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Ozet

Yaglanmayla siirecinde birgok kompleks faktor ile beraber (kronik
hastaliklar, yashiliga bagl normal fizyolojik degisimler vb.) mobilitede diisiis
yaganmaktadir. Giinlilk yasamda mobilite; birgok temel faktor ile (fiziksel
kirllganlik, kuvvet kaybi, diigmeler, aktivite limitasyonu ve azalmig sosyal
katihm diizeyleri vb.) iliskili oldugundan yasam kalitesi ve saglik durumunun
bir gostergesidir. Motor gorev olarak yiiriime ve denge aktiviteleri gilinliik
yagamda pek ¢ok aktivite gergeklestirilirken beraber meydana gelir. Bunun
gibi en az iki aktivitenin aym anda yapilmasina gift gérev yontemi denir ve
biligsel gorev ile motor gorevlerde bu tanimlamaya dahildir. Postiiral kontrolde
biligsel fonksiyonlarin etki diizeyini aragtirmak i¢in bu yontem gelistirilmistir.
Ozellikle 65 yas iizeri bireylerde yashlik siireci meydana gelen problemlerin
artmastyla iki veya daha fazla goérev vererek azalan postural stabilitenin
arttirilmasi hedeflenmektedir. Es zamanli olarak birden fazla gorevi dikkatli
bir sekilde yapabilmek ¢ift gorev yonteminin temel noktasidir. Literatiirde
yaglilarda denge aktivitelerine ek olarak yapilan kognitif aktivitelerin, yalnizca
denge aktivitelerini igeren egzersizlere gore kognitif durumu daha fazla
gelistirdigi gosterilmigtir.

Cift Gorev

Cift gorev kavramu biligsel ve fiziksel etmenler arasindaki iligki olarak tanim-
lanarak bu sistemlerin etkilesimleri ile ortaya gtkmugtir. Birey giinliik yagam-

da birgok aktiviteyi gergeklestirirken, biligsel aktivitelerle fiziksel aktiviteleri
ayni anda gergeklestirmektedir. Bu durum “cift gorev” olarak tanimlanmak-
tadir. Bu gorevler igerisinde biligsel fonksiyonlar (yiiriitiicii fonksiyonlar, dik-

kat, vb.) ve motor hareketler seklinde olabilir (1). Merkezi sinir sistemi ayni
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anda iki gorev meydana gelirken verilen cevabr azaltma veya uzatma seklinde
saglamaktadir. Bu teori “Sise Boynu” teorisi olarak adlandirilmaktadir. Bura-
da islemci gorevlerden birini segerek sadece bir uyarana cevap vermektedir.
Es zamanli iki gorev esnasinda sadece bir goreve yanit verilirken; ilk gorev
yanit1 sonlanana kadar diger goreve verilecek yanit iglemci tarafindan bek-
letilmektedir (2,3). Ornek olarak yaslt cift gorev yapmaya galisirken adim
almaya baglamada gecikme yagsayacaktir. Yiiriime aktivitesi eger ki baglamug
ise yiiriime hizini azaltarak gorevi devam ettirecektir (4,5).

Cift gorev ¢aligmalari, biligsel ve motor iglerin e zamanli devam ettiril-
mesi esasina dayanan bir yontemdir (6). Bu yontemde ilk olarak viicut den-
gesinin statik ya da dinamik olarak saglandig: (yiiriime, ayaga kalkma vb.)
esnada sekonder olarak biligsel veya motor olarak bagka bir gorevin tanimla-
nabilmesidir (7,8). Giinliik yagam aktivitelerinin (GYA) hemen hemen hep-
sinde eg zamanli olarak birden fazla gorevi yerine getirme durumu mevcut-
tur. Bu aktiviteler esnasinda odaklanma ve dikkat birlikte yerine getirilmesi
gereken yiiriitiici fonksiyonlardir (9). Cevreyi gozlemleme, iletisim kurma
ve bir objeyi kaldirip tagima gibi gorevleri yiirtirken ikinci bir gorev olarak
yapabilme yetenegi gok 6nemlidir (6).

Yapilan galigmalar gengler ve yaghlarda yiiriimeyi biligsel fonksiyonlarin
motor fonksiyonlara gore daha ¢ok etkiledigi belirtilmistir (10,11). Sekon-
der bir biligsel gift gorev yaslilarda postiiral instabiliteye neden olmakta ve bu
sebeple adim atma esnasinda harekette yavaglamaya neden oldugunu belirten
caligmalarda mevcuttur. Herhangi bir aktiviteyi gergeklestirirken devam etti-
rilmesi gereken postiiral kontrol ve denge; isitsel, gorsel ve duyusal girdilerin
integrasyonu ile meydana gelir ve gevresel degisimlere de uyumlu olmalidir.
Denge ve postiiriin korunup devam ettirebilmesi yiiksek bir duyu-algi-mo-
tor integrasyonu ile meydana gelir (122).

Yashlar iki gorevi ayni anda yapabilmek i¢in daha fazla proprioseptif, vi-
ziiel girdi ve konsantrasyona ihtiyag¢ duyarlar, bundan dolay1 da yaghlarda
dikkat boliinmesi dengeyi devam ettirmede zorluklara neden olabilir (13,6).
Iste yaghlarda 6zellikle fonksiyonellik, bagimsizlik ve dengeyi olumlu yénde
arttirdigy igin ¢ift gorev ¢aligmalarinin 6nemi artmugtir. Yapilmug ¢aligmalar
biligsel fonksiyonlarin kognitif egitim ve fiziksel aktivite ile gelistirilebile-
cegine deginmiglerdir. Bu durum ozellikle yash popiilasyonda morbidite ve
mortaliteye neden olan diigme riskini azaltabilir. Biligsel ve motor cift gorev
egzersizlerine ornek olarak sarki soyleyerek yiiriiyiig, aritmetik islemler ya-
parken sigramak gibi aktiviteler verilebilir (14).
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Yaslarda Biligsel Fonksiyonlar ve Cift Gorev Arasindaki Iliski

Yaglilik stirecinde merkezi sinir sistemindeki néron sayisindaki azalma
ile beraber korteks, prefrontal kortex, substantia nigra, hipokampiis, kau-
dat ¢ekirdek ve putamen gibi yapilarda atrofi gelisebilmektedir. Bu durumda
dikkat, 6grenme, hafiza gibi kognitif beceriler ve mobilizasyonda sikintilara
yol agabilir (169). Cevreye adaptasyon, planlama, akil yiiriitme gibi yiiksek
tist merkez integrasyonu gerektiren biligsel fonksiyonlarda etkilenebilir (16).

Hafif kognitif bozuklugu olan yaglilarda yiirtime hiz1 kadans, ¢ift destek
stiresi, adim stiresi gibi yliriime parametrelerinde degisimler goriilmiistiir ve
Siireli kalk Yiirii testinde de kotii performans ortaya koyduklar saptanmugtir
(17,18,19). Bu yiiriiyiis parametreleri biligsel bir gorev esnasinda olumsuz
bir sekilde degisebilir. Yaghya yiirtiyiis esnasinda verilen motor gorev adim
uzunlugunda azalmaya yol agabilir. Ayrica gift gorev sirasinda denge ve yiirii-
me aktivitelerindeki degisiklikler bireyin yagadigi kognitif problem ve diigme
korkusu ile de iligkili bulunmugtur (20).

Motor Ogrenme ve Cift Gorev Arasindaki Tliski

Motor 6grenme hareket yeteneginde beceri gerektiren, tecriibe veya pra-
tikle olugan kalict degisimleri igeren bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir. Mo-
tor 0grenmenin boyut igerir. Birinci boyutta 6grenme, becerikli hareket igin
yetenegin kazamlmasi durumudur. Tkinci boyutta 6grenme, tecriibe ile olu-
sarak gelisir. Ugiincii boyutta 6grenme kavrami dogrudan élgiilemez, bunun
yerine davranig 6grenmeyle ilgili doniit verir. Dordiincii boyutta 6grenme,
davraniglarda kalici farklihiklar meydana getirdigi igi; kisa siireli degigimler
ogrenme olarak degerlendirilmez (21).

Motor 6grenme konseptinde fonksiyon ve hareket kadar duyular iginde
yeni yontemler gelistirmeyi igerir. Bu ylizden motor 6grenme, motor kont-
rol gibi, algi/kognisyon/hareket siiregleri kompleksinden olugur. Motor 6g-
renme siirecini, bireyin yapacagi gorev ve ¢evresindekilerle etkilesiminden
dolay1 ortaya ¢ikan gorev ¢oziimleri olarak tanimlanabilir. Gorev ¢oziimlersi,
algilama ve hareket igin gelistirilen yeni stratejilerdir. Birey uygulamaya aktif
katilir, uygulama sirasinda anlaml amaglar planlar ve bol tekrarla 6grenme-
nin temelini olugturur. Kisi yeni bir hareket 6grenirken otomatik seviyelere
kadar ilerleyen bir¢ok agamalardan geger (22).

Yash bireylerde ift gorev esnasinda prefrontal korteks aktivitesinin de-
gistigi; dikkatin yonlendirildigi goreve gore yiiriiyiigiin bilesenlerinde de
degisimler oldugu tanimlanmugtir. Yine yagh bireylerde yiiriiyiig esnasinda
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konugma eylemi yiiriime ile ayn1 anda yapilirken, dikkatin konugmaya veril-
digi sirada yiiriiyiis hiz1 ve kadansta olumsuz etkilenme belirlenmistir (23).

Motor 6grenme noral plastisite ile beraber gergeklestigi igin yetiskin bir
bireyin beyninde yeni beceriler 6grenme esnasinda, sinir sisteminin kapasi-
tesinde de olumlu degisimler meydana gelir. Cift gorev ile motor 6grenme
arasinda ki iligki bilim adamlarinin dikkatini ¢ekmig ve ve motor 6grenmeyi
gelistirdigi goriisii benimsenmistir. Yagh birey herhangi bir motor gorevi ger-
geklestirirken verilen zor bir ikinci gorev hareketin hazirlik sathasinda motor
Ogrenmeyi arttirirken, verilen kolay bir ikinci gorev hareketin uygulanmasi
sirastnda motor 6grenmeyi gelistirmigtir. Motor 6grenme i¢in optimal sevi-
yede zorluk derecesine sahip ikinci gorev faydali olabilir (24).

Kognitif Sistem ve Yiiriiyiiste Yasla Iliskili Degisiklikler

Mobilizasyon ve ambulasyon GYA esnasinda dikkati iki ya da daha fazla
goreve odaklayabilmektedir. Yaghlarda yiiriiylis esnasinda verilen 2. gorevin
tonksiyonel kapasiteyi baskiladig, boylelikle yiiriiyiis ya da sekonder gorev-
de problemlere yol agabildigi belirtilmistir. Bu durumum yaghlarin ya bilgi
isleme kapasitesindeki limitasyonlardan kaynaklandig: ya da daha fazla dik-
kat kaynagina ihtiyag duyan herhangi bir gorevi yerine getirirken sinrh ka-
pasiteye sahip olmasindan oldugu diigiiniilmiigtiir. Bu sekilde bir durumun
gelismesi halinde ise iki gorev arasinda dikkati etkili bir gekilde dagitma da
zorluklar yagandig bildirilmigtir (25).

Dengeli Yiiriiyiis ve Cift Gorev Performansinda Yasla Tligkili

Degisiklikler

Eichorn ve ark.(1998) ileri yastaki kigilerin sabit bir hizda yiirtime esna-
sinda ikincil bir gorev yaparken dikkat ile ilgili problemin olup olmadigini
belirlemek igin yash (ortalama yas: 73) ve geng (ortalama yag: 24) bireylerden
istedikleri hizda yiirtirken verilen bir sesli uyarana kargt miimkiin oldugunca
cabuk sozel tepki vermeleri istenmiglerdir. Yaghilarin yiiriiyiig esnasindaki ses
gorevindeki reaksiyon zamani anlamli derecede azalirken, geng bireylerde
bu reaksiyon zamaninda azalmanin goriilmedigi saptanmustir (25,26). Bagka
caligmalar ise kognitif gorev tipinin, yiirlime esnasinda ikili gorev karigiklig:-
nin 6nemli bir belirleyicisi oldugunu belirtmislerdir (26,27).
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