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Yaşlı Bireylerde Çift Görevin Mobilizasyon 
Üzerindeki Etkileri 
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Özet
Yaşlanmayla sürecinde birçok kompleks faktör ile beraber (kronik 
hastalıklar, yaşlılığa bağlı normal fizyolojik değişimler vb.) mobilitede düşüş 
yaşanmaktadır. Günlük yaşamda mobilite; birçok temel faktör ile (fiziksel 
kırılganlık, kuvvet kaybı, düşmeler, aktivite limitasyonu ve azalmış sosyal 
katılım düzeyleri vb.) ilişkili olduğundan yaşam kalitesi ve sağlık durumunun 
bir göstergesidir. Motor görev olarak yürüme ve denge aktiviteleri günlük 
yaşamda pek çok aktivite gerçekleştirilirken beraber meydana gelir. Bunun 
gibi en az iki aktivitenin aynı anda yapılmasına çift görev yöntemi denir ve 
bilişsel görev ile motor görevlerde bu tanımlamaya dâhildir. Postüral kontrolde 
bilişsel fonksiyonların etki düzeyini araştırmak için bu yöntem geliştirilmiştir. 
Özellikle 65 yaş üzeri bireylerde yaşlılık süreci meydana gelen problemlerin 
artmasıyla iki veya daha fazla görev vererek azalan postural stabilitenin 
arttırılması hedeflenmektedir. Eş zamanlı olarak birden fazla görevi dikkatli 
bir şekilde yapabilmek çift görev yönteminin temel noktasıdır. Literatürde 
yaşlılarda denge aktivitelerine ek olarak yapılan kognitif aktivitelerin, yalnızca 
denge aktivitelerini içeren egzersizlere göre kognitif durumu daha fazla 
geliştirdiği gösterilmiştir.

Çift Görev 

Çift görev kavramı bilişsel ve fiziksel etmenler arasındaki ilişki olarak tanım-
lanarak bu sistemlerin etkileşimleri ile ortaya çıkmıştır. Birey günlük yaşam-
da birçok aktiviteyi gerçekleştirirken, bilişsel aktivitelerle fiziksel aktiviteleri 
aynı anda gerçekleştirmektedir. Bu durum “çift görev” olarak tanımlanmak-
tadır. Bu görevler içerisinde bilişsel fonksiyonlar (yürütücü fonksiyonlar, dik-
kat, vb.) ve motor hareketler şeklinde olabilir (1). Merkezi sinir sistemi aynı 
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anda iki görev meydana gelirken verilen cevabı azaltma veya uzatma şeklinde 
sağlamaktadır. Bu teori “Şişe Boynu” teorisi olarak adlandırılmaktadır. Bura-
da işlemci görevlerden birini seçerek sadece bir uyarana cevap vermektedir. 
Eş zamanlı iki görev esnasında sadece bir göreve yanıt verilirken; ilk görev 
yanıtı sonlanana kadar diğer göreve verilecek yanıt işlemci tarafından bek-
letilmektedir (2,3). Örnek olarak yaşlı çift görev yapmaya çalışırken adım 
almaya başlamada gecikme yaşayacaktır. Yürüme aktivitesi eğer ki başlamış 
ise yürüme hızını azaltarak görevi devam ettirecektir (4,5).

Çift görev çalışmaları, bilişsel ve motor işlerin eş zamanlı devam ettiril-
mesi esasına dayanan bir yöntemdir (6). Bu yöntemde ilk olarak vücut den-
gesinin statik ya da dinamik olarak sağlandığı (yürüme, ayağa kalkma vb.) 
esnada sekonder olarak bilişsel veya motor olarak başka bir görevin tanımla-
nabilmesidir (7,8). Günlük yaşam aktivitelerinin (GYA) hemen hemen hep-
sinde eş zamanlı olarak birden fazla görevi yerine getirme durumu mevcut-
tur. Bu aktiviteler esnasında odaklanma ve dikkat birlikte yerine getirilmesi 
gereken yürütücü fonksiyonlardır (9). Çevreyi gözlemleme, iletişim kurma 
ve bir objeyi kaldırıp taşıma gibi görevleri yürürken ikinci bir görev olarak 
yapabilme yeteneği çok önemlidir (6).

Yapılan çalışmalar gençler ve yaşlılarda yürümeyi bilişsel fonksiyonların 
motor fonksiyonlara göre daha çok etkilediği belirtilmiştir (10,11). Sekon-
der bir bilişsel çift görev yaşlılarda postüral instabiliteye neden olmakta ve bu 
sebeple adım atma esnasında harekette yavaşlamaya neden olduğunu belirten 
çalışmalarda mevcuttur. Herhangi bir aktiviteyi gerçekleştirirken devam etti-
rilmesi gereken postüral kontrol ve denge; işitsel, görsel ve duyusal girdilerin 
integrasyonu ile meydana gelir ve çevresel değişimlere de uyumlu olmalıdır. 
Denge ve postürün korunup devam ettirebilmesi  yüksek bir duyu-algı-mo-
tor integrasyonu ile meydana gelir (122).   

Yaşlılar iki görevi aynı anda yapabilmek için daha fazla proprioseptif, vi-
züel girdi ve konsantrasyona ihtiyaç duyarlar, bundan dolayı da yaşlılarda 
dikkat bölünmesi dengeyi devam ettirmede zorluklara neden olabilir (13,6). 
İşte yaşlılarda özellikle fonksiyonellik, bağımsızlık ve dengeyi olumlu yönde 
arttırdığı için çift görev çalışmalarının önemi artmıştır. Yapılmış çalışmalar 
bilişsel fonksiyonların kognitif eğitim ve fiziksel aktivite ile geliştirilebile-
ceğine değinmişlerdir. Bu durum özellikle yaşlı popülasyonda morbidite ve 
mortaliteye neden olan düşme riskini azaltabilir. Bilişsel ve motor çift görev 
egzersizlerine örnek olarak şarkı söyleyerek yürüyüş, aritmetik işlemler ya-
parken sıçramak gibi aktiviteler verilebilir (14). 
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Yaşlarda Bilişsel Fonksiyonlar ve Çift Görev Arasındaki İlişki

Yaşlılık sürecinde merkezi sinir sistemindeki nöron sayısındaki azalma 
ile beraber korteks, prefrontal kortex, substantia nigra, hipokampüs, kau-
dat çekirdek ve putamen gibi yapılarda atrofi gelişebilmektedir. Bu durumda 
dikkat, öğrenme, hafıza gibi kognitif beceriler ve mobilizasyonda sıkıntılara 
yol açabilir (169). Çevreye adaptasyon, planlama, akıl yürütme gibi yüksek 
üst merkez integrasyonu gerektiren bilişsel fonksiyonlarda etkilenebilir (16).

Hafif kognitif bozukluğu olan yaşlılarda yürüme hızı kadans, çift destek 
süresi, adım süresi gibi yürüme parametrelerinde değişimler görülmüştür ve 
Süreli kalk Yürü testinde de kötü performans ortaya koydukları saptanmıştır 
(17,18,19). Bu yürüyüş parametreleri bilişsel bir görev esnasında  olumsuz 
bir şekilde değişebilir. Yaşlıya yürüyüş esnasında verilen motor görev adım 
uzunluğunda azalmaya yol açabilir. Ayrıca çift görev sırasında denge ve yürü-
me aktivitelerindeki değişiklikler bireyin yaşadığı kognitif problem ve düşme 
korkusu ile de ilişkili bulunmuştur (20).

Motor Öğrenme ve Çift Görev Arasındaki İlişki

Motor öğrenme hareket yeteneğinde beceri gerektiren, tecrübe veya pra-
tikle oluşan kalıcı değişimleri içeren bir süreç olarak tanımlanmaktadır. Mo-
tor öğrenmenin boyut içerir. Birinci boyutta öğrenme, becerikli hareket için 
yeteneğin kazanılması durumudur. İkinci boyutta öğrenme, tecrübe ile olu-
şarak gelişir. Üçüncü boyutta öğrenme kavramı doğrudan ölçülemez, bunun 
yerine davranış öğrenmeyle ilgili dönüt verir. Dördüncü boyutta öğrenme, 
davranışlarda kalıcı farklılıklar meydana getirdiği içi; kısa süreli değişimler 
öğrenme olarak değerlendirilmez (21). 

Motor öğrenme konseptinde fonksiyon ve hareket kadar duyular içinde 
yeni yöntemler geliştirmeyi içerir. Bu yüzden motor öğrenme, motor kont-
rol gibi, algı/kognisyon/hareket süreçleri kompleksinden oluşur. Motor öğ-
renme sürecini, bireyin yapacağı görev ve çevresindekilerle etkileşiminden 
dolayı ortaya çıkan görev çözümleri olarak tanımlanabilir. Görev çözümleri, 
algılama ve hareket için geliştirilen yeni stratejilerdir. Birey uygulamaya aktif 
katılır, uygulama sırasında anlamlı amaçlar planlar ve bol tekrarla öğrenme-
nin temelini oluşturur. Kişi yeni bir hareket öğrenirken otomatik seviyelere 
kadar ilerleyen birçok aşamalardan geçer (22).  

Yaşlı bireylerde çift görev esnasında prefrontal korteks aktivitesinin de-
ğiştiği; dikkatin yönlendirildiği göreve göre yürüyüşün bileşenlerinde de 
değişimler olduğu tanımlanmıştır. Yine yaşlı bireylerde yürüyüş esnasında 
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konuşma eylemi yürüme ile aynı anda yapılırken, dikkatin konuşmaya veril-
diği sırada yürüyüş hızı ve kadansta olumsuz etkilenme belirlenmiştir (23).

Motor öğrenme nöral plastisite ile beraber  gerçekleştiği için yetişkin bir 
bireyin beyninde yeni beceriler öğrenme esnasında, sinir sisteminin kapasi-
tesinde de olumlu değişimler meydana gelir. Çift görev ile motor öğrenme 
arasında ki ilişki bilim adamlarının dikkatini çekmiş ve ve motor öğrenmeyi 
geliştirdiği görüşü benimsenmiştir. Yaşlı birey herhangi bir motor görevi ger-
çekleştirirken verilen zor bir ikinci görev hareketin hazırlık safhasında motor 
öğrenmeyi arttırırken, verilen kolay bir ikinci görev hareketin uygulanması 
sırasında motor öğrenmeyi geliştirmiştir. Motor öğrenme için optimal sevi-
yede zorluk derecesine sahip ikinci görev faydalı olabilir (24).

Kognitif Sistem ve Yürüyüşte Yaşla İlişkili Değişiklikler

Mobilizasyon ve ambulasyon GYA esnasında dikkati iki ya da daha fazla 
göreve odaklayabilmektedir. Yaşlılarda yürüyüş esnasında verilen 2. görevin 
fonksiyonel kapasiteyi baskıladığı, böylelikle yürüyüş ya da sekonder görev-
de problemlere yol açabildiği belirtilmiştir. Bu durumum yaşlıların ya bilgi 
işleme kapasitesindeki limitasyonlardan kaynaklandığı ya da daha fazla dik-
kat kaynağına ihtiyaç duyan herhangi bir görevi yerine getirirken sınırlı ka-
pasiteye sahip olmasından olduğu düşünülmüştür. Bu şekilde bir durumun 
gelişmesi halinde ise iki görev arasında dikkati etkili bir şekilde dağıtma da 
zorluklar yaşandığı bildirilmiştir (25).

Dengeli Yürüyüş ve Çift Görev Performansında Yaşla İlişkili 
Değişiklikler

Eichorn ve ark.(1998) ileri yaştaki kişilerin sabit bir hızda yürüme esna-
sında ikincil bir görev yaparken dikkat ile ilgili problemin olup olmadığını 
belirlemek için yaşlı (ortalama yaş: 73) ve genç (ortalama yaş: 24) bireylerden 
istedikleri hızda yürürken verilen bir sesli uyarana karşı mümkün olduğunca 
çabuk sözel tepki vermeleri istenmişlerdir. Yaşlıların yürüyüş esnasındaki ses 
görevindeki reaksiyon zamanı anlamlı derecede azalırken, genç bireylerde 
bu reaksiyon zamanında azalmanın görülmediği saptanmıştır (25,26). Başka 
çalışmalar ise kognitif görev tipinin, yürüme esnasında ikili görev karışıklığı-
nın önemli bir belirleyicisi olduğunu belirtmişlerdir (26,27).
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