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1. GIRIŞ

Yaşlanma canlıların tümünde görülen vücudun tüm işlevlerinde azalmaya sebep 
olan fiziksel ve fizyolojik bir süreçtir. Hücre, molekül, organ dokular ve sistem 
düzeyinde meydana gelen ve dönüşü olmayan fonksiyonel ve yapısal değişiklikle-
rin tümü olarak da ifade edilir. Vücudun tümünde kapasite ve çeşitli fonksiyonel 
düzeyinde azalmaya dış çevrede ve iç fonksiyonlardaki değişikliklerde adap-
tasyonda düşüşler ve vücuda zarar verebilecek etkilere karşı direnç seviyesinin 
azalması yaşlanmanın genel ve açık bulgularıdır. Yaşlanma beraberinde vücudun 
rejenerasyon yeteneğinde azalma, hücre sayısında azalmalar ve hücre yapısında 
değişiklikler görülmektedir (Ergün, 2013). İnsan bedeni yaşlanma sürecinde 
fizyolojik açıdan işlevsel ve yapısal olarak bir dizi değişikliğe uğramaktadır. Ge-
nel anlamda yaşlanmayı ilerleyici süreçte düşündüğümüzde iskelet-kas dokusu 
hücrelerindeki işlevsel ve biyokimyasal değişikliklerle ilişkilendirilmektedir. Bu 
değişikliklere özellikle tip II lifler ve kasın oksidatif kapasitesinin bozulması, kas 
gücü ve kas kütle kaybı dahil edilebilir (Harber vd., 2009; Konopka & Harber, 
2014). Bunlara ek olarak solunum sistemi değişiklikleri, kardiyovasküler sistem 
değişiklikleri yüksek kan basıncına ve düşük kalp debisine neden olarak kalbin 
işlevi ve yapısında önemli değişikliklere sebep olmakta, ayrıca ventilasyonun azal-
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yanı sıra postüral sağlığı geliştirdiği ve fiziksel uygunluğa katkı sağladığı fikrine 
ulaşılmıştır.

İleri yaşla beraber yaşlılığın getirdiği diyabet, kardiyovasküler hastalıklar, 
bulaşıcı olmayan kanser türü gibi hastalıklar, inme, osteoporoz ve ciddi düzeyde 
yaralanmalara hatta ve hatta ölüme bile yol açabilen düşmelerin önlenebilmesi 
yaşam kalitesini iyileştirmede ve bağımsızlığın devam ettirebilmesi için fiziksel 
aktivite ve egzersiz büyük önem taşımaktadır.

Sonuç olarak; yaşlılarda kuvvet gelişimi denge esneklik, kemik mineral yoğun-
luğu, fonksiyonel zindelik ve yaşam kalitesinin iyileşmesinde önemli gelişmeler 
sağladığı ve yaşlı bireylerdeki düşme riskini azalttığını düş me ile beraber oluşabi-
lecek sakatlık oranlarını azaltabileceği kanısına varılmıştır.
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