiirme yetenegi olarak tanimlanmigtir
ve bu, sagliklarini ve esenliklerini iyilestirmek igin aktif olarak faaliyetlerde
bulunanlarda daha olasidir. Yaglanma sirasinda meydana gelen motor
noron ve kas lifi kayiplar1 asla yerine konulamaz, ancak kardiyorespiratuar,
metabolik ve kas-iskelet sistemlerinin yapisi ve iglevi egzersiz egitimi yoluyla
gelistirilebilir, bu nedenle ok atletik profil olusturmak igin bilgilendiricidir.
Genel olarak, bir kisi fiziksel olarak ne kadar aktif olursa, fiziksel kapasitesi
o kadar iyidir. Bu, fizyolojik sistemlerin, 6zellikle de hareketleri koordine
etmek i¢in noromiiskiiler sistemdeki, oksijen ve besin maddelerini
viicutta daha etkili bir gekilde dagitmak i¢in kardiyopulmoner sistemdeki
ve toplu olarak genel aerobik artig1 saglayan 6zellikle glikoz ve yag asidi
metabolizmasini  diizenleyen metabolik = siireglerin adaptasyonlarindan
kaynaklanmaktadir. Bu nedenle, kirilganhiga giden yol, fiziksel aktivite
abigkanliklar1 araciigiyla dogrudan degistirilebilir (McPhee et al., 2016).
Ortalama insan yagam beklentisinin artmasi toplumlarimizda hizla biiyiiyen
yaglanan bir niifusa neden olur, kilo kaybi ve fiziksel egzersizi igeren yasam
tarzi degigiklikleri, metabolik anomalilerin diizeltilmesinde, kardiyovaskiiler
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saghgin iyilestirilmesinde ve erken yaglanmanin geciktirilmesinde biiyiik
etkiye sahip olur (Tian et al., 2019).

YASLILIKTA FIZIKSEL AKTIVITE MIKTARI

Yaslanma, gesitli kronik durumlarla iligkili fiziksel, psikolojik ve saglikla
ilgili diisiiglere yol agan ¢ok faktorlii bir siirectir, ancak saglik durumu ve
tyilik halindeki bozulma bireyler arasinda 6nemli olgiide farklilik gosterir.
Son on yillarda, saghigmn tesviki ve gelistirilmesi politikalarinda, saglikl
yagam siiresinin uzatilmasi hedefinden, genel yasam kalitesi ve esenligin
tyilestirilmesi hedefine dogru bir ge¢is olmugtur. Odak noktasinin 6znel
olarak algilanan saglikla iligkili yagam kalitesine dogru kaymasi, fiziksel saglik
ve iglev yaglanmayla birlikte zayiflasa bile yasam kalitesi algisinin yiiksek
kalabilecegini gosteren kanitlar 11ginda 6nemlidir. Bu, algilanan saglikla
iligkili yagam kalitesinin gok yonlii dogas1 ve bunun ruh saghg: bileseninin
onemi ile agiklanmaktadir. Yaglanma, yaygin olarak yasla ilgili diger etkiler
kontrol edildiginde, yagam kalitesini mutlaka kotiilestirmez. Yagh erigkinlikte
saghkla iligkili yasam kalitesinin ana belirleyicileri; genel saglik, islevsel
olarak sinirlayict hastaligin varhgi/yoklugu, kendi kendine yetme, giivene
dayali sosyal iliskilerin varhigi/yoklugu ve finansal kaynaklar/zorluklar gibi
sosyo-¢evresel faktorlere saygi ve biligsel verimlilik/islev bozuklugu gibi
bireysel diizeydeki faktorler arasinda degismektedir. Tlerleyen yasla birlikee
yagam kalitesinin diigmesine kars1 koyabilecek yagam tarzi faktorleri arasinda,
tiziksel aktivite ve diyetin ¢ok 6nemli bir rol oynadigr iddia edilmistir.
Fiziksel aktivitenin saglikla iliskili yagam kalitesi algis1 tizerindeki giiglii etkisi,
yalnizca fiziksel saglik ve islevi olumlu etkilemekle kalmayip, boylece bulagict
olmayan hastaliklarin insidansini, ayni zamanda yasamin duygusal ve biligsel
ruh saglig: bilegenlerini de diigiirmesiyle agiklanmaktadir. Fiziksel aktivite,
giinliik yagama entegre edilen yapilandirilmamig aktivitelerden, 6nceden
ayarlanmug, kasith ve tekrarlayan bir sekilde yapilan egzersizden rekabetgi
spora kadar genis bir yelpazede farkli anlamlara sahip olabilir. Ozellikle 50
yagin lizerinde antrenman yapan ve yarigan st diizey sporcular, bagarili
yaglanmanin bir 6rnegi olarak kabul edilir. Aslinda, hastalik risklerini 6nemli
Olgiide azaltan yagsiz viicut kiitlesini, saghkl kiloyu ve yiiksek diizeyde
zindeligi ve giinliik yagamun fiziksel gorevlerini koruma egilimindedirler
(Condello et al., 2016).

Fiziksel aktivite, insan hareketini igeren, artan enerji harcamasi ve
tyilestirilmis fiziksel uygunluk dahil olmak {tizere fizyolojik niteliklerle
sonuglanan bir davranig olarak tanimlanir (Dugan et al., 2018). Fiziksel
aktivite, artan enerji harcamasiyla sonuglanan herhangi bir bedensel harekettir
ve gesitli bog zaman, ig veya ulagimla ilgili faaliyetlerle ger¢eklestirilebilir.
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Egzersiz, planlanmug, yapilandirilmig, tekrarlayan ve zindeligi, iglevi ve
saghg iyilestirmeyi veya siirdiirmeyi amaglayan fiziksel aktiviteleri ifade
eder. Artik, diizenli fiziksel aktivitenin yagh insanlarda yaygin olan baglica
kronik hastaliklar1 6nleme ve yonetmenin anahtari olduguna dair gok sayida
kanit vardir. Fiziksel aktivite, fiziksel iglev ve hareketliligin korunmasi igin
de 6nemlidir, bu da daha sonra biiylik sakathgin baglamasini geciktirebilir
(Dipietro et al., 2019). Fiziksel aktivite hem hastalikli hem de hastaliksiz
yagam beklentisini ve yagh bireylerin saglikli yasam beklentisini (saghkli
yagam beklentisi) iyilestirmektedir. Benzer sekilde, orta yasta yliksek diizeyde
tiziksel aktivite, erken oliim riskinin azalmasiyla baglantihdir. Bu nedenle,
yiiksek diizeyde fiziksel aktiviteyi tegvik etmek, erken yaglanmayi geciktirmek
igin giiglii bir arag olarak diigiiniilmelidir. Yaglanma, hiicresel diizeyde goklu
biyolojik yollart igeren karmagik bir olgudur. Bununla birlikte, bu biyolojik
stireglerin  epidemiyolojik ¢evirisi olduk¢a tek anlamlidir: hizlandirilmig
yaglanma, saglikli yasam beklentisini azaltir (Charansonney, 2011).

Daha sonraki yasamda saghig: gelistirmek i¢in en etkili stratejilerden biri,
fiziksel aktiviteye katilmaktir. Fiziksel olarak aktif olmak da dahil olmak
tizere daha sonraki yagamlarda saglikli ve bagimsiz yagamay siirdiirmek igin
bir¢ok adim atilabilir. Fiziksel aktivite orta yastaki obeziteyi ve buna bagh
kronik hastaliklart 6nlemeye yardimcr olmakla kalmaz, ayn1 zamanda ileriki
yaglarda korunmug beyin hacmiyle de baglantilidir, hipokampusta néronal
rejenerasyonu uyarir ve ge¢ yagamda hareketlilige bagli sakatlik riskini
azaltir. Bununla birlikte, her yasgtan birey igin fiziksel aktivitenin faydalarini
destekleyen giiglii ampirik kanitlara ragmen, yalnizca beg yetiskinden biri
aerobik egzersiz igin onerilen fiziksel aktivite yonergelerini kargilamaktadir.
Ayrica, fiziksel aktivite seviyeleri orta yagta diiser, 50 yag ve iistii bireyleri
niifusun en hareketsiz kesimi haline getirir (Brothers & Diehl, 2017).

Diinya genelinde niifus, daha 6nce gozlemlenenden daha fazla yagl insan
oraninin artmast ile ¢ogu yaglt insan 6lene kadar evlerinde yagama arzusuna
sahiptir ve bunu yapabilmek i¢in dug alma, giyinme, yemek yeme ve tuvalet
yapma gibi giinliik yagam aktivitelerini bagimsiz olarak tamamlayabilmeleri
gerekir. Bazi yash yetiskinler igin bu gorevleri saglik sorunlari, zayiflik veya
sakatlik nedeniyle giderek daha zor hale gelir ve evlerinde yagamaya devam
etmeleri igin yardima ihtiyaglar1 olur. Bu yardim genellikle evde veya toplum
bakim hizmetleri tarafindan saglanir. Evde bakim hizmetleri kisa veya uzun
vadeli olarak sunulabilir. Baz1 kisa vadeli hizmetleri fiziksel aktivite veya
egzersiz programlarini igerirken, kigisel bakim (6rn. dug alma), ev i¢i bakim
gibi daha uzun vadeli hizmetler yardim (6rn. temizlik), bahge isleri, ulagim
ve sosyal destek genellikle yoktur. Yagh bir kisinin evinde yagamaya devam
etmesine ve giinliik yagam aktivitelerini tamamlamasina yardimcr olmak
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i¢in, gii¢, denge ve dayanikliligr siirdiirmeleri gerekir. Giicli, dengeyi ve
dayaniklihigr gelistirmek veya stirdiirmek, aktif olma arzusunu, ne yapilacagi
bilgisini ve aktif olma firsatin1 gerektirir (Burton et al., 2019).

Amerika Birlesik Devletleri’nde her yil fiziksel hareketsizlik nedeniyle
yaklagik 200.000 ila 300.000 erken 6liim meydana gelmektedir (Boslaugh
& Andresen, 2000). Fiziksel olarak aktif bir yagam tarzi, yasin mortalite
tizerindeki etkisini azaltabilir. Ancak fiziksel olarak aktif bir yagam tarzina
baglilik, ozellikle kirilgan yash insanlarda fiziksel iglevlerin ve yeteneklerin
giderek azalmasi nedeniyle yaslanan popiilasyonda daha zor hale gelir.
Yasla birlikte fiziksel aktivitedeki diistisiin kadinlarda erkeklere gore daha
fazla oldugu bildirilmektedir. Bunun nedeni, kadmlarin fiziksel aktivite
diizeylerini siirdiirmek igin erkeklere gore daha diigiik 6z yeterlilige ve 6z
yonetime sahip olmalar1 olabilir. Buna ek olarak, kadinlar erkeklere kiyasla
depresyon semptomlarindan ve artmig komorbidite prevalansindan daha sik
muzdariptir ve bu nedenle erkeklerden daha az fiziksel olarak aktif olabilirler

(Achttien et al., 2020).

Yaglanmayla birlikte kas kiitlesi kaybinin etkileriyle miicadele etmek
igin yagh kisilerin uzuv kaslarinin boyutunu ve giiciinii artirmaya yonelik
faaliyetlerde bulunmalar1 Onerilir. Orta ve vyiiksek yogunluklu kuvvet
antrenmani (maksimum giiciin %60-80°1 arasinda bir direng kullanarak),
ok yagli ve zayif kigilerde bile kas biiyiikliigiinii, kuvvetini ve gliclinii arttirir.
Diigiik kas kiitlesi ve giicti ileri yaglarda hareket bozukluklar: ile iligkili
oldugundan bu 6nemlidir. Bir doz-yamit iliskisi vardir, yani daha yiiksek
yogunluklu aktiviteler, daha diigiik yogunluklu aktivitelere gore kas kiitlesi,
kuvvet ve giigte daha fazla kazanima yol agar. Gii¢ ve gii¢ kazanimlarinin
yuriimeyi, sandalyeyi kaldirmay1 ve merdiven gikmayi iyilestirecegi yoniinde
bir beklenti olabilir. Bununla birlikte, direng egitimi ¢alismalarinin ¢ogu,
uyluk ve tist viicut kaslarini hedef alacak gekilde tasarlanmugtir, bu nedenle
vaygin hareketlilik testleri, genel hareketlilik {izerindeki etkileri gostermek
igin hassas olmayabilir. Ayak bilegi plantar fleksorlerini (baldir kaslarint)
caligirmak da 6nemlidir ¢linkii bu kas grubundaki gii¢ kayb: daha yavag
yuriime hiziyla iliskilidir ve antrenmanla artan gii¢ dengeyi ve hareketliligi
gelistirir. Kirllgan yagh insanlar igin aktiviteler buna gore uyarlanmalidir. Zayif
yasl insanlarin orta yogunlukta bacak giiglendirme egzersizleri ve yiirtime,
sandalye kaldirma, denge ve oyun oynama aktiviteler gibi, haftada iki ila
U¢ kez, yaklagik 45 dakika siiren oturumlarla fonksiyonel egitim yapmalar1
gerektigi tavsiyelerine yol agmistir. Bu, kombine direng ve dayaniklihk
egitiminin, fonksiyonel hareketliligi, yiirimeyi, dengeyi gelistirmek, diigme
riskini azaltmak ve orta derecede kusurlu yagh insanlar arasinda metabolik
ve kardiyovaskiiler hastalik gelistirme riskini azaltmak igin bu egzersiz
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tiirlerinden herhangi birinden daha faydal olabilecegi 6nerisiyle uyumludur.
Giig ve dayanikhilik egitiminin kombinasyonu kas, kardiyorespiratuvar ve
metabolik saghg iyilestirir ve bunlarin tiimii yagam kalitesinin artmasina
katkida bulunur (McPhee et al., 2016).

Giincel aktivite yonergelerinde, yetiskinleri haftada en az 150 dakika orta
yogunlukta veya haftada en az 75 dakika giddetli yogunlukta veya orta ila
yiiksek yogunluklu fiziksel aktivitenin egdeger bir kombinasyonu uygulanir.
Ek olarak, tiim yetigkinler, haftanin iki veya daha fazla giiniinde tiim ana kas
gruplarini igeren orta veya yiiksek yogunluklu kas giiglendirme aktiviteleri
igeren egzersizler yapmahdir. Gilincel fiziksel aktivite yonergeleri ayrica
yetigkinleri hareketsizlikten kaginmaya tegvik eder ve dogrudan bir miktar
fiziksel aktivitenin hi¢ olmamasindan daha iyi oldugunu belirtir (Dugan et al.,
2018). Yasgh insanlar i¢in mevcut fiziksel aktivite kilavuzlari, haftada iki veya
daha fazla giin kas giiglendirici aktivite ile birlikte haftada en az 150 dakika
orta yogunlukta aerobik aktivite onermektedir (Dipietro et al., 2019). Diinya
Saglik Orgiitii ve bir¢ok iilke (6rn. Amerika Birlesik Devletleri, Kanada, Biiyiik
Britanya, Avustralya) yash yetigkinler i¢in Ulusal Fiziksel Aktivite Kilavuzlari
olugturmugtur. Haftada iki kez kuvvet ve denge ¢alismasina ek olarak, agirhikl
olarak her giin 30 dakika ytirtime veya yiizme gibi orta yogunlukta dayanikhlik
fiziksel aktivitesi Onerirler. Giig ve denge bilesenleri, bagimsizlig1 korumak ve
giinliik yagam aktivitelerini tamamlamak igin gereklidir. Gii¢ ve denge egitimi
ayni zamanda artan gii¢ ve kemik yogunlugu, sarkopeni, kirilganlik ve kronik
hastaliklarda azalma gibi bir¢ok saglik yararina yol agar ve toplumiginde yagayan
yaglt yetiskinler igin diigmeleri onleme konusunda en giiglii kanitlara sahiptir.
Ne yazik ki, yash yetiskinlere, 6zellikle de evde bakim hizmeti alanlara fiziksel
aktivite onerileri tegvik edilirken bu egzersiz modaliteleri genellikle goz ardi
edilmektedir (Burton et al., 2019). Kadinlar, azinliklar ve yash yetigkinlerin
onerilen fiziksel aktivite seviyelerini kargilayamamasi, benzerlerine kiyasla
daha olasidir. Fiziksel aktivite, Alzheimer Hastaligi da dahil olmak {izere
diigme, yaralanma ve demans riskinde azalma gibi yaslanan popiilasyonda
fiziksel aktivitenin belirli faydalar1 oldugunu gosterir. Sinirht miktarda fiziksel
aktivitenin bile yararli olabilecegini anlamak, komorbiditelerin 150 dakikalik
orta yogunlukta veya 75 dakikalik yiiksek yogunluklu fiziksel aktivite daha zor,
hatta giivensiz hale getirebilecegi yaslanan popiilasyonda 6zellikle 6nemlidir.
Kilavuzlar bu noktay1 6zellikle vurgulayarak, 150 dakikalik orta yogunlukta
aktivite yapamayanlarin, herhangi bir sinirlayict tibbi durumun izin verdigi
olgtide fiziksel olarak aktif olmalar1 gerektigini 6ne siirer. Kilavuzlarda 6zellikle
yaght hastalarla ilgili olarak vurgulanan bir alan, denge ve agirhk galigmasi
egzersizine ek olarak aerobik i¢eren gok bilegenli aktivitenin 6nemidir (Ferraro

etal., 2019).
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