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ÖZET 
Amaç: Feldenkrais; hareket ile bedeni doğru kullanmayı sağlayan fiziksel eği-

tim yöntemidir. Vitaminler, hücrelerde metabolik reaksiyonlar için gerekli olup 
yetersizliklerinde bazı sorunlara neden olan organik bileşiklerdir. Bu çalışmanın 
amacı, Feldenkrais egzersiz programının yaşlıların A, C, E ve B Grubu vitamin 
değerlerine etkisini incelemektir.

Materyal Yöntem:Çalışmaya katılmayı kabul eden gönüllü toplam 30 yaş-
lı birey rastgele yöntemle iki gruba ayrıldı. Deney grubunun(DG) yaş ortalaması 
70.93±7.13 kontrol grubunun(KG)71.00±6.95 yıl; boy uzunluğu DG;167.06±9.45 
KG;167.93±6.98 cm; DG; vücut ağırlığı 81.60±12.29 KG;75.60±6.83kg’dır. DG, 1 yıl 
süre ile haftanın 3 günü günde 60 dk. Feldenkrais egzersiz programına katılırken, KG 
fiziksel etkinlik yapmamıştır. Demografik bilgilerin toplanmasından sonra, çalışma 
öncesi ve sonrasında A, C, E ve B grubu vitaminlerden; B2, B6 ve B12 vitamini değer-
leri Yüksek Performanslı Sıvı Kromatografisi (HPLC) yöntemi ile alınmıştır. Verilerin 
değerlendirilmesinde değişkenler Kolmogroff Simirnof testi ile normal dağılımlarına 
bakılmıştır. İkili grup karşılaştırmalarında Mann Witney U testi kullanılmıştır.

Bulgular:Yaşlıların Feldenkraise egzersiz programı sonrası 1 yıllık süreçte, vi-
tamin düzeyleri incelendiğinde E, B2, B6 ve B12 vitaminlerinde istatistiksel olarak 
anlamlı artış bulunurken (p<0,05), A ve C vitaminlerinde istatistiksel olarak fark 
bulunmamıştır (p>0,05).

Sonuç:Uzun süreli ve düzenli uygulanan Feldenkreise egzersizinin yaşlı birey-
lerde E ve B grubu vitamin düzeylerini arttırdığını söyleyebiliriz. Zihinsel perfor-
mans, öğrenme, hafıza gücü ve konsantrasyon da artış sağlayan B vitamini strese 
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