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GIRIŞ

Yaşlı nüfusunun gün geçtikçe arttığı dünyayla doğru orantılı olarak ülkemizde de 
yaşlı nüfusta artış gözlenmektedir. TÜİK verilerine göre 65 yaş ve üstü bireylerin 
toplam nüfusa oranı 2007 yılında 7.1 iken 2020 yılında 9.5 olarak açıklanmıştır 
(1). Yaşlı nüfusundaki bu artışla birlikte beklenen yaşam süresi de artmakta, artan 
yaşam süresi ile beynin ve vücudun fonksiyonları bozulmalar göstermektedir. 
Yaşlılarda bu bozulmalara bağlı olarak yaşam kalitesini olumsuz etkileyen mental 
ve fiziksel sağlık sorunlarının ortaya çıkma riski gündeme gelmektedir.

Yaşlanma hem fiziksel hem de bilişsel işlevlerde bozulma ile ilişkili bir süreçtir. 
Fiziksel ve bilişsel işlevlerdeki yaşa bağlı düşüşler göz önüne alındığında hem 
fiziksel hem de bilişsel sağlıkta iyileştirmeleri teşvik edebilecek ve kötüleşmeleri 
engelleyecek stratejileri araştırmak önem kazanmaktadır. Egzersiz eğitimi bu 
stratejiler arasında önemli bir yere sahiptir (2).

Egzersiz sağlığın korunmasında önemli bir strateji olmasına rağmen çeşitli 
sebeplerle egzersize ihtiyaç duyan popülasyonlar egzersiz stratejilerine ulaşmakta 
bazı engellerle karşılaşmaktadır. Egzersizin önündeki engeller arasında bilgi 
eksikliği, motivasyon eksikliği ve kötü sağlık yer almaktadır (3). “Yaşlılarda 
Egzersiz” adlı bu bölüm, yaşlılarda fiziksel aktivite ve egzersizi günlük yaşamın 
bir parçası haline getirebilmek için güncel literatürün bilgi ve örneklerini sunmayı 
aynı zamanda yaşlı bireyler ve sağlık profesyonellerini buna teşvik etmeyi 
amaçlamaktadır.

Yaşlılarda Fiziksel Aktivite Düzeyi
Yaşlılarda düzenli fiziksel aktivite ve egzersizin genel sağlık ve genel yaşam 
kalitesi üzerindeki faydaları iyi bilinmektedir. Ancak, 65 yaş ve üzeri bireylerin 
%33’ünden fazlasının boş zamanlarında fiziksel aktivite yapmadığı, yalnızca 
%16’sının, önerilen süre, sıklık ve şiddette fiziksel aktivite yaptığı bildirilmektedir 
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Bunun yanında yaşlıların, yaşlılıkla birlikte toplumdan izole olmaya 
yatkınlaşmış bireyler olduğu unutulmamalı, özellikle verilecek egzersiz 
programlarında haftada en az bir kez grup egzersiz programlarına yaşlılar dahil 
edilmeli, bu sayede toplumsal bağları kopmayan, hayatın içinde, iletişim gücü 
yüksek ve hem fiziksel, hem sosyal hem de bilişsel yönden aktif bireyler olmaları 
sağlanmalıdır.

SONUÇ

Egzersiz bir ilaçtır ve bu bilginin kanıt düzeyi oldukça yüksektir. Egzersiz sağlıklı, 
bağımsız ve iyi yaşlanmanın anahtarıdır. Bununla birlikte, egzersizin yararını en 
üst düzeye çıkarmak için, müdahaleler hedeflenmeli, belirli popülasyonlara göre 
uyarlanmalı, “herkese uyan tek beden” yaklaşımının ötesine geçilmeli ve egzersiz 
bireye özgü olarak fizyoterapistler tarafından reçetelendirilmelidir.

Fiziksel aktivite düzeyi yetersiz, sedanter, kronik hastalıklara sahip, bağımlı 
bir yaşlı nüfus yerine yaşı ne olursa aktif bir yaşam süren, yaşam kalitesi ve 
tatmini yüksek, günlük yaşam aktivitelerinde bağımsız, sosyal katılımı olan 
sağlıklı bir toplumun oluşması için fizyoterapistlerin, hekimlerin ve tüm sağlık 
profesyonellerinin çocukları, yetişkinleri ve yaşlı bireyleri egzersize teşvik 
etmelidir.
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