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Yaslanma ve Fiziksel Aktivite

Yaslandikca  akcigerin  kompozisyonu degisir,  solunum
kaslarinin kuvveti azalrr.

ilerleyen yasla birlikte viicudun savunma sistemi zayiflar.

Yaslanmayla birlikte kas kuvvetinde ve hacimindeki
azalmanin nedenleri; sedanter yasam, sinir sistemindeki
gerileme, bliyime hormonu, androjenler ve 0&strojen
hormonlarinin azalmasi, bazal metabolik hizin didsmesi,
fonksiyonel kapasitenin azalmasi seklinde siralanabilir .

Kemik kiriklari yasl bireylerde osteoporozla direk baglantilidir.

Yaslanmayla merkezi sinir sistemi nodronlarinda da kayiplar
gozlenir.

Yasin ilerlemesiyle 06zellikle kadinlarda femur boynunda ve
omurgadaki kemik dokuda mineral yogunlugu her il
yvaklasik olarak %1-2 arasinda azalir.
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Yaslanma sirecinde fiziksel gerilemelere sebep olan bircok faktor olmasina karsin, aktif
olan yasllarda yaslanma silirecinin yavas oldugu gorilmektedir.

Dizenli fiziksel aktivite kardiyovaskiler hastaliklar, felg, diyabet, cesitli kanserler,
depresyon ve disme riskini azaltmaktadir.

Egzersiz, yasa bagl kas kitlesi kaybini azaltarak ve insilin  duyarhihgini arttirarak,
yaslanmanin zararl etkilerine karsi gelir ve saglikli yaslanma olanagi saglar.

Dlzenli ev egzersiz programi, disme riski bulunan yaslilarda dengeyi gelistirir.

Yaslilarda kalp saghgina egzersizin faydalari geng¢ bireylerde beklenen sonuglarla
aynidir dahasi yasam kalitesi ve fiziksel fonksiyondaki dizelmeler daha fazladir.
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Yasllarda fonksiyonel kapasitedeki artis
(maksimum oksijen tiketimi) genclere kiyasla daha
azdir, bu nedenle ozellikle 75 yasin Uzerindeki
vaslilarda egzersiz programinin daha uzun sureli
olmasi tavsiye edilmektedir.

Yasin ilerlemesine ragmen iskelet kaslari,
egzersize uyum saglama ve plastisite oOzelligini
korur.

Agirlk antrenmani ve aerobik egzersizin neden
oldugu protein sentezi genclerde oldugu gibi
yashlarda da gorilmektedir.

Yashlarda, tek bir agirhk kaldirma seansinin kas
protein sentezini belirgin derecede uyardigi,
yaklasik 48 saat sonra yapilan ikinci antremanda
da protein sentezinin tekrar uyarildigl
gorulmustar.
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Dilinya genelinde elli yasini gecmis olan erkeklerin yaklasik %40’inda osteoporotik kiriklar
gorulmektedir ve bu kiriklardan dolayr 6len erkeklerin orani kadinlara gore daha
yuksektir. Egzersizin kemik kaybini vyavaslatip, kirik riskini azalttigini gosteren
calismalar mevcuttur.

Dizenli yapilan aerobik egzersizler 6rnegin yurumek, hizlh yiurimek ve kosmak
ozellikle kadinlarda kemik yogunlugunu artirir. Ayrica kemik kitlesini gelistirerek
kiriklardan koruyabilir.

Kalca kiriklarinin %90"1 dismelerden kaynaklanmaktadir ve 65 yas lzeri yaslilarda 6lim
nedenleri arasinda diismeler altinci sirada yer almaktadir. Ozellikle osteoporozlu kisilerin
disme sonucu kirik riski ile karsilasmalari nedeniyle egzersiz antrenmaninin bu
konudaki 6nemi bluyuktur.

Geriatrik yas grubunda grup egzersiz antremaninin denge, kas kuvveti, reaksiyon
zamani, fiziksel fonksiyon, saglik durumu ve dismelerin dnlenmesi Uzerine etkilerini
incelemis ve egzersiz sonrasi bu parametrelerde olumlu gelismelerin oldugunu
belirtmislerdir. Siddetli egzersizler, yaralanma ve diisme riskini arttirdigi icin osteoporoziu
yaslilarda onerilmemektedir.
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* Fiziksel aktivitenin yaslhi  bireylerde depresyon riskini azaltabilecegini gosteren
calismalar mevcuttur.

 insanlar yaslandikca kas kuvveti ve aerobik kapasite fizyolojik olarak azalir. Diisiik
aerobik kapasiteli yashlar fiziksel hareketten kacma egilimindedirler. Bu durum kas
hacim ve kuvvetlerinin dismesine, dolayisiyla aerobik kapasitelerinin azalmasina yol
acar. Halbuki vyashlarin gunlik hayatta bagimsiz hareket etmesi blylk oranda
aerobik kapasite ve kas gliciine baglidir. Diizenli egzersizle aerobik kapasitede Ucte
bire yakin diizelme, kas guclinde ise %25 ile %100’e varan iyilesmeler olabilir.

Yashlarin egzersiz yapmasina engel olan durumlar ve ¢éziimleri (Torlak, M.S. (2018)

. Engel Coziim

. Kendine giivenmemek Kolay egzersizler

. Negatif tavir Eglenceli egzersizler

. Rahatsizlik hissi Yogunlugunu degistirmek
. Bozuk denge Yardimci cihazlar

. Yaralanma korkusu Denge ve kuvvetlendirme
. Kisith gelir Yaruyus ve basit egzersizler
. Kognitif gerilik Basit egzersizler

. Hastalik Enerji seviyesine gore egzersiz
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Haftanin 5 gunu en az 30 dakika, yash bireyin saghgi uygunsa 60 dakika suren, iliml
aerobik egzersiz veya haftanin 3 gini 20 dakika stren siddetli aerobik egzersiz
onerilmektedir.

Yasllar icin 6nerilen dayanikliik egzersizleri, ortopedik baski yaratmayacak herhangi
bir egzersizdir. Yirime veya ekleme yuk bindirilmek istenmiyorsa havuz ici egzersizler ve
sabit bisiklet egzersizleri olabilir. Otuz dakikalik egzersiz slresi yaslinin dayaniklilik
diizeyine gore 10’ar dakikalik bolumlere ayrilabilir. Aerobik egzersiz 60 dakikayi
gecmemelidir. Yogunluk ve slre 2-3 haftada bir arttirilabilir. Bu 6nerilen aerobik
aktivitelere ilaveten ginlik rutin olarak hafif yogunlukta yapilan aktiviteler (6rnegin
kisisel bakim, yemek yapmak, alisveris yapmak) ve 10 dakikalik orta yogunlukta
aktivitelerde (6rnegin ev veya is yeri etrafinda ytrimek) onerilmektedir.
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* Direng¢ egzersizleri ise, Haftanin en az iki ginu, uygun
agirhklarla, 8-10 farkh tirde egzersiz 10-12 tekrarla 1hml
sekilde vyapilmalidir. Onerilen egzersiz tipleri ilerleyici
agirhk kaldirma, merdiven inip c¢ikma, yuk bindiren
egzersizler veya buyuk kas gruplarinin dahil oldugu diger
kuvvetlendirme egzersizleridir.
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 Kas guclu ozellikle 80 yasin Uzerinde ¢ok 6nemlidir. Kas
glcsuzluglu yliriame, banyo yapma, giyinme, yemek pisirme
gibi gunluk faaliyetleri zorlastirir. Kas kuvvetlendirici
egzersizlerle kas gucinde %25 ila %100 oraninda artis, kas
hipertrofisi, nitrojen dengesinde dlizelme s6z konusudur.

* Esneklik egzersizleri, fiziksel aktivite ve glnlik aktiviteler
sirasinda  eklem hareket acikhginin saglanmasi igin
haftada en az iki giin ve her giin icin en az 10 dakika
siirecek sekilde yapilmasi tavsiye edilmektedir. Onerilen
egzersiz tipi her buyuk kas grubunu geren tipte ve germe
egzersizleri statik sekilde olmalidir. Germe egzersizlerinin
amaci disme riskini azaltmak, eklem hareket acikligini
korumak veya arttirmaktir.
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Denge i¢cin, Onerilen egzersizler, tek ayak Uzerinde durus, yercekimi merkezini bozan
dinamik egzersizler, postiral kas gruplarini zorlayan hareketler (topuk UGzeri durus,
parmak ucunda durma), duysal wuyariyi azaltma (gozler kapali ayakta durma) gibi
egzersizlerdir.

Diren¢ egzersizleri ile denge egzersizleri birlestirildiginde denge Uzerine daha iyi
sonuglar elde edildigi gorilmustur.




