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1. GIRiS

Yaslanma canlilarin tiimiinde goriilen viicudun tiim islevlerinde azalmaya sebep
olan fiziksel ve fizyolojik bir siiregtir. Hiicre, molekiil, organ dokular ve sistem
diizeyinde meydana gelen ve doniisii olmayan fonksiyonel ve yapisal degisiklikle-
rin tiimii olarak da ifade edilir. Viicudun tiimiinde kapasite ve gesitli fonksiyonel
diizeyinde azalmaya dis ¢evrede ve i¢ fonksiyonlardaki degisikliklerde adap-
tasyonda diisiisler ve viicuda zarar verebilecek etkilere kars: direng seviyesinin
azalmasi yaglanmanin genel ve agik bulgularidir. Yaglanma beraberinde viicudun
rejenerasyon yeteneginde azalma, hiicre sayisinda azalmalar ve hiicre yapisinda
degisiklikler goriilmektedir (Ergiin, 2013). Insan bedeni yaslanma siirecinde
tizyolojik acidan islevsel ve yapisal olarak bir dizi degisiklige ugramaktadir. Ge-
nel anlamda yaslanmay ilerleyici siiregte diisiindiigiimiizde iskelet-kas dokusu
hiicrelerindeki islevsel ve biyokimyasal degisikliklerle iliskilendirilmektedir. Bu
degisikliklere ozellikle tip II lifler ve kasin oksidatif kapasitesinin bozulmasi, kas
glicii ve kas kiitle kayb1 dahil edilebilir (Harber vd., 2009; Konopka & Harber,
2014). Bunlara ek olarak solunum sistemi degisiklikleri, kardiyovaskiiler sistem
degisiklikleri yiiksek kan basincina ve diisiik kalp debisine neden olarak kalbin
islevi ve yapisinda onemli degisikliklere sebep olmakta, ayrica ventilasyonun azal-
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yani sira postiiral saglig: gelistirdigi ve fiziksel uygunluga katki sagladig fikrine
ulagilmustir.

fleri yasla beraber yashiligin getirdigi diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar,
bulasic1 olmayan kanser tiirti gibi hastaliklar, inme, osteoporoz ve ciddi diizeyde
yaralanmalara hatta ve hatta oliime bile yol agabilen diismelerin 6nlenebilmesi
yasam kalitesini iyilestirmede ve bagimsizligin devam ettirebilmesi i¢in fiziksel
aktivite ve egzersiz biiylik 6nem tagimaktadir.

Sonug olarak; yashilarda kuvvet gelisimi denge esneklik, kemik mineral yogun-
lugu, fonksiyonel zindelik ve yasam kalitesinin iyilesmesinde 6nemli gelismeler
sagladig1 ve yash bireylerdeki diisme riskini azalttigini diis me ile beraber olusabi-
lecek sakatlik oranlarini azaltabilecegi kanisina varilmustir.
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