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YASLILARDA EGZERSIZ

Aybiike ERSIN!

GIRIS

Yash niifusunun giin gegtikge artt11 diinyayla dogru orantili olarak iilkemizde de
yash niifusta artig gdzlenmektedir. TUIK verilerine gore 65 yas ve iistii bireylerin
toplam niifusa oran1 2007 yilinda 7.1 iken 2020 yilinda 9.5 olarak agiklanmistir
(1). Yasl ntifusundaki bu artisla birlikte beklenen yagam stiresi de artmakta, artan
yasam siiresi ile beynin ve viicudun fonksiyonlar1 bozulmalar gostermektedir.
Yaslilarda bu bozulmalara bagli olarak yasam kalitesini olumsuz etkileyen mental
ve fiziksel saglik sorunlarinin ortaya ¢ikma riski giindeme gelmektedir.

Yaslanma hem fiziksel hem de biligsel islevlerde bozulma ile iliskili bir siirectir.
Fiziksel ve biligsel islevlerdeki yasa bagh diistisler goz 6niine alindiginda hem
tiziksel hem de bilissel saglikta iyilestirmeleri tesvik edebilecek ve kotiilesmeleri
engelleyecek stratejileri arastirmak 6nem kazanmaktadir. Egzersiz egitimi bu
stratejiler arasinda 6nemli bir yere sahiptir (2).

Egzersiz sagligin korunmasinda onemli bir strateji olmasina ragmen cesitli
sebeplerle egzersize ihtiya¢ duyan popiilasyonlar egzersiz stratejilerine ulagmakta
bazi engellerle karsilasmaktadir. Egzersizin oniindeki engeller arasinda bilgi
eksikligi, motivasyon eksikligi ve kotii saglik yer almaktadir (3). “Yashlarda
Egzersiz” adli bu boliim, yashilarda fiziksel aktivite ve egzersizi glinlitk yasamin
bir parcasi haline getirebilmek igin giincel literatiiriin bilgi ve 6rneklerini sunmay1
ayn1 zamanda yash bireyler ve saglik profesyonellerini buna tesvik etmeyi
amaclamaktadir.

Yashlarda Fiziksel Aktivite Diizeyi

Yashlarda diizenli fiziksel aktivite ve egzersizin genel saglik ve genel yasam
kalitesi tizerindeki faydalari iyi bilinmektedir. Ancak, 65 yas ve tizeri bireylerin
%33’tinden fazlasinin bos zamanlarinda fiziksel aktivite yapmadigi, yalnizca
%16’s1n1n, Onerilen siire, siklik ve siddette fiziksel aktivite yaptig1 bildirilmektedir
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Bunun yaninda yaghlarin, yashlikla birlikte toplumdan izole olmaya
yatkinlasmis Dbireyler oldugu unutulmamali, o6zellikle verilecek egzersiz
programlarinda haftada en az bir kez grup egzersiz programlarina yashlar dahil
edilmeli, bu sayede toplumsal baglar1 kopmayan, hayatin iginde, iletisim giicii
yiiksek ve hem fiziksel, hem sosyal hem de biligsel yonden aktif bireyler olmalar1
saglanmalidir.

SONUC

Egzersiz bir ilagtir ve bu bilginin kanit diizeyi oldukea yiiksektir. Egzersiz saglikls,
bagimsiz ve iyi yaslanmanin anahtaridir. Bununla birlikte, egzersizin yararini en
tist diizeye ¢ikarmak i¢in, miidahaleler hedeflenmeli, belirli popiilasyonlara gore
uyarlanmali, “herkese uyan tek beden” yaklagiminin Gtesine gecilmeli ve egzersiz
bireye 6zgii olarak fizyoterapistler tarafindan regetelendirilmelidir.

Fiziksel aktivite diizeyi yetersiz, sedanter, kronik hastaliklara sahip, bagimli
bir yaslh niifus yerine yas1 ne olursa aktif bir yasam siiren, yasam kalitesi ve
tatmini yiiksek, giinliik yasam aktivitelerinde bagimsiz, sosyal katilimi olan
saglikli bir toplumun olusmas: i¢in fizyoterapistlerin, hekimlerin ve tiim saglik
profesyonellerinin ¢ocuklari, yetigskinleri ve yashi bireyleri egzersize tesvik
etmelidir.
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