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GiRiS

Egzersiz, yash bireylerde sagligi korumak igin onerilebilecek, birgok viicut
sistemi lizerinde yararli, pratik ve en ucuz yontemdir. Aktif ve hareketli yasam
bi¢cimini benimsemis ve siirdiiren bireylerin hareketsiz bireylere gore daha sag-
likl1 olduklari, saglik ve bakim harcamalarinin maliyetinin daha az oldugu bilin-
mektedir. Ancak toplumda aerobik kondisyonun arttirilmasi, kaslarin giiglendi-
rilmesi, esneklik ve dengenin iyilestirilmesine yonelik aktiviteleri benimseme ve
uygulama aliskanlig1 istenen diizeyde degildir. Yasl bireylerin biiyiik ¢ogunlugu
fiziksel aktivitenin ne kadar 6nemli oldugunun farkinda degildir.

Bu béliimde bireylerin yaslanma siirecine bagl gelisen sorunlar, yash birey-

lerin fiziksel aktivite ve egzersiz gereksinimleri ile uygun egzersiz 6nerilerinden
bahsedilecektir.

YASLILARDA FiZIKSEL AKTIVITENIN YARARLARI

Fiziksel aktivite, saglig1 korumada tiim yas gruplarinda uygulanabilecek ya-
rarli ve etkili bir stratejidir (Tablo 1). Bu stratejinin 6zellikle yaslh popiilasyonda
mortaliteyi azalttig1 ve toplumdaki saglikli yaglanma oranini arttirdig: bilimsel
calismalarda gosterilmistir.
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« Egzersize baslamadan 6nce AHA ve ACSM’nin hasta degerlendirme dl¢iitleri
g6z 6niinde bulundurulmalidir.

o Fiziksel aktivite programi uygulanmaya hazirlanan asemptomatik yetiskinler
i¢in elektrokardiyogram (EKG) veya kardiyak egzersiz testi gerekli degildir.
Semptomatik yetiskinlerde ise bu durum 6nemlidir.

« Her zaman bireysellestirilmis bir aktivite plani 6nerilir. Yagh yetiskinler i¢in
egzersiz programlari belirli talimatlar1 ve aktivitenin ilerletilmesi i¢in tavsi-
yeleri icermelidir.

 Acrobik egzersizler, biiyiik kas gruplarinin siirekli kullanimini igerir. Haftada
5 giin, 30 dakikalik orta yogunlukta aerobik aktivite, veya yash yetiskinler
dahil tiim yetigkinler i¢in haftada 3 giin siddetli aktivite 6nerilmektedir.

« Giinliik yasam aktivitelerini gerceklestirmek i¢in esneklik gereklidir ve es-
nekligi arttirmak veya siirdiirmek i¢in germe egzersizleri en az haftada 2 kez
yapilmalidir. Germe egzersizleri aerobik veya giiclendirme egzersizlerinden
sonra viicut 1sindiginda gergeklestirilmelidir.

« Tai-Chi gibi egzersizler dengeyi gelistirir ve diismelerle ilgili yaralanmalar1
azaltabilir.

» Baslangigtaki motivasyon stratejileri bireysel isteklere odaklanmali ve 6nce-
likli hedefler fiziksel aktivite planina dahil edilmelidir.

Egzersiz yapmak isteyen yash yetiskinler icin gesitli cevrimigi ve topluluk ta-
banli kaynaklar mevcuttur.
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