YASLILIK VE EGZERSIZ
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YASLILARDA KUVVET

Tim dinyada yash niifus son yillarda hizla artmaktadir. Yaglanmaya, mekanik kas
fonksiyonunda azalma ve bozulmus fonksiyonel performansa neden olan, kas
kitlesinde kayip, kas kuvveti ve giiciinde azalma eslik eder.

Kuvvet antrenmanlarinin kas kitlesi ve kuvveti arttirmada 6nemli rol aldigi
bilinmektedir. Ancak aerobik egzersizin iyice anlasiimis olan etkilerinin aksine kuvvet
antrenmanlari, yaslilardaki yararlar: agisindan kisa zaman once dikkat ¢cekmeye
baslamistir.

Kuvvet antrenmaninin 6zel bir sekli olan gii¢ antrenmanlarinin yasllarda kas gtici
ve fonksiyonel performans gelisiminde oldukga etkili ve muhtemelen klasik kuvvet
antrenmanlarindan daha istin oldugu gosterilmistir.
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Yaslilarda Diizenli Fiziksel Aktivite

Kas kuvveti 30'lu yaslardan sonra diigis gostermeye baslar. Ancak kassal
uygunlukta énemli miktarda azalma 50 yasindan sonra ortaya ¢ikmaktadir.

Azalmanin orani yas ilerledikge artar. 50 yasindan sonra her on yilda yaklasik 7% 15
azalma gériilirken, 70 yasindan sonra her on yilda goriilen azalmanin orani % 30

kadardir.

Kassal uygunlukta ortaya ¢itkan azalmanin sebebi kas kiitlesinin azalmasidir. Bu da,
hem kas fibrillerinin sayisinin azalmasina hem de kas fibrillerinde gorilen atrofiye
baglidir.

Kuvvet antrenmanlari 60-96 yaslari arasindaki bireylerde kas kiitlesini ve kas
kuvvetini artirmaktadir. Kas kiitlesinde % 10-30 arasinda kuvvetinde ise % 100'in
izerinde artis gozlenebilmektedir.
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Yirime hizi, yirime mesafesi ve merdiven ¢ikilabilmesi bacak kuvveti ile iligkilidir.
Sedanter yasayan veya diizensiz egzersiz yapan kisilerde aerobik egzersizlerde oldugu
gibi, direng ¢alismalarina yavas ve kademeli olarak siddeti artacak sekilde
baslanmalidir.

Kuvvet ¢alismalar viicut agirhgi ile olabilecegi gibi; egzersiz bant ve tirleri, ek
agirliklar ve egzersiz makineleri ile de yapilabilir.

Diisen hastalarda sandalye egzersizleri ile baslanabilir. Bu egzersizler dengeye de
katki saglar.

oy ) Metin ERGUN |
Ege Universitesi Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Anabilim Dali, Izmir

Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakultesi

1946



 Kigilere dogru kaldirma ve nefes teknikleri 6gretilmelidir.

«  Bag dokularin uyum saglamasi igin ilk 8 hafta en distk agirliklarla ¢alisma
yapilmalidir.

«  Biylk kas gruplarinin kullanildigi, 8-10 farkh hareketi igeren, 10-15 tekrarl
egzersizler yaptirilmahdir.

« Kisiler higbir zaman agri hissedecekleri eklem hareket genisligine
ulasmamalidir.

« Eklem agrisi hissettiklerinde egzersiz yaptirilmamalidir.

« 48 saatlik dinlenmeler ile haftanin en az iki glini kuvvet antrenmanlari

yaptiriimalidir,
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Antrenmanli ve antrenmansiz erkeklerde yasam siiresince (a) maksimal
bacak kuvveti ve ayaga kalkma hizi ile (b) zirve diz ekstansiyon
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Yaslilarda Kuvvet Antrenmani Etkisi

Bl [ Extension
B Flexion

Figure 17.6 Weekly measurement
of dynamic muscle strength (1-RM)
in lelt knee extension (yellow) and
flexion red) during a 12-week penod
of resistance training in men age 60 to
72 years. (Data from Frontera, W.R.,
et al.: Strength conditioning in older
men: Skeletal muscle hypertrophy
and improved function. J. Appl.
Physiol., 64:1038, 1988.)
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Izotonik Egzersizler

« Kas gerilim kuvvetinde herhangi bir degisiklik meydana getirmeden kas
liflerinin boyunda kisalma ile birlikte kasin kasiimasidir.

- Izotonik egzersizlerde birey kaslarini kasarak kisaltir ve eklemlerini
oynatarak aktif hareket meydana getirir. Giinliik yasantimiz sirasinda
yaptigimiz kosma, ylizme, yirime gibi spor etkinlikleri bu tir egzersizleri

igerir.
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Izometrik Egzersizler

- Izometrik kas kasilmast, kasin Z'\fj‘: =2 == O
boyunda herhangi bir degisiklik 7*77/7‘ )
meydana gelmeden, kas geriliminin ";] =G
artmasidir. Hareketsiz duran bir cisme 9 © @
bastirmak, belirli pozisyonda belirli bir f /«j iﬂ;{‘\
agirhgi tutmak, elle yapilan dirence kars: VW 2= ) A
gelmek izometrik egzersizdir. Kas gliciiniin Sekil 1. 3 Izometrik egzersizler

artmasi, kas kontrolinin saglanmasi ve yapisikliklarin anlenmesi amaciyla kullanilir.

« Izometrik egzersizler; kas hacmi, kas tonusu, kas giiciini arttirir. Kasilan kaslarin
bulundugu bélgelerde kan dolasimi hizlanir.
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Izokinetik Egzersizler

Bu egzersizler viicudun belirli bir bsliminu bir sinir iginde hizi degistirmeden
hareketli futmak, irade ile kas hareketini saglamak icin yapilir. Aktif egzersizdir.
Direnci saglamak igin 6zel olarak gelistirilmis bir ara¢ kullanilir. Diz ve dirsek
yaralanmalarinin rehabilitasyonunda yapilan egzersizler buna érnektir. Izokinetik
egzersiz tipi kas gelistirmenin en idealidir.
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Bel Kaslari Egzersizleri

Sirt ve bel agrilarinin olugsmasina baglica sebep giigsiiz kaslardir. Omurgay1
destekleyen kaslarin egzersizlerle giiclendirilmesi, sirt agrisinin engellenmest,
azaltilmasi ve bazen de ortadan kaldirilmasini saglar.

Gigli karin kaslari, belin desteklenmesi ve agrilarin azaltilmasinda sirt kaslari
kadar onemlidir. Gliglii kaslar agir kaldirirken olusacak sirt agrilarinin
engellenmesinde 6nemli bir yer tutar.
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Ornek Bel Kaslarini Giiglendirme Egzersizleri

@ Ellerinizi dizlerinizin altindan tutarak
dizlerinizi karniniza dogru gekiniz.

@ Dizler ve topuklar iizerinde sekildeki gibi
oturun  sonra  egilerek ellerinizi
uzatabildiginiz kadar uzatin, goévdenizi
esnetiniz.

@ Alt karin ve uyluk kaslarinizi kasin, bel
cukurunuzu dizeltiniz.
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Ornek Bel Kaslarini Giiglendirme Egzersizleri

@ Alt  karin  kaslarinizi kasarak
ayaklarinizi yerden 7 - 10 cm kaldiriniz.
Bu hareketi tek tek ve tekrar birlikte
yapiniz.

@ Kollarinizi gogsiinizde c¢aprazlastirin,
bel ve omuzlarinizi yerden kaldiriniz.
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El Bilek Egzersizleri

Insan anatomisinde el bilegi 6n kol ile el arasinda bulunan esnek ve dar bir
bagdir. Eller insanin en gok kullandigi organlarindan biridir. El ve parmak
kavrama giciiniin 6zellikle 60 yasindan sonra azaldigi gériiliir. Islerimizi
yaparken bazen el ve bilek saghgimizi zorlayici, olumsuz yénde etkileyici
hareketlerde bulunuruz.

El bilegi incinmeleri ve fonksiyon bozukluklarinin tedavisi zordur. El bilek
ekleminin izin verdigi hareketler fleksiyon, ekstansiyon, addiiksiyon ve
abduksiyondur.
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Ornek El Bilek Egzersizleri

@ Parmak uglarini sikica kavrayiniz ve uglardan geriye
dogru kuvvetli bir sekilde itiniz.

@ Elleri parmak uglarinda birlestiriniz ve sikica X////g\&\L

bastiriniz. Gevsetiniz, ardindan birka¢ kez bu

hareketi tekrar ediniz. e W_

@ Parmaklari mimkin oldugunca geriniz ve yanlara \\ i
agtniz. Bir sire bu pozisyonda kaliniz, ardindan AN l\/{* /,m
yapabileceginiz kadar siki bir sekilde yumrugunuzu -
sikiniz. Birka¢ kez daha tekrar ediniz. | |

@ Kaslari gevsetmek igin, elleri 6niinizde yukarida ,Z~»:,__\
tutunuz ve Dbileklerden gevsek bir sekilde )
sarkitiniz. Yavasca yanlara birakiniz. |

@ Elleri diz bir yiizeyde dinlendiriniz. Parmaklari
birer birer yukar: kaldirip indiriniz.
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Ornek El Bilek Egzersizleri

> Elleri birlestiriniz ve parmaklari ¢gift olarak ayirini=.

> Her bir parmak ucunu, basparmaga sikica bastirini=.

> Sag el ile sol kolu sikica kavraymmiz ve sol el ile dairesel
harcketler vapimiz. Diger elde de tekrar ediniz.

> Parmaklar: i¢c igce gecgiriniz, bir eli digerine bastiraralk,

mumkiin oldugunca saga, ardindan da mumkian
oldugunca sola bukiunuz=. Bu harecket, bilegi
gevsetecektir.

Tablol1l.3: El bilek egzersizleri
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Sandalye ile Yapilan Egzersizler

* Yaslanmayla birlikte kisilerde yiiriime yetisinde kayiplar meydana gelebilir.
Bdyle bir olumsuzlugun olugmasini ve ilerlemesini engellemek igin, 6zellikle

ayakta kalabilme durumu giig yashlarda sandalye ile yapilan egzersizler tercih
edilebilir.
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Ornek Sandalye Egzersizleri

@ Ayak bileklerinize ve parmaklariniza bir
agirhk baglayiniz, sandalyeye oturun ve
ayaklarinizi  sallayimiz.  5-15 dakika bu
sekilde kaliniz, bu hareketi gilinde lig defa
tekrar ediniz.

@ Bir sandalyede oturunuz, ayaginizi bir
tabure Uzerinde dinlendiriniz. Dizinizi
hafifce kaldirarak tabureye 5-10 saniye
bastiriniz. Bu hareketi ginde 3 kez 10'ar
defa tekrar ediniz.

@ Sandalyede oturun bir serit haline
getirilmis ¢arsafi topugunuzdan iki elinizle
birlikte dizlerinizden yukari gekiniz, bu
hareketi glinde 3 defa tekrar ediniz.
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Ornek Sandalye Egzersizleri

@ Bir sandalyede ya da ayaklariniz yere
degmeyecek sekilde yiksek bir yere
oturunuz, ayaginizi dizleriniz diizlesinceye
kadar kaldiriniz, ayni hareketi 6nce hafif
zamanla orta agirliklarla tekrarlayiniz.
Glnde 5-10 defa tekrar ediniz.

@ Ayaklarinizin arasina bir kitap veya rulo
havlu koyarak, dizlerinizi biikmeden kitabi
kaldiriniz ve 5 e kadar sayiniz. Bu hareketi
glinde 3 kez 10'ar defa yapiniz.

@ Dizlerinizin arasina bir havlu veya lastik top
yerlestiriniz, baldirimizi  ve dizlerinizi
sikiniz. Bu hareketi giinde 3 kez 10'ar defa
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@ Bir sandalyede oturun sirayla
ayakuglarinizi ve topugunuzu yiikseltiniz,
glinde 3 kez 10'ar defa yapiniz.
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Ornek Sandalye Egzersizleri
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