


% Genel fiziksel performans 30
yasina kadar gelisir

% Cocukluk ve ergenlik
doneminde hizli
bir cok parametre olgunluk
doneminden sonra azalir

< Yas ilerledikge bu dUsUs
hizlanir



Insanlar yaslanirken iskelet
kasinda belli karakteristik
degisiklikler meydana gelir

ANCAK...



Bu degisikliklerin ;
v Yaslanma sonucu mu
oldugunu yoksa ;

v Yaslanmaya eslik eden
durumlardan (azalmis fiziksel
aktivite, yetersiz beslenme
veya hastalik gibi) mi
kaynaklandigini anlamak
zordur



Hem total kas kutlesinin hem
de kaslann tek tek hacimlerinin
azaldigi genel olarak
bilinmektedrr.

Bu surec yaklasik 60 i yaslarda
hiz kazanrr...



40 ve 80 yaslan arasindaki kadin
ve erkeklerde 9%30-50 oraninda
Iskelet kasi kUtle azalmasi
gorulur.



sonuclar
Yasllarin gunluk fonksiyon ve
performanslarn Uzerinde anlamli
etkiye sahipfir.



outer sheath of connective tissue

connective tissue

muscle cell bundles

Yasl bireylerde kutle kaybl yao
kesit alani azalmasi ya da kas lifi
sayisindaki azalmadan dolayi
olusur.



Bu kesit azalmasi genellikle hizli .
kasilan tip Il kas liflerinde
olurken, tip | liflerinin hacimlerini
korudugu gozlemlenir




o Altmis-yetmis yasindaki
kisilerin kas kUtlesi %25-30
azalir

o Kas kutlesi 30 yasindan
baslayarak her 10 yildo
%3-8 azalir, altmis \
yasindan sonra bu A
azalma daha da ——
belirginlesir
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Kas kUtlesindeki azalmaya,
vUcudun yag depolarindaki
artis eslik eder. Kas kutlesinin

kaybi kol ve bacaklarda

Incelmeye neden olurken,

govdede yag birikkmesi
vucudun genel gorunumunu
degistirir.



Her bir kas lifinin kesit alaninda

azalmaya neden olur, kas liflerinin
sayist ise degismez. Normal
hareketler yeniden baslayinca kas
kUtlesi ve kesit alani normale doner.




Kas liflerinin ve her bir kas lifinin
iIcerdigi miyofibrillerin sayisindo

(yani kas lifinin kesit alaninda)
azalma soz konusudur.

Dolayisiyla normale tamamen
geri donus gozlenmez




« Beslenme yetersizligi

« Yaslnin hastaliklar
« Kullandigi ilaclaK
« kronik inflamasyona bagl katabolik
surecteki arfrmo
Kilo kaybi ve kas kutlesindeki azalma




Yaslanma surecinin
noromuskuler sistem uzerine
olan zarar verici etkilerini yagsiz
vUcut kUtle kaybl ve kas gucu
kaybi ile degerlendirmek
MUMkundur




Calisma kapasitesi% 25-30
Kardiak output% 30
Max. Kalp atimi 24
Kan basinci(mmHg) 10-40
Sistolik 5-10
Diastolik

Solunum 40-50
Kassal kuvvet 25-30
Esneklik 20-30

30 — 70 YAS ARASI FIZYOLOJIK DEGISIMLER




