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Calismanin amaci 65 yas ve ustiindeki bireylerin fiziksel aktivite
aliskanliklarini tespit etmektir. Bu amagla Istanbul ilindeki 6zel ve ka-
muya ait huzurevlerinde kalan bireylere yashlar icin toplum igci akti-
vite programlart (CHAMPS -Community Healty Activities Model Prog-
ram for Seniors) fiziksel aktivte anketi modifiye edilerek uygulanmis-
tir. Bireylere son bir aydaki bir hafta icerisinde yaptiklar tipik aktivi-
teler sorulup, haftalik enerji tikketimi ve haftalik aktiviteye katiim ora-
nt hesaplanmustir. Fiziksel aktiviteler 3 farkli grupta degerlendirilerek
her biri icin haftalik aktivite yapma siklig1 ve haftalik kalori tiiketimle-
ri bulunmustur. Bunlar; egzersizle ( hafif - orta - yiiksek) iliskili ak-
tiviteler, metabolik esdegeri (metabolic equivalent-MET) 3 olan or-
ta ve yliksek siddetteki egzersizlerle iliskili aktiviteler ve tiim aktivite-
ler.

Calismaya 70’ i kadin 83’ ii erkek toplam 153 kisi katilmustir. Yas
ortalamasi bayanlar icin 74,30 ( 65 - 91), erkekler icin 74,83 (65-91)
dir. Egzersizlerle iliskili tiim aktivitelerde harcanan kalori tiiketimi or-
talama 1695 kcal’ dir, bu deger kadinlarda 1078 kcal, erkeklerde 2216
kcal’ dir. Toplam haftalik aktivite katilim sikligi 13,58; kadinlarda
13,12, erkeklerde 13,96’dir. Orta ve yiiksek siddetteki egzersizlerle
iliskili aktivitelerde harcanan kalori tiikketimi, ortalama 867 kcal; ka-
dinlarda 454 kcal, erkeklerde 1214 kcal’ dir. Bu aktivitelere haftalik
katiim siklig: ortalama 5,91; kadinlarda 3,41, erkeklerde 5,22’ dir.
Tum aktivitelerde harcanan kalori miktar1 ortalama 2890 kcal; kadin-
larda 2091 kcal, erkeklerde 3563 kcal’ dir. Haftalik katilim sikligi or-
talama 20,66; kadinlarda 19,98, erkeklerde 21,22’ dir. Tiim aktiviteler-
de harcanan haftalik kalori tiiketimi ile viicut kitle indeksi (VKI), cin-
siyet arasinda anlamli iliski bulunmus, gelir diizeyi, egitim seviyesi, ka-
linan kurum ve yas acisindan anlamli bir iliski bulunmamustir. Ttim ak-
tivitelere katilim siklig: ile yas arasinda anlamli bir iliski bulunmus,
VKI, gelir diizeyi egitim seviyesi, kalinan kurum ve cinsiyet arasinda
anlamli bir iliski bulunmamustir.

Anabtar sozciikler: Yaslilik, Fiziksel aktivite, Huzurevi.
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ABSTRACT

Little is known about the (habitual) physical activity levels of el-
derly in Turkey. The purpose of this study was to evaluate habitual
physical activity of 65 and over older people living at rest homes in
Istanbul. CHAMPS questionnaire was used in private and public of
rest home by modifiying. The questionnaire assesses weekly frequ-
ency and duration of various physical activities typically undertaken
in the last one month by older adults. We estimated caloric expenti-
dure per week expended in physical activity, and created a summary
of frequency for each week measures. We calculated measures of
each of these for: 1) all exercise - related activities, 2) moderate -
high intensity exercise related activities ( MET 3), 3) all activities.

The sample consisted of 153 old person aged between 65 and 90.
Mean caloric expenditure per week in all exercise related activities
was 1695 kcal, for women 1078 kcal, for men 2216 kcal; mean frequ-
ency per week was 13.58, for women 13.12, for men 13.96. Mean ca-
loric expenditure per week in moderate and high intensity exercise
was 867 kcal, for women 454 kcal, for men 1214 kcal; mean frequ-
ency per week was 4.39, for women 3.41, for men 5.22. Caloric ex-
penditure per week in all activities was 2890 kcal, for women 2091,
for men 3563 kcal; frequency per week was 20.66, for women 19.98,
for men 21.22. The significant correlations between caloric expendi-
ture in all physical activitiy measures and body mass index(BMI) and
sex were found. There was no significant correlation between calo-
ric expenditure in any of physical activitiy measures and education le-
vel, income level and place of living.The significant correlation bet-
ween physical activity mesaures and age was found only in modera-
te-high intensity exercise related activities.

‘We conclude that old people’s home residents in Istanbul who
are 65 and older are not active enough physically, and weekly ener-
gy consumption level for them was lower than the American College
of Sports Medicine’s (ACSM) suggested value for the benefit of exer-
cise. It is recommended that old people have to be encouraged to
participate in the physical activity .
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GiRiS

Diinya niifusunun ortalama yas: fertilitedeki azalma nedeniyle art-
maktadir ve 20. ylizyithin ikinci yarisinda ortalama yasam siiresi 20 yil
uzamustir (1). Diinyanin 65 yas ve tstii niifusunun 1999-2000 arasinda
9,5 milyon artarak 2000 yilinda 420 milyona ulastigi hesaplannus, ve
bunun 2005-2050 yillar1 arasinda da 472 milyondan 1,4 milyara ulasa-
cagi tahmin edilmektedir (2,3).

Tirkiye’deki 65 yas ve uistii niifusun tiim niifusa oraninin 2005 te
% 5.9 (4.3 milyon), 2030 da da % 18.2 (17.8 milyon) olacag: tahmin
edilmektedir (4).

Toplumdaki yasl niifus oraninin artmasi, tibbi ve sosyal servisle-
re gereksinimi artirmaktadir. Giinliik yasam aktivitelerini bagimsiz bir
sekilde yapabilmek yaslilikta yasam Kkalitesini belirlemede oldukca
onemlidir (5). Yaslilikta bagimsiz bir yasam siirmede fiziksel aktivite-
nin 6nemi pek cok arastirmada vurgulanmustir (6,7,8,9,10).

Fiziksel aktivite; artan enerji tiiketimiyle sonuclanan iskelet kasla-
r1 tarafindan Uretilen istemli hareketler olarak tanimlanmaktadir. Fizik-
sel aktivite yash bireylerde yasam kalitesi ve saglikla ilgili degistirilebi-
lir davranussal bir risk faktorii olarakta tamimlanmaktadir (11). ileri yas-
larda fiziksel olarak aktif bir yasam stirmenin diisme ve kirik riskinin
azalmasi, kemik mineral yogunlugundaki yasa baglh diisiislerin 6nlen-
mesi, kardiyovaskiiler dayaniklilik ve kassal kuvvetin siirdiiriilebilme-
si gibi konular ile iliskili oldugu gosterilmistir. Fiziksel aktivitenin fay-
dalar1 ve hemen hemen tiim risk faktorleri tizerindeki iyilestirici etki-
leriyle ilgili bulgulara ragmen, yash bireyler fiziksel aktivite sikliginda
ve siddetinde yas ile iligkili bir azalma sergilerler (12-17).

Fiziksel aktivite gecerliligi ve giivenirliligi degerlendirilmesi zor
bir davranistir. Fiziksel aktivite anketleri epidemiyolojik ¢alismalarda
fiziksel aktiviteyi 6l¢cmek icin kullanilan pratik bir yontemdir ve genis
bir sekilde kullanilmaktadir (18).

Son yillarda, yashilikta bireylerin toplumun tiretken bir parcasi ol-
duklarini hatirlatmak, yaslanmayla beraber olusan yetersizlikleri, sa-
katliklar1, rahatsizliklart minimuma indirmek, yasamlarii bagimsiz
olarak siirdlirmelerini saglamak icin fiziksel aktivitenin 6nemi daha
cok vurgulanmaya baglanmustir. Fiziksel aktivite programlarini planla-
mak ve katilimi tesvik etmek icin bireylerin yasa 6zel fiziksel aktivite
aliskanliklarinin bilinmesi gereklidir. Tirkiye’deki yash bireylerin fi-
ziksel aktivite aliskanliklar1 hakinda yeterli bilgi yoktur. Bu arastirma-
nin amact Istanbul ilindeki huzurevlerinde kalan 65 yas ve iistiindeki
bireylerin fiziksel aktivite aliskanliklarini belirlemektir.

GEREC VE YONTEM

Calisma, Istanbul ilindeki huzurevlerinde kalan 65 yas ve
ustiindeki bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini 6lcmek ama-
cryla planlanmustir. Arastirma grubu 70’i kadin, 83’ erkek ol-
mak uzere toplam 153 kisiden olusmaktadir.

Arastirma 2001 yilinda anket teknigi kullanilarak devlete
bagli huzurevlerinde ve 6zel huzurevlerinde yapimustir.

Calismada Stewart ve arkadaslart tarafindan gelistirilen
CHAMPS (yaslilar icin toplum ici aktivite programlari ) fiziksel
aktivite anketi modifiye edilerek kullanilmistir. Stewart ve ar-
kadaslar1 tarafindan gelistirilen CHAMPS anketi 41 sorudan
olusmaktadir. Anket kullanimi i¢in Dr. Stewart’ tan izin alin-
mus ve uzman kisilere danisilarak Tirk toplum yapisina uygun
olarak soru adedi 33’e indirilmistir (19).

Katilimcilara son bir ay bir hafta icerisinde yaptiklar: tipik
aktiviteler sorulmus, eger evet cevabi alindiysa 6nce haftada
kac kez, ardindan haftada toplam kac saat yaptiklari sorulmus-
tur (hatirlama kolay olsun diye siireler de verilmistir). Anketi
tamamlama yaklasik 20 dakika almistir.

=
Ankette yer alan fiziksel aktiviteler 3 farkli grupta deger-

lendirilerek her biri icin haftalik aktivite yapma siklig1 ve haf-

talik kalori tiikketimleri bulunmustur (19). Bunlar ;

1) Egzersizle (hafif-orta-yiiksek siddette) iligkili aktiviteler

2) MET 3 olan orta ve yiiksek siddetteki egzersizlerle iliski-
li aktiviteler

3) Tum aktiviteler

Istatistiksel Analiz

Arastirmanin istatistiksel degerlendirilmesi, SPSS for WIN-
DOWS paket programinda ve 10.0 siirimde yapidmistir. Bu
arastirmada tanimlayici istatistikler ve Pearson korelasyon tek-
nigi kullanilmistir.

Tammiayic: Istatistikler: Arastirmaya dahil olan birey-
lerin yas, viicut agirligi, boy,cinsiyet, egitim durumu, gelir di-
zeyi, kaldiklar yer degiskenlerinde; ortalama, standart sapma-
lar1 ve minimum-maksimum degerleri tespit edilmistir.

Pearson Korelasyon Teknigi: Egzersiz ile ilgili aktivite-
lerde harcanan kalori miktar1 ve sikligi, orta - yiiksek siddette-
ki egzersizler ile ilgili aktivitelerde harcanan kalori miktar1 ve
sikligi, tiim aktivitelerde harcanan kalori miktar1 ve sikligi ile
VKIi, yas, cinsiyet, egitim durumu, kaldiklar1 yer arasinda an-
laml bir iligki olup olmadig1 arastirilmustir.

BULGULAR

Calismaya katilan deneklerin yasi, viicut agirhigi, boyu, vii-
cut kiitle indeksi gibi fizyolojik 6zellikleri Tablo 1 de, egitim
durumu, gelir diizeyi, cinsiyet ve kalinan yer ile ilgili kisisel bil-
gileri ise Tablo 2 de goriilmektedir.

Calismaya katilan deneklerin yas ortalamasi 74.30+6.42,
boy ortalamast 1.58+0.06, vicut agirli@ ortalamasi
60.50+13.06, VKI ortalamasi da 23.97+4.83 olarak bulunmus-
tur.Deneklerin bityiikk cogunlugunun (% 41.1) aylik gelirinin
101-200 milyon TL arasinda oldugu, % 51 inin 6zel huzurevle-
rinde kaldig1, % 41.8 inin ilkokul mezunu olduklar: tespit edil-
mistir

Deneklerin haftalik harcadiklar: kalori miktar ve aktivite-
ye katiim sikliklari gibi verilerin bulundugu fiziksel aktivite
diizeyleri ile ilgili bulgular Tablo 3’ de goriilmektedir. Egzer-
sizlerle iligkili tiim aktivitelerde harcanan kalori miktar ortala-
ma 1695 kcal’dir; kadinlarda 1078 kcal’ ken erkeklerde 2216
kcal’ dir. Toplam haftalik aktiviteye katilim sikligi ortalama
13.58; kadinlarda 13.12 erkeklerde 13.96’ dir. Orta ve yiiksek
siddetteki egzersizler ile iliskili aktivitelerde harcanan kalori
tikketimi ortalama 867 kcal’ dir. Kadinlarda 454 kcal'iken er-
keklerde 1214 kcal’dir. Ortalama haftalik katilum siklik orant
4.39 iken kadinlarda 3.41, erkeklerde 5.22’ dir. Tim aktivite-
lerde harcanan kalori miktar: ortalama 2890 kcal’ken kadinlar-
da 2091 kcal, erkeklerde 3563 kcal’dir. Haftalik katilim siklik
orani ortalama 19.98’ ken, bayanlarda 16.20, erkeklerde
21.22’ dir.

VKI, gelir durumu, egitim diizeyi, kalinan yer, cinsiyet ve
yas ile haftalik kalori tiiketimi ve aktviteye katilim sikligi ara-
sindaki iliskiler Tablo 4’de goriilmektedir. Her ti¢ diizey fizik-
sel aktivite 6l¢iim parametresinde de harcanan kalori ile VKI
ve cinsiyet arasinda anlaml iliski bulunmustur (Tablo 4). Bu-
na gore erkeklerin daha aktif oldugu ve VKI arttikca kalorik tii-
ketimin de artt1ig1 goézlenmistir. Hicbir fiziksel aktivite 6lciim
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parametresinde egitim diizeyi, gelir durumu ve kalinan yer ile
haftalik kalori tiiketimi arasinda anlamli bir iliski bulunama-
mustir. Orta ve yuiksek siddetteki egzersizlerde harcanan kalo-
ri ile yas arasinda anlaml bir iliski gézlenmistir (r=-0.16). Bu-
na gore yas arttikca orta-yiiksek siddetteki aktivitelerde harca-
nan kalori azalmaktadir.

Fiziksel aktivite Ol¢ciim parametreleri ile aktivitelere kati-
Iim siklig1 arasindaki anlaml iliskiler ise asagida siralanmistir;
tim egzersiz ile iligkili aktivitelere katiim ile yas arasinda
r=0.20; orta-yiiksek siddetteki aktivitelere katiim ile BMI ve
yasa arasinda sirastyla r=0.16 ve r=-0.22; tiim aktivitelere kati-
Iim ile yas arasinda da r=0-0.25. Bu sonuclara gore genellikle
yas arttikca tiim fiziksel aktivite tiirlerine katidim sikligi azal-
maktadir.

TARTISMA

Yapilan bu ¢alisma sonunda tiim aktiviteler gozoniine alin-
diginda 2890 kalorilik haftalik enerji tiiketiminin oldugu goriil-
mektedir. Bu aktiviteler egzersiz ile iliskilendirildiginde ise orta-
yiiksek siddetteki egzersizler ile ilgili aktiviteler icin harcanan
haftalik kalori miktarinin 867, tiim egzersizler ile ilgili harcama-
nin ise 1695 oldugu gorilmektedir (Tablo 3). Deneklerin hafta-
lik aktivite yapma sikliklarinin ise tiim aktiviteler baz alindigin-
da 20.66, orta-yiiksek siddetteki egzersizler icin 4.39, tim eg-
zersizler icin 13.58 oldugu goriilmektedir. Bayanlar erkekler ile
kiyaslandiginda tiim aktivite tiirlerinde ve aktivite sikliklarinda

Tablo 1: Deneklerin fizyolojik &zellikleri

erkeklerden daha diistiik degerlere sahip olduklari goriilmekte-
dir. Bu degerler literatiir ile karsilastirildiginda Istanbul ilindeki
huzurevlerinde kalan 65 yas ve ustii bireylerin fiziksel olarak ye-
terince aktif olmadiklari goriilmektedir. Stewart ve arkadaslari-
nin yapmis oldugu ¢alismada 65 yas ve uisti bireylerin orta- yiik-
sek siddetteki egzersizler ile iliskili aktiviteler icin haftada 1486,
tim egzersizler ile iliskili aktiviteler icin ise 2420 kilokalori har-
cadiklart tespit edilmistir (19).

Goggin ve Morrow (2001), 60 yas ve tstiindeki (toplam
403) bireylerde yaptig1 calisma gostermektedir ki Amerikalila-
rin % 89’unun fiziksel aktivitenin sagliga yararli oldugunu bil-
digi halde %69 ‘nun vyeterli fiziksel aktiviteye katidmadigini
gostermistir (20).

Ransdell ve Wells (1998) yaslart 16- 85 olan 521 kisinin fi-
ziksel aktivite diizeyini incelemisler, Afrika asilli ve Meksika
asilli Amerikali bayanlarin % 62’si ve beyaz kadmnlarin % 54’1
olmak tizere cogunlugunun sedanter oldugunu bulmuslardir
QD.

Huang ve arkadaslar1 40 yas ve ustiindeki bireyler arasinda
yaptiklart calismada 60 yas ve tlzeri olan 437 kisiden erkekle-
rin %24.3’niin fiziksel uygunluk acisindan yetersiz ve
%14.9'nun sedanter, bayanlarin %45,5 nin fiziksel uygunluk
acisindan yetersiz ve % 31,0 sedanter oldugunu bulmuslardir.
Fiziksel uygunluk diizeyi iyi ve aktivite acisindan aktif olan
yaslhilarin fonksiyonel limitasyonlarinda gecikmelerin oldugu
ve onlenmesinde koruyucu etkisi oldugu bulunmustur (22).

Ortalama Standard Sapma Min Max
YAS (Yil) 74.58 6.63 65 91
BOY (m) 1.63 0.08 1.45 1.82
KILO (Kg) 64.90 12.90 38 100
Tablo 2: Deneklerin kisisel bilgileri

Yizde (%)

Egitim
Egitimsiz 6.5
Ilkokul 26.8
Ortaokul 15.0
Lise 25.5
Yiksekokul 19.0
Lisansijstii/ doktora 7.2
Gelir
Gelirim yok 3.3
50-100 milyon arasi 1.3
101-200 milyon arasi 41.8
201-300 milyon arasi 19.6
301-400 milyon arasi 14.4
401 milyon Ustii 19.6
Cinsiyet
Kadin 45.8
Erkek 54.2
Yer
Ozel Huzurevi 51.0
Kamuya Ait Huzurevi 49.0
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Tablo 3. Fiziksel aktivite dizeyleri ile ilgili belirleyici istatistikler
TOPLAM KADINLAR ERKEKLER
N=153 N=70 N=83
Aralik Ortalama Aralk  Ortalama Aralik Ortalama
(SS) (SS) (SS)
Egzersizlerle iliskili tim aktiviteler ~ Kalorik tiketim (kcal)  0-14773 1695(2337) 0-8967 1078 (1504) 0-14773 2216 (2761)
Haftalik siklik 0-60 13,58 (10.63) 0-60 13.12(11.29) 0-43 13.96 (10.09)
Orta ve yiksek siddetteki Kalorik tiketim (keal) 0-13748 867 (1869)  0-6394 454 (981) 0-13748 1214 (2324)
egzersizlerle iliskili aktiviteler (MET=3.0)
Haftalik siklik 0-35 4.39 (5.91) 0-35.00 3.41 (5.80) 0-27.00 5.22(5.91)
(MET >3.0)
Tom aktiviteler icin Kalori tisketimi (kcal)  0-20420 2890 (3261)  0-14672 2091 (250) 0-20420 3563 (3667)
Haftalik sikhk 0-81 20.66 (15.19) 0-79.00 19.98(16.20) 0-81.00 21.22(14.35)
Tablo 4: Fiziksel aktivite diizeyi ile kisisel bilgiler arasindaki iliskiler
VK GELR EGITIM  YER CINSIYET ~ YAS
Egzersizlerle iliskili tim aktiviteler icin Kalorik tiketim 0,23** -0,03 -0,03 0,08 0,24** -0,09
Haftalik sikhik 0,01 0,06 0,06 -0,04 0,03 -0,20*
Orta ve yiksek siddetteki egzersizlerle  Kalorik tijketim 0,21** 0,01 -0,06 0,03 0,20* -0,16*
iliskili aktiviteler icin Haftalik siklik 0,16* 0,01 -0,02 0,02 0,15 -0,22**
Tim aktiviteler icin Kalorik tiketimi 0,25** 0,00 0,02 0,09 0,22** -0,11
Haftalik siklik -0,01 0,12 0,06 -0,03 0,04 -0,25**

**Korelasyon 0.01 dizeyinde anlamlidir .
*.Korelasyon 0.05 diizeyinde anlamlidir.

VKi:Viicut kitle indeksi

Van Heuvelen ve arkadaglarinin (1998) 57 yas ve iizerinde-
ki 624 birey de yaptiklar1 arastirmalarinda gecen 12 ay icerisin-
de bos zamanda yapilan fiziksel aktiviteleri arastirmiglardir.
S6z konusu calismada kadin ve erkek deneklerin en ¢ok tercih
ettikleri fiziksel aktivitenin keyif icin yiirtiylis ve bisiklete bin-
me oldugu, erkeklerin ytiriime, bisiklete binme ve kosu aktivi-
telerinde kadinlardan daha aktif oldugu, kadinlarin daha cok
jimnastik, dans ve yoga tiiriindeki aktivitelere katildiklar: bu-
lunmustur. Yine aymi calismada ortalama enerji tiiketiminin
yas ile iligkili oldugu, yas arttikca enerji tiiketiminin diistiigu,
erkeklerin kadmnlardan daha aktif oldugu bulunmustur (23).

Yaslilar tizerinde yapilan, fiziksel akitivite diizeylerinin in-
celendigi bu arastirmalarda tersi sonuclarda olmakla birlikte 2
ana sonuc¢ cikmaktadir; 1) Yash bireyler genclerden daha az
aktiftirler 2) Yash bayanlar yasli erkeklerden daha az aktiftir-
ler. Bizim ¢alismamizda da gozlenen yas ile enerji tiiketimi ve
aktiviteye katilma siklig1 arasindaki anlamli negatif iliskiler bu
bulgular ile uyumludur. Yine ¢alismamizda gozlenen cinsiyet
ile aktivite dlizeyi ve aktivitelere katima sikligr arasindaki ilis-
ki de literatiir bulgulari ile uyumludur (23,24,25).

Istanbul ilindeki huzurevlerinde kalan 65 yas ve {istii birey-
lerin orta ve yuksek siddetteki egzersizler ile iliskili aktiviteler
icin haftalik 867 kcal’ lik enerji harcama degeri, ACSM’ in eg-
zersizden beklenen fayda icin 6nerdigi haftalik 1000 kcal’ lik
degerin de alundadir. Calismamizda fiziksel aktivite diizeyi ve
aktiviteye katiim siklig1 ile egitim duizeyi ve gelir diizeyi ara-
sinda herhangi bir iliski gbzlenmemistir. Bu bulgular gelir dii-
zeyi ve egitim diizeyi arttikca fiziksel aktivite diizeyinin ya da
fiziksel aktiviteye katilim oraninin arttigi seklindeki literatiir

bulgusu ile celiskilidir (25). Ancak calismamizda huzurevinde
kalan bireylerin calismaya dahil edilmesi bu ¢alismalar ile kar-
silastirilmay: zorlastirmaktadir. Clinki fiziksel aktivite aliskan-
liklarin sosyo - kiiltiirel yap: son derece 6onemlidir. Bir diger
olas1 faktorde calismalar arasindaki yash siniflamasi ve grupla-
masindaki farkliliklardir.

Calismamizda gozlenen diger bir bulgu da kas kuvveti ve
dayaniklili§in1 artirmaya veya kas kuvvetindeki diismeleri 6n-
lemeye yoOnelik kuvvet calismalarina katilimin ¢ok az olmasi-
dir. Kuvvet kaybi kas kitlesindeki kayip nedeniyle olustugun-
dan, beraberinde fizyolojik olarak aktif viicut kitlesi kaybina
da yol acar. Aktif kas kitlesinin kaybu ise insiilin duyarliliginda,
kemik yogunlugunda ve aerobik kapasitedeki diismeler ile ya-
kin iliskilidir. Bu nedenle ilerlemis yaslarda kas kitlesinin ko-
runmast hem fonksiyonel bagimsizligin artirilmasimnim hem de
olas1 kronik hastaliklarin 6nlenmesinde onemlidir.

Sonug olarak Istanbul ilindeki huzurevlerinde kalan 65 yas
ve ustiindeki bireylerin fiziksel olarak yeterince aktif olmadik-
lar1 gozlenmistir. Fiziksel aktiviteye katiim arttirilmasi icin fi-
ziksel aktivitenin yararlari anlatilmali ve bireyler fiziksel aktivi-
teye tesvik edilmelidir. Kalman yerler yaghilarin en ¢cok tercih
ettikleri aktivite olan ytiriiylis ve yuriyis iceren aktiviteleri ra-
hat bir sekilde yapabilecek sekilde diizenlenmelidir. Yiiriiyiis
parkurlarinin yapimasi, yliriiylis iceren sosyal aktiviteler dii-
zenlenmesi gibi ilerlemis yaslarda gozlenen kas Kkitlesi kaybi ve
beraberinde olusan kas kuvveti kaybindan kaynaklanan yeter-
sizliklerin ve bozukluklarmin dnlenmesi icin kas kuvvetini ge-
listirici ya da devamlilifini saglayici aktivitelere de katilim tes-
vik edilmeli ve imkan saglanmalidir.

TURK GERIATRI DERGISI 2004, CILT: 7, SAYI: 3, SAYFA: 146



10.

11.

12.

EVALUATION OF PHYSICAL ACTIVITY HABITS OF 65 AND OLDER AGED PEOPLE

KAYNAKLAR

United Nations. Report of the Second World Assembly on Aging.
Madrid, Spain: United Nations, April 8-12, 2002.

Kinsella K, Velkoff V. U.S. Census Bureau. An Aging World: 2001.
Washington, DC: U.S. Government Printing Office, 2001; series
P95/01-1.

United Nations Population Division World Population Prospects:
The 2002 Revision Population Database, Available at
http://esa.un.org/unpp/p2k0data.asp

T. R. Prime Ministry, The State Planning Organization, Sekizinci
Bes Yillik Kalkinma Plani: Niifus, Demografi Yapisi, Go¢ ,Ozel ih-
tisas Komsiyonu raporu. Ankara: DPT, 2000. (DPT. 2556 - OIK.
572). Available at http://ekutup.dpt.gov.tr/nufus/oik572.pdf
Stewart A.L., and King A.C. Evaluating the efficacy of physical ac-
tivity for influencing quality of life outcomes in older adults. Ann,
Behav, Med, 1991;13:108-116

Pescatello, L.S., Dipietro, L. Physical activity in older adults, an
overview of health benefits. Sports Med. 1993;15:353-364.
Pickering, G.P., Fellmann, N., Morio, B., Vermorel, M., Coudert,
J. Effects of endurance training on the cardiovascular system and
the water compartments in elderly subjects. J. Appl. Physiol.
1997;83:1300-13006.

Pickering, G. Hydration and exercise in the elderly. Sci Sports
1998;13: 5-9.

Puggaard, L., Buttrup Larsen, J., Ebbesen, E., Jeune, B. Body com-
position in 85-year-old women:effects of increased physical acti-
vity. Aging Clin. Exp. Res. 1999;11: 307-315.

Fahlman, M., Boardley, D., Flynn, M.G., Braun, W.A., Lambert,
C.P., Bouillon, L.E. Effects of endurance training on selected pa-
rameters of immune function in elderly women. Gerontology
2000;46: 97-104.

Kaplan G.A., Seeman TE, Cohen RP et al. Mortality among the el-
derly in the Alameda County Study: behavioral and demographic
risk faktors. Am. J. Public Health | 1987;77: 307-312.

Sorock G.S., Bush T.L., Golden A.L. et al. Phsical activity and frac-
ture risk in a free-living elderly cohort. ] Gerontol 1986;43: m134-
139.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Campbell A J., Borrie M.J., Spears G.F. Risk factors for falls in a
community based prospective study of people 70 years and ol-
der. J. Gerontol. 1989;44: M112-117.

Snow-Harter C., Marcus R. Ezercise bone mineral density, and os-
teoporosis. Exerc. Sport Sci. Rev. 1991;19: 351-388.

Hagberg J.M. Effect of training an the decline of VO2 max with
aging. Federation Proc. 1987;46: 1830-1833.

Durnin, J.V.G.A. Activity patterns in the community. Can. Med.
Assoc. J. 1967;96: 882-886.

Cunningham, D.A., Montoye, H.J., Metzner, H.L., Keller, J.B. Acti-
ve leisure time activities as related to.age among males in total po-
pulation. J. Gerontol. 1968;23: 551-556.

‘Washburn R.A., Montoye H.J. Assessment of physical acticity by
questionnaire : a review. Am. J. Epidemiol. 1986;123: 563-576.
Stewart A.L., Mills K.M., King A.C., Haskell W.L., Gillis D., and Rit-
ter P.L. CHAMPS physical activity questionnaire for older adults:
outcomes for interventions. Med. Sci Sports and Exerc, 2001;33
7): 1126-1141.

Goggin, N.L., Morrow, J.R. Physical activity behaviors of older
adults. Journal of Aging and Physical Activity 2001;9: 58-66.
Ransdell, L.B., Wells, C.L. Physical activity in urban white, Afri-
can- American, and Mexican-American women. Med. Sci. Sports
Exerc. 1998;30 (11): 1608-1615.

Huang, Y., Macera, C.A.,Blair, S.N., Brill, P.A.,Kohl, HW. Kronen-
feld, J.J. Physical fitness, physical activity, and funtional limitation
adults aged 40 and older. Med. Sci. Sports Exerc. 1988;30 (9):
1430-1435.

Van Heuvelen, MJ.G., Kempen, J.M., Ormel, J., Rispens, P. Physi-
cal fitness related to age and physical activity in older persons.
Med. Sci. Sports Exerc. 1998;30 (3): 434-441.

Kamimoto, L.A., Easton, A.N., Maurice, E. Surveillance for five he-
alth risks among older adults- United States, 1993- 1997, MMWR
Morb. Mortal. Wkly. Rep. 1999;48: 89-156.

U.S. Department of Health and Human Services. Physical Activity
and Health: a report of the surgeon General, U.S. Department of
Health and Human Services, Centers for Disease Control and Pre-
vention. 1996; Atlanta. GA.

TURK GERIATRI DERGISI 2004, CILT: 7, SAYI: 3, SAYFA: 147



