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YASLANMA

Dogumla um islevlerde ronik ve
baslayip olimle azalmaya evrensel bir
sona erer. neden olur. suirectir.




KRONOLOIJIK YASLANMA

o\ \\,
OY\" ,\’ 0§
505N a\ gexs orcs! ngst){ os"
Q a 65’7A yeé . ) of O(\g\x\\)
a
676’%A‘ \'“S_‘u \’05\\ Oé\\\k Ov“o\,oﬁu
e yO3 \)YNO 4 oro® o‘-’;\‘\\\k' WK
Q QD 6’69 yo xS \l. s \,05\\
GA :’ b( \'06 («05\ \\@(‘ ('\\\(\
6636 29 N 03 :;'\36 \'t\ e
a ws"
Qe



FIZYOLOJIK YASLANMA

JFizyolojik yaslanma zamana bagh olarak bireyin
anatomi ve fizyolojisindeki degisimlerdir.

JFizyolojik yaslanma, vyapisal ve fonksiyonel
degisimleri icermektedir.

- dayanikhiligin azalmasi,
- kas kuvvetinin diismesi
- hafiza kayiplarn,
- viicut postiriiniin degismesi,
- beyin, kalp ve diger bir ¢cok organda yerine konulmayan

hucre kayiplari



JKisilerin

dduygularinda, '
Jalgilamalarinda ve
Jdavranislarinda

Yash kadinl RGO
oranlari hem eIig.miQmem je
gelismekte SJELRTIIC EIG [

SCQErin iki kati




Tum diinyada 60 yas ve uizerindeki nuifus
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Glnumizde dinyada en Kanada,
yasli nifusa sahip ulke

Japonya’ dir Lsvec.

Isvigre=79 yil,

(yasam siresi 80 yil)

DUNYADA YASLANMA

Ingiltere,

Fransa, Diinyada 37 ilkede >
Hollanda, 75yl

Italya=78 yil ‘




Tirkiye de Durum

2005'de
% 5.9




Ulkemizdeki durum (>60 yas)

2 008 e Ulkemizdeki yasli bireyler toplam
nifusun %9.9’unu
vilinda

olusturmaktadir (yaklasik 7
milyon).

» Yasli bireylerin sayisi 20 milyona
2050 yikselerek Avrupa tlkeleri
icinde en kalabalik yash nifusa
yl I I n d a sahip Ulkenin Turkiye olmasi
beklenmektedir.




TURKIYE'DE YASLANMA

EITurklye’de ise 1960’larda yasak
o - = erkekler icin 51 vil,
) -*kadinlar igin, 54 yil
12030 yilinda
- erkeklerd¢f7 yil,
- kadln s
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Yaslanma ile birlikte

Fiziksel
aktivite ve
fiziksel
uygunluk
dizeyi
azalir

Kronik
hastaliklarin
risk
faktorleri
artar

Engellilik

Biligsel
fonksiyonlar
azalir

Tibbi ve
sosyal
servis
ihtiyac
artar

Saglik
harcamalari
artar




Viicut Yag Oranindaki Degisiklikler

J Erkeklerde
40-45 yaslarda %25 | ) 60-65 yasta %38’e

J Kadinlarda viicut yag orani erkeklerden daha fazladir
40-45 yasta %30 | » 55-59 yasta %43’e

(d Her iki cinste de 60-78 yas arasinda viicut yag oraninda
fazla bir degisim olmamaktadir



* Erkek bel cevresi < 100

e Kadin bel cevresi <88

VUCUT KOMPOZISYONU

cm.

cm.




e 74 yas Uzerinde ki
erkeklerin % 28’
Kadinlarin %66’s1 4.5
kg.yuk tasiyamiyorlar...




e 65 yas Uzeri bireylerin %30-
50’si yilda en az 1 kez
dusuyorlar.........




DUZENLI FIZIKSEL AKTIVITE




DUZENLI FIZIKSEL AKTIVITE

e Yalnizlik hissini
azaltir




NASIL BIR YASLILIK??

e KALITIMSAL FAKTORLER

e HASTALIK ve ENGELLILIK DURUMU

* YASAM BICIM|




Egzersiz Recetesi

e Yuruyus
e Gunluk yasam aktivitelerinde artis
e Direngli egzersizler

e Her giin veya en az 5 giin/hafta

Egzersizin suresi

* 40-60 dk/giin veya 20-30dk. Giinde 2 kez

Egzersizin siddeti

e Maksimum kalp atim hizinin %60-80’i



Egzersizin Turu

e Aktivitenin turi bireyin
— fiziksel uygunluk dizeyi,
—ilgi alani

—uygun egzersiz olanaklarina gore
secilmeli



American College of Sports Medicine (2009).

Fiziksel
aktivitesiz
ardarda 2 giin

kalmamak




American College of Sports Medicine (2009).
Guidelines for Exercise Testing and Prescription.
Lippincott Williams & Wilkins.

\

e 5 dk saat basi yuriimek-10 st
e 10-15 dk- 3kez/giin
e 20-30 dk-2kez/giin
e 40-60 dk-1 kez/giin




American College of Sports Medicine (2009).
Guidelines for Exercise Testing and Prescription.
Lippincott Williams & Wilkins.

e Aerobik egzersiz

e VO2max % 40-60);
e Maksimum kalp atim hizinin %~50-75)
e (220 - yas = maksimum kalp atim hizi)




e Yas:60 KAHmax=220-60= 160atim/dk
e KAHmMax %50-75

e 80-120 atim/dk

e Zorlukla konusabilmek

e 10 Uzerinden 5-6 orta siddet

e 10 lizerinden 7-8 siddetli




ACSM Egzersiz Recetesi

Turu

e Aerobik egzersiz
e YUrume
e Dans etme
e Dusuk yogunlukta aerobik egzersizler
e Bahce isleri
e Esneklik Egzersizleri
e Direncli egzersiz
e 3 kez/hafta
e Blyuk kas gruplarina yonelik
e 8-10 tekrardan daha fazla kaldirilamayan
e 3 set egzersiz programi yapilmalidir.







Joseph Baker
Sean Horton
Patricia Weir




* Dans....




DUZENLI FIZIKSEL AKTIVITE

e Atlama
* Sicrama
Egzersizleri......







Saglikh yaslanma icin egzersiz
onerileri (ACSM ve AHA);

Esneklik
calismalar: | calismalari

Aerobik

aktiviteler calismalari

Haftalik fiziksel aktivite plani dizenli olarak uygulanmalidir

*American College of Sports Medicine (ACSM)
* American Heart Association (AHA)




ONERILEN FIZIKSEL AKTIVITE

I . (AHA-ACSM) YASL! ERISKINLER ICIN 30 DK, ORTA |

SIDDDETLI VEYA 20 DK,SIDDETLI FIZIKSEL
AKTIVITE HAFTADA 5 G I
;

& © US SURGEON GENERAL'S RAPORU 1000 KCAL
%  HAFTALIK (150 KCAL/GUN) FIZIKSEL AKTIVITE
QN?RIR




Aerobik aktivite (ACSM)

Yash bireylerin saghklarini
korumalari ve gelistirmeleri igin;

\ haftada en az 5 giin ve giinde en az
30 dakika orta siddetli aerobik
fiziksel aktivite

haftada en az 3 giin ve glinde en az
§ 20 dakika yliksek siddetli aerobik
aktivite

Budneri,




ONERILEN FiZIKSEL AKTIVITE

-

« 30 dk/gun canl yuruyus (orta glddet)
« 5 gun/hafta

veya ' '

« 20 dk./gun jogging(siddetli)
« 3 gun/hafta
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Aeroblk EgzerSIZ




Kadinlar genel olarak
erkeklere gore %50 daha az
aktif!! Cinsiyete ozgii
uygulamalar 6nemli.




* Risk kadin ve erkek
Icin var




PIOOWETER

Yiurimek fit kalmak
icin en iyi yoldur

Nasil baslanmali:

e ilk olarak simdiye kadar
olan adimlarinizi kontrol

e Dolagimi ve Pedometer —adimlari

hareketliligi artinr o e saymak icin. edebilirsiniz. pedometer
Kilo kavb s 51 Yuramek igin iyi bir ile 1-2 hf bakin.

¢ Kilo kaybi saglar hedef 30-45 dk- Uzmanlar 10,000 e Hergiin ortalama adim

e Stresi azaltmaya 5giin/hf adim/giin sayinizi bulun.

e Hergiin 500 adim artirarak
ilave edin.

® Bunu yaparak bir giin

10,000 adim/gin

bulacaginizi goreceksiniz.

yardim eder

e Simdi yiiriime
programina
baslamak i¢in daha
iyi zaman yolur

onermektedir (Bu5
mil veya 8km).

Yiurumek




DIRENGC EGZERSIZzi

ACSM onerisi; erigkinlere

« Buyuk kas gruplarina yonelik 8-10 egzersiz






Kendi vUcut agirhigi ile yapilan
egzersizler onemli




Kacuk agirhiklarla yapilan
egzersizler onemli




Bu egzersizler icin yas siniri yok




Esneklik Egzersizleri

« Saglig1 ve bagimsizhig1 artirmak icin
esnek olunmahdir:

— Akl

— Vucut

— Ev

— Yasam sekli

" xR m .--I'-‘

30 sn tut / 1-3 tekrar / gunde 3-5 kere



ESNEKLIK ICIN DE GRUP
-EGZERSIZLERI




Esneklik Egzersizleri




Denge Egzersizi
1 Yasli kadin ve erkeklerde diismeyi %50 azalttigi

J Bu pozisyonlar 30 saniye ile 1 dk arasinda
muhafaza edilerek tekrarlanir




Pilates egzersizleri
by

A







FiZIKSEL UYGUNLUK

* Gunluk isleri zevk alarak istekle
yapabilmek

* Hastaliklara zemin hazirlayan
inaktiviteden korunmak




DUZENLI FIZIKSEL AKTIVITE

Ozel beceri gelistirmeye yol
acabilir...




Swiss Ball Egzersizleri




65 yas listu bireylerde saghkli yaslanma icin temel
fiziksel aktivite onerileri (ACSM ve AHA);

Aerobik aktiviteler:
Haftada 5 giin, en az 30
dakika orta siddetli
aerobik fiziksel aktivite
yada haftada 3
giin ve giinde en az 20
dakika siddetli aerobik
aktivite

Kuvvet calismalari:
Haftada en az 2 giin
buylik kas gruplarinin
kullanildigi 8-
10 kas kuvvetlendirme
egzersizi, 10-
15 tekrarhk en az
1’er set

Esneklik ¢calismalar:
Haftada en az 2 giin ve
her seferinde en az 10

dakika esnekligi
koruyan veya arttiran
aktiviteler

Denge ¢alismalar:

Haftada 3 giin denge
egzersizleri
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Egzersizler Saglik

Kadinlar cinsiyete personell
erkeklere gore Ozqu olarak ozellikle yasl
hem calisma planlanmahdir hastalara

hem de bos dizenli

zaman egzersizi
s -



100 yasindaki Fransiz bisiklet¢ci Robert Marchand, 24
kilometrelik parkuru bir saatte tamamlayip rekor kirdi

* |svicre’nin Aigle kentinin velodromunda, cok sayida
seveninin izledigi inanilmaz bir performans

gerceklestiren asirlik cinar, “Daha da hizli
gidebilirdim. Canim istemedi. Bir kilometre daha

gidebilirdim” ifadesini kullandi.



100 yasindaki Fransiz bisiklet¢ci Robert Marchand, 24
kilometrelik parkuru bir saatte tamamlayip rekor kirdi

 Marchand’in basarisi, 100 yas ve ustu sporcular icin
rekor kabul edilerek kayitlara gecirildi. Ayni alanda
tum klasmanlarin rekoruysa, 2005 yilinda bir saatte
49.7 kilometre yol alan Cek bisikletci Ondrej
Sosenka’ya ait.

* Arkadasi Gerard Mistler, Marchand’in meslek sirrini,
“Her gun birazcik spor yapmak” olarak ifade etti.
(Subat-2012,Hdirriyet)


http://www.hurriyet.com.tr/spor/




Bir milletin yasli vatandaslarina ve
emeklilerine karsi tutumu;o milletin yasama
kudretinin en onemli kistasidir.Gecmiste cok
glcluyken, tum glcuyle calismis olanlara karsi
minnet hissi duymayan bir milletin, gelecege
glvenle bakmaga hakki yoktur.

M.Kemal ATATURK






