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ERZURUM

§ ARASTIRMA

REKREASYONEL FiZiKSEL EGZERSIZIN
YASLILARIN FiZiKSEL DURUM VE DEPRESYON

DUZEYLERINE ETKISI
Oz

Giris: Bu arastirmanin amaci, rekreasyonel fiziksel egzersizin, yaslilarin fiziksel durum ve dep-
resyon duizeyleri tizerindeki etkisini belirlemektir.

Gereg ve Yéntem: istanbul Bliytiksehir Belediyesi'ne ait Kayisdagi Dartilaceze'de yapilan bu
arastirma, egzersiz grubu olarak 15 erkek, 13 kadin ve kontrol grubu olarak 15 erkek 13 kadin
toplam toplam 56 yasliyr kapsamistir. Arastirma 6 ay (24 hafta) stirmdsttr. Egzersiz grubu, tai-chi,
halk oyunlarinin temel hareketleri ve tera-bant’dan olusan karma bir egzersiz programina katil-
mustir. ilk sekiz hafta boyunca, haftada iki gtin 30 dakikalik, 8-20. hafta arasi haftada Uc¢ gtin 40
dakika ve 21-24. hafta arasinda haftada Ui¢ guin 45-50 dakika egzersiz yaptirnimistir. Egzersiz prog-
rami, yashlar icin denge ve esneklik antrenman prensiplerine uygun olarak dlizenlenmistir. Egzer-
sizin siddeti konusma testi ile belirlenmistir. Baslangic, gelisme ve stirdirme dénemlerine gére ge-
rekli duizenlemeler yapilmistir. Katiimcilara, depresyon (Beck Depresyon Envanteri 1961 Formu),
kuvvet, esneklik, dinamik denge, aerobik dayaniklilik ve alti metre yuirtiyUs testleri, egzersiz prog-
raminin dncesi ve sonrasinda uygulanmistir.

Bulgular: istatistiksel analiz sonucunda elde edilen arastirma sonuglari, rekreasyonel egzersi-
ze katihm sonucunda esneklik, kuvvet, dinamik denge ve aerobik dayaniklilik diizeylerinde olumlu
ve anlamli bir artisi, depresyon puanlarinda ise anlamli bir distst ortaya konulmustur.

Sonug: Ayni konuyu ele alan daha uzun stireli izleme calismalari farkli egzersiz yéntemleri kul-
lanilarak tasarlanabilir.

Anahtar sézctikler: Rekreasyonel egzersiz, Yaslilar, Depresyon.

\g RESEARCH

THE EFFECT OF RECREATIONAL PHYSICAL
EXERCISE ON PHYSICAL CONDITION AND
DEPRESSION LEVELS OF ELDERLY

ABSTRACT

Introduction: The aim of this study was to determine the effect of recreational physical
exercise on physical condition and depression levels of elderly.

Materials and Method: This study which was organized in istanbul Municipality Dartilaceze
covered 56 older people in total; 15 males and 13 females as exercise group and 15 males and
13 females as control group. The study lasted in six months (24 weeks). The
exercise group participated in a mixed exercise program which included tai Chi, basic
movements of folk dances and tera- band. 30-minute exercise program, twice a week in the
first eight weeks, 40 minute program, three times a week between 8th and 20th week, 40-50
minute program four times a week between 21st and 24th week administered to the
participants considering the principles of the balance and flexibility training for elderly. The inte-
sity of the exercise was determined by speaking-test. The required regulations were done as
regards beginning, development and maintenance periods. Depression (Beck's Depression
Inventory, 1961 Form), strenght, flexibility, dynamic balance, aerobic endurance and six meter
walking tests were applied to the participants before and after the program.

Results: The results of the research obtained from statistical analysis exposed a positive and
significant increase in flexibility, strenght, dynamic balance, aerobic endurance levels and a sig-
nificant decrease in depression scores.

Conclusion: Long term follow up studies on the same issue with different exercise methods
could be designed.

Key words: Recreational exercise, Older people, Depression.
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GiRis

tinya Saglik Orgiitii yaslilig, cevresel faktorlere uyum
Dsaglama yetisinin giderek azalmasi olarak tanimlamakta,
65 yas uistii kisileri yagli olarak kabul etmektedir. Yaglanmay-
la birlikte kronolojik, sosyolojik, biyolojik ve psikolojik bo-
yutlu bir gerileme meydana gelir; hiicre kayb1, beslenme, ye-
tersiz zihinsel ve fiziksel aktivite yaglanmay: hizlandirir (1,2).

Yaglanma ile kalp-dolasim sisteminde de bir diigiis mey-
dana gelmektedir. Insanlarin 30-35 yaslar: arasinda fonksiyo-
nel kapasiteleri en iist seviyede olmasina ragmen bu yagtan
sonra VO, maks.’da yavas yavas diisiis baglar. Bu diisiis her 10
yil i¢in ortalama %10 civarindadir. Bu da kadin ve erkek i¢in
30-35 yaglar1 arasinda tepe degere ulagan VO, maks.'in 65
yaglarinda % 30-40 daha diisiik olacag: anlamina gelmekte-
dir. (3). Solunum sisteminde de gerilemeler olur. Vital kapa-
site azalir, gogiis kafesinin elastikiyetindeki azalma nedeniyle
toraks hareketleri zorlagir. Boylece solunum sisteminde verim
dusiikliigii ortaya ¢ikar, toraks solunumunun yerini karin so-
lunumu alir (4). Yaglanmayla birlikte kas dokusu ve kas gii-
ciinde de degisiklikler olusur. Kaslarin gelismesi normal ola-
rak kadin ve erkeklerde 20-30 yag arast maksimale ulagir. Ay-
nt zamanda yag ilerledik¢e kadin ve erkekler arasindaki kas
enine kesitleri birbirine yaklagmakrtadir. Kas kiitlesinin kayb:
yaslanmayla beraber hizli bir artig gosterir. Yagla birlikte kas
kiitlesi azalirken kas ici yag dokusunda bir artis goriiliir (5).
Kas kuvvetindeki zayiflamalarla birlikte eklem hareket agik-
111 ve esnekligindeki sinirlamalar yagli kisinin giinliik akti-
vite diizeylerini olumsuz etkilemesi yaninda yaglilarda sik¢a
rastlanan diigme riskini de beraberinde getirir. Aktif olmayan
bir yagam tarzi segen yaglilarda bu durum zamanla daha da ar-
tar ve esneklik olumsuz yonde etkilenir. Insanlarin esneklik-
lerinde azalma 25-30 yaglar gibi baslar ve bir 6miir boyu de-
vam eder. Yetmisli yaglara gelindiginde esnekligin % 25-30"u
kaybolmus olur (6). Diger bir islevsel degisiklik ise ayakta
dururken veya hareket halindeyken dengeyi koruma ve diis-
meme bi¢iminde tanimlanan postiiral stabilitenin bozulmasi-
dir. Bu yeti motor duyusal ve daha yiiksek sistemlerin etkisi
altindadir. Yaglanmayla beraber; biligsel islevler, depresyon ve
denetim ya da kendi kendine yetme algist gibi ruhsal islevler-
de de degisiklikler olur. Biligsel islevlerin kaybinin yaglan-
mayla beraber arttig1 ve geri doniisiimsiiz oldugu, hatta birey-
ler arasinda genetik bir yatkinligin oldugu da bilinmektedir
(7). Ruhsal sagligin gostergeleri, depresyon, korku ve kayg,

benlik tasavvuru ve anlik ruhsal durumdur (8). Depresyon

yasli niifusu etkileyen yaygin psikiyatrik bozukluklardan bi-
ridir (9).

Aragtirmalar, fiziksel egzersizin yalnizca ¢ocuk, geng ve
yetiskinlere 6zel olmadigini, yaglilarin da ¢ok ileri yaglara ka-
dar toplumun diger bireyleri gibi fiziksel egzersiz yaparak ak-
tif olmalar1 gerektigini belirtmektedir. Yaglilar iizerinde ya-
pilan aragtirmalarda, egzersiz yapanlarin digerlerine gore fi-
ziksel, fizyolojik ve psikolojik agidan daha avantajli olduklar:
ileri siirtilmiigtiir (4). Fiziksel egzersizin immiin sisteme olan
olumlu etkisinin aktiviteden sonraki 2-3 giin boyunca siirdii-
glinden, ozellikle aerobik egzersizin kaygi ve gerilimi azaltan
akut etkilerinden, sosyal olan insanlarin olmayanlara gore da-
ha az kalp hastaligindan muzdarip olduklarindan, fiziksel ola-
rak aktif olan yaglilarin sedanter olan akranlarindan daha dii-
stik kan basincina sahip olduklarindan séz etmekeedir (10).
Zira diizenli fiziksel aktivite yapan yaglilarin kalp dolagim, so-
lunum, kas-iskelet, endokrin, metabolik ve bagisiklik sistem-
lerinde meydana gelen olumlu gelismeler, genel saglik du-
rumlarinin gelismesine katk: saglayacaktir (11).

Fiziksel egzersiz yaglilarin rahatlamasina yardimei oldugu
icin, egzersiz yapanlarin uyku diizenleri egzersiz yapmayanla-
ra gore daha iyidir. Uyku diizeni iyi olan yaglilarin daha ener-
jik olduklari bilinmektedir (12).

Fiziksel olarak aktif olmayan yaglilar belli bir zaman son-
ra kendi temel gereksinimlerini kargilayamaz hale gelir ve
yardim almadan yagayamazlar, bunun sonucunda kendilerini
aciz hissederler ve 6zsaygilari azalir (13).

Golf, yiiriiylis, manzara gezileri gibi yaslanan toplumun
son yillardaki en popiiler sporlaridir. Yaglilarin gevrelerine
olan duyarliligini ve bagliligini artirmaktadir. Bu baglilik ay-
n1 zamanda yagama olan bir bagliliktir ve yasam doyumunu
artirmaktadir (14).

Yasamin her evresinde mutlu ve saglikli olmak gereksini-
mi duyan bireyin, bircok fiziksel ve mental becerisinin yavas-
layip kaybolmaya bagladig: yaslilik evresinde, yaglanmanin
sonucunda meydana gelebilecek olumsuzluklar: yavaglatabil-
mesi, beslenme, zararls aligkanliklardan uzak durma ve diizen-
li fiziksel egzersize katilim yoluyla saglanabilir. Fiziksel eg-
zersize katilimin fiziksel ve psikolojik faydalarinin bircok
aragtirmact tarafindan belirlenmesi, konu ile ilgilenen bilim-
sel alanlarin sayisini artirmiseir. Olumlu 6zelliklerin geligimi-
ne yardimci olan fiziksel egzersizler toplumun her kesimin-
den bireyin temel gereksinimidir. Fiziksel egzersizin, yasamin
son evrelerinde yer alan yaglilarin fiziksel ve psikolojik geli-

simleri tizerindeki etkileri yabanci literatiirde sikga yer alma-

TURK GERIATRI DERGISI 2008; 11(1)

19



THE EFFECT OF RECREATIONAL PHYSICAL EXERCISE ON PHYSICAL

CONDITION AND DEPRESSION LEVELS OF ELDERLY

sina ragmen yerli arastirmalar alandaki boglugu dolduracak
nitelikte ve sayida degildir.

Bu ¢aligma rekreasyonel egzersizin, yaglilarda fiziksel ve
psikolojik olarak ne gibi etkilere sahip oldugunu, egzersize
katilan ve katilmayan yaglilar arasindaki fark: ve cinsiyetlere

gore nelerin degistigini ortaya ¢ikarmayr amaglamistir.

GEREC VE YONTEM

u caligma, Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi biinyesinde
Bhizmet veren Kayigdagi Dariilaceze’de kalan yaglilar tize-
rinde yapilmigtir. Caligmanin yapilabilmesi i¢in gerekli iznin
alinmasindan sonra, Dariilacezede kalan yaglilara (aragtirma-
nin evreni) aragtirmanin amact kapsami ve metodolojisi ile il-
gili bilgiler verilerek, aragtirmanin rneklemi, bu tanitimdan
sonra aragtirmaya katilim: tamamen goniillii olarak kabul
eden ve saglik personeli tarafindan aragtirmaya katilmasinda
sakinca goriilmeyen 80 yaslidan olusturulmustur. Ancak aras-
tirmaya katilmay: kabul eden bu 80 yaslidan 24’ti daha sonra
aragtirmaya katilmak istemediklerini bildirmislerdir. Boylece
aragtirma Orneklemi 30 erkek ve 26 kadin olmak iizere top-
lam 56 yasli olarak son seklini almigtir. Bu yaglilardan 15 er-
kek 13 kadin toplam 28 kisi egzersiz ve 15 erkek 13 kadin 28
kisi kontrol grubu olarak belirlenmistir. Bu ¢aligma i¢in etik
kurul raporu mevcuttur.

Kontrol grubunda yer alan erkek ve kadin katilimecilarin
yas ortalamasi sirastyla 71.8+5.17 ve 76.5+6.7'dir. Egzersiz
grubunda yer alan erkek ve kadin katilimcilarin yag ortalama-
st strastyla 71.2+65 ve 75.6=7.5dir.

Arastirmanin egzersiz ve kontrol grubunda yer alan tiim
yaslilara fiziksel egzersiz programlarina baglamadan once,
depresyon diizeylerini belirlemek i¢in Beck Depresyon En-
vanteri 1961 Formu uygulanmigtir. Bireylerin kendi kendile-
rine cevaplandirabilecekleri, uygulamast kolay bir envanter-
dir. Envanterin baginda nasil yanitlanacags ile ilgili bilgi var-
dir. Formda 21 belirtme kategorisinin her birinde dort sege-
nek vardir. Uygulama giinii de dahil olmak {izere, gegirilen
son bir hafta i¢inde, kisinin kendini nasil hissettigini en iyi
ifade eden ciimleyi secerek isaretlemesi istenir. Her madde O
ila 3 arasinda puan alir. Bu puanlari toplanmasiyla, depresyon
puant elde edilir. Alinabilecek en yiiksek puan 63’tiir. Top-
lam puanin yiiksek olusu, depresyon diizeyinin siddetinin ya
da diizeyinin yiiksekligini gosterir.

Egzersiz grubu, 6 ay (24 hafta) boyunca, ilk 8 hafta, haf-
tada 2 giin 30’ar dakika, 8 ve 20. hafta arasinda, haftada 3 giin
40’ar dakika ve 21 ve 24. hafta arasinda, haftada 4 giin 45-50

dakika, agirlikls olarak (yaklasik 25-30 dak.) Tai-chi chuan ve
cesitli yorelere ait halk danslarinin en basit hareketlerinden
olusan egzersizlerin yaninda, yaglilarda antrenman prensiple-
rine uygun esneklik ve denge caligmalari ile desteklenmig kar-
ma bir programa katilmiglardir. Ayrica egzersiz programinin
son li¢ haftasinda parmak ve penge kuvvetine yonelik tera-
bant caligmasi yaptirilmistir. Egzersizler esnasinda, egzersiz
siddeti konusma testi (egzersiz esnasinda normal konusabil-
mek temponun uygun oldugunu isaret eder) ile belirlenmig-
tir. Egzersiz grubunda, baglama, gelisme ve siirdiirme dénem-
leri goz oniinde bulundurularak, programda gerekli diizenle-
meler yapilmigtir. Egzersiz ve kontrol grubuna program bag-
lamadan 6nce ve egzersiz programinin sona erdigi 6. ayda;
depresyon, kuvvet, esneklik, aerobik dayaniklilik, hiz, ¢evik-
lik, dinamik denge ve 6m vyiiriiyiis testleri 6n bilgi verildik-

ten sonra uygulanmigtir.

Arastirmada Uygulanan Testler

Pence Kuvveti

Pence kuvveti; Jteck marka Grip Track Commander (Hand
Grip) ile alinmustir. Olgiim, kollar viicudun yan tarafinda 45
derecelik act olusturacak sekilde sag ve sol elden olmak tizere

3 kez alinmigtir ve en iyi sonug kaydedilmistir.

Parmak Ucu Kuvveti

Parmak ucu kuvveti; Jteck marka Grip Track Commander
(Pinch Grip) ile 6l¢tilmiis, boncuk tutusu, anahtar tutusu, te-
besir tutusu ve serbest tutus 3’er kez yaptirilarak en iyi sonug

kaydedilmistir.
Saniye Stireyle Sandalyeye Oturup Kalkma

Bu test bacak kuvvetini 6l¢meyi amaglar. Kisi 30 sn siire i¢in-
de, kollariyla oturma yiiksekligi yaklagik 43 ¢cm olan bir san-
dalyeyi itmeden, oturma pozisyonundan ayaZa kalkar ve kag
kez ayaBa kalktig1 kaydedilir. Denegin giivenligi i¢in sandal-
ye duvara yaslanmali ya da test sirasinda kaymamasi saglan-

malidir. Ayaga kalkma ve oturma tam yapilmalidir.

iki Dakikalik Basamak Testi

Bu test, aerobik dayanikliligs 6lger. Minimum basamak yiik-
sekligi, patella ve krista iliaka arasindaki orta noktayla ayni
diizeydedir. Teste dominant ayakla baglanmalidir. Bagla ko-
mutuyla kisi step yapmaya baslar. Kisinin iki dakika iginde
kag kez step yaptig1 kaydedilir.

Alti Metre Ydirdydis Testi

Bu test, yasli bireylerin yiirtime hizini belirlemek icin yapil-

mustir. Alti metrelik mesafe olgiilerek fotosel kurulmugtur.
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Daha sonra deney ve kontrol grubuna bu testin zamana kars:
yapildig: ve hizls yiiriimeleri gerektigi soylenmistir. Test her
iki gruba ticer kez yaptirildiktan sonra en iyi sonuglar kayde-
dilir.

Sandalyede Otur Eris Testi (Alt Ekstremite

Esnekligi icin)

Diiz arkalikls veya katlanabilir sandalyenin oturma yiiksekli-
8i yaklagik 43 ¢cm olmalidir. Denek sandalyenin 6n kenarina
dogru oturur. Uyluk ile kalcanin birlestigi yer, sandalyenin
oturma yeri kenartyla ayni diizeyde olmalidir. Denek bir dizi-
ni biiker, biikiilen bacagin ayagi tam zemine basar konumda-
dir. Denek one egilirken soluk vermelidir. One egilme hare-
keti ani olmamali, yavag yapilmali ve gerilmeye bagli agri si-
nir1 agtlmamalidir. Denegin 2 deneme yapmasi istenir, daha
sonra test 2 kez yapilir.

45.72 cm’lik bir cetvelle ol¢iim yapilir. Ayakkabinin ucu
yani orta parmak hizasi O puani gosterir. Parmak ucu ile 0
noktas: arasindaki degerler -, parmak ucunun 0 noktasini ile-
ri dogru ast1g1 degerler +’dir. Puan kartina — ve + olarak iga-
retleme yapilir. Her iki test sonu¢ degeri en yakin 2.54 cm
degerinde kaydedilir. Performans degerlendirmesinde en iyi

puan kullanilir .

Sirt Esnetme Testi (Ust Ekstremite Esnekligi icin)

Ust ekstremite (omuz) esnekligini slcer. Olgiimde 45.72 cm
lik cetvel kullanilir. Ayakta durma pozisyonundayken, kati-
limer tercih ettigi elini ayni taraf omuzu arkasindan, avug sir-
ta bakacak ve parmaklar ekstansiyonda olacak gekilde yerles-
tirir. Sirtta ulagabildigi en alt noktaya ulagmaya ¢aligir. Dir-
sek yukari yonelmis olmalidir (omuz dis rotasyonda). Sonra
diger elini sirtina koyar, avug karsiya bakar ve parmaklar eks-
tansiyondadir ve sirttaki ulagabildigi en tist noktaya ulagmaya
caligir. Arastirmact katlimcinin ellerini hareket ettirmeden
her iki elin orta parmaginin tam karsilikli gelmesini saglar.
Katilimcinin her iki el parmaklaring karsilikli tutmast ve gek-
mesi engellenmelidir. Once bir uygulama yapilir. Sonra kati-
limeinin istedigi elini kullanarak 6nce dis rotasyon, sonra di-
ger koluna i¢ rotasyon yaptirmasi istenir. ki deneme yaptik-
tan sonra teste gecilir. Tki test yapilir.

Her iki elin orta parmaklari arasindaki mesafe en yakin
2.54 cm’de dlgiiliir. Parmaklar birbirine degmiyorsa aradaki
mesafe “negatif”, parmaklar birbirinin {izerine geliyorsa ara-
daki mesafe “pozitif” degerdedir. Her iki test puani da kayde-
dilir. Performans: gosteren deger, en yiiksek degerdir. Puan

kartina negatif ve pozitif degerler isaretlenmelidir.

8 Feet Ylirdydis Testi
Bu test néromuskiiler sistem biitiinliik parametreleri olan giig,
hiz, ceviklik ve dinamik dengeyi 6lger. Testte katilimci san-
dalyeden kalkar, koniye kadar 2.44 metre (8 feet) yiiriir ve ko-
niyi 1.22 metre gecerek arkasindan geri doner ve sandalyeye
oturur. Bu isi en kisa zamanda yapmaya calisir. Kronometre,
mezura, koni ya da benzeri bir isaretleyici, diiz arkalikli veya
katlanabilir sandalye (oturma yiiksekligi yaklagik 43 cm). ge-
rekir. Test puani, bagla komutundan katilimcinin oturmasina
kadar gegen siiredir. En yi siire performans kaydedilir.

Elde edilen veriler SPSS 11.5 istatistiksel programi1 kulla-
nilarak analiz edilmigtir. Bagimsiz gruplarda Mann-Whitney
U ve ayni gruplarda (ilk 6l¢iim, son 6l¢iim) Wilcoxon testle-

ri uygulanmustir.

BULGULAR

ragtirmaya toplam 56 yasli katilmigtir. Kontrol grubunda
Ayer alan 15 erkek, 13 kadin katilimcinin yas ortalamalar:
sirastyla, 71.8+5.17 (alt deger: 65, iist deger: 83) ve 76.5+6.7
(alt deger: 65, iist deger: 87)'dir. Egzersiz grubunda yer alan
15 erkek, 13 kadin katilimcinin yag ortalamalar: ise sirasiyla,
71.2+65 (alt deger: 65, iist deger: 88) ve 75.6+7.5 (alt deger:
66, tist deger: 89)dir.

Egzersiz grubunda yer alan katilimcilar, cinsiyetlere gore
ilk ve son dl¢iim degerleri agisindan karsilagtirildiginda; ka-
din katddimecilar, dinamik denge, parmak, penge ve alt ekstre-
mite kuvveti, iist ekstremite esneklik, aerobik dayaniklilik ve
depresyonda anlaml: farklari ortaya koymustur.

Erkek katilimcilarin 6lgiilen tim parametrelerde ilk ve
son dlciimlere gore anlamli bir fark: ortaya koydugu Tablo 1
incelendiginde goriilmektedir.

Kontrol ve egzersiz grubunda yer alan kadin katilimcila-
rin son 6l¢iim degerleri karsilagtirildiginda; dinamik dengede
(p<0.001), alt ekstremite kuvvetinde (p<0.001), iist ekstre-
mite esneklikte (p<0.01), 2 dakika stepte (p<0.001), 6 metre
ylriiytiste (p<0.001), sol el boncuk tutusunda (p<0.01), sag
el anahtar tutugunda (p<0.01), sag el tebesir tutusu (p<0.05),
sag el serbest tutusta (p<0.05) ve depresyon seviyesinde
(p<0.001) diizeyinde anlamlilik varken diger parametreler
arasinda da fark olmasina ragmen istatistiksel olarak bir an-
lam bulunmamaktadir.

Kontrol ve egzersiz grubu erkek katilimcilarin son 6l¢tim
degerleri karsilasgtirildiginda ise, dinamik dengede (p<0.001),

alt ekstremite kuvvetinde (p<0.01), iist ekstremite esneklik
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Tablo 1— Egzersiz grubunda cinsiyetlere gére ilk ve son 6lctim fiziksel durum ve depresyon puanlarinin karsilastiriimasi

Kadin Erkek

Sayi Ortalama ss p Sayi Ortalama ss p
Dinamik denge
8 feet ilk Slciim 13 12.79 1.66 FEx 15 9.76 2.33 FEx
8 feet son dl¢lim 13 10.36 1.51 15 7.43 1.52
Alt ekstremite kuvveti
30 sn Kuvvet élgtim 13 10.00 1.29 *x 15 11.40 3.56 FHx
30 sn Kuvvet son Slctim 13 11.69 1.43 15 14.46 3.90
Esneklik
Ust ekst ilk élctim 13 -19.46 8.94 *x 15 -16.53 8.81 *x
Ust ekst son élctim 13 -13.46 7.73 15 -11.66 8.28
Alt ekst ilk Slctim 13 5.76 8.27 AD 15 -8.60 8.85 AD
Alt ekst son Glglim 13 -3.53 9.59 15 -4.80 10.84
Aerobik dayaniklilik
2 dakika step ilk &lgtim 13 27.46 4.23 * 15 36.00 9.68 Frx
2 dakika step son dl¢lim 13 32.07 6.57 15 41.60 9.06
6 metre ylirdyts hizi
ilk Olctim 13 7.28 1.54 *Hx 15 5.76 .87 il
Son Qlgtim 13 5.87 1.43 15 4.18 .52
Pence kuvveti
Sag el ilk dlgiim 13 34.84 7.87 *x 15 59.06 15.42 *x
Sag el son dlglim 13 38.84 9.37 15 64.13 14.66
Sol el ilk Slgiim 13 34.76 8.06 *x 15 55.60 18.63 *
Sol el son dl¢tim 13 37.69 8.75 15 59.46 18.16
Parmak kuvveti-boncuk tutusu
Sag El Boncuk Tutusu ilk Slgtiim 13 8.30 1.95 rHRE 15 10.39 2.40 *x
Sag El Boncuk Tutusu Son 6élgtim 13 9.65 2.32 15 14.12 3.50
Sol El Boncuk Tutusu ilk 6lcim 13 8.51 2.11 il 15 9.88 3.21 *x
Sol El Boncuk Tutusu son dlgtim 13 10.23 2.19 15 14.53 3.32
Sag El Anahtar Tutus ilk dlgtim 13 11.48 2.01 FEx 15 11.62 1.60 FEx
Sag El Anahtar Tutus son 6l¢tim 13 13.14 2.73 15 18.76 3.97
Sol El Anahtar Tutus ilk dl¢lim 13 10.90 2.78 rEx 15 10.84 2.05 FEx
Sol El Anahtar Tutus son &l¢tim 13 12.30 3.18 15 17.54 4.67
Sag El Tebesir Tutusu ilk 6lgim 13 10.16 2.75 rHx 15 11.02 1.61 FHx
Sag El Tebesir Tutusu son dl¢tim 13 12.00 2.77 15 17.62 3.97
Sol El Tebesir Tutusu ilk dlctim 13 9.59 2.87 rHE 15 10.04 2.71 rHE
Sol El Tebesir Tutusu son 6lciim 13 11.00 3.02 15 17.00 4.14
Sag El Serbest Tutus ilk dlctim 13 11.92 2.48 rHEE 15 11.91 1.53 rHRE
Sag El Serbest Tutus son 6lctim 13 13.59 2.63 15 20.08 4.34
Sol El Serbest Tutus ilk élgtim 13 11.48 2.37 FEx 15 10.58 2.1 FEx
Sol El Serbest Tutus son dl¢lim 13 12.53 2.60 15 18.36 4.31
Depresyon
ilk Slctim 13 34.07 18.11 *x 15 33.06 10.90 *x
Son 6lgtim 13 17.53 7.88 15 13.73 7.67

*p<0.05; **p<0.01; ***p<0.001; ss, standart sapma; AD, anlamli degil.
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Tablo 2— Kontrol ve egzersiz grubunda erkek ve kadin son 6l¢tim degerlerinin karsilastirimasi

Kadin Erkek
Sayi Ortalama ss p Sayi Ortalama ss p
8 feet Kontrol 15 12.93 8.46 Frx 13 18.41 6.64 rrx
Egzersiz 15 7.43 1.52 13 10.36 1.51
Alt Ekstremite Kuvveti Kontrol 15 10.80 2.62 *x 13 7.84 1.51 rrx
Egzersiz 15 14.46 3.90 13 11.69 1.43
Ust Ekstr. Esneklik Kontrol 15 -26.20 12.57 *x 13 -30.53 18.39 *x
Egzersiz 15 -11.66 8.28 13 -13.46 7.73
Alt Ekstr. Esneklik Kontrol 15 -24.33 9.61 rRE 13 -13.07 13.79 AD
Egzersiz 15 -4.80 10.84 13 -3.53 9.59
2 dakika Step Kontrol 15 30.20 10.70 xx 13 18.07 8.90 rx
Egzersiz 15 41.60 9.06 13 32.07 6.57
6 metre Yrdyds Kontrol 15 7.08 3.83 FHHE 13 14.64 10.48 rHE
Egzersiz 15 4.18 .52 13 5.87 1.43
Sag el Penge Kuvveti Kontrol 15 62.53 23.49 AD 13 33.84 6.29 AD
Egzersiz 15 64.13 14.66 13 38.84 9.37
Sol el Penge Kuvveti Kontrol 15 58.06 21.59 AD 13 32.23 6.58 AD
Egzersiz 15 59.46 18.16 13 37.69 8.75
Sag el boncuk tutusu Kontrol 15 9.93 3.29 *x 13 8.08 1.33 AD
Egzersiz 15 14.12 3.50 13 9.65 2.32
Sol el boncuk tutusu Kontrol 15 10.21 3.20 *x 13 7.41 1.92 **
Egzersiz 15 14.53 3.32 13 10.23 2.19
Sag el anahtar tutusu Kontrol 15 13.64 3.86 xR 13 10.70 1.91 *x
Egzersiz 15 18.76 3.97 13 13.14 2.73
Sol el anahtar tutusu Kontrol 15 13.30 3.43 *x 13 10.30 2.45 AD
Egzersiz 15 17.54 4.67 13 12.30 3.18
Sag el tebesir tutusu Kontrol 15 12.18 3.92 il 13 9.45 2.49 *
Egzersiz 15 17.62 3.97 13 12.00 2.77
Sol el tebesir tutusu Kontrol 15 11.40 3.28 FHx 13 8.86 1.85 AD
Egzersiz 15 17.00 4.14 13 11.00 3.02
Sag el serbest tutus Kontrol 15 13.65 3.76 rHx 13 11.74 2.33 *
Egzersiz 15 20.08 4.34 13 13.59 2.63
Sol el serbest tutus Kontrol 15 12.86 3.13 el 13 11.36 2.72 AD
Egzersiz 15 18.36 4.31 13 12.53 2.60
Depresyon Kontrol 15 31.46 12.92 rrx 13 30.00 7.16 rE
Egzersiz 15 13.73 7.67 13 17.53 7.88

*p<0.05; **p<0.01; ***p<0.001; ss, standart sapma; AD, anlamli degil.

(p<0.01), alt ekstremite esneklik (p<0.001), 2 dakika step
(p<0.01), 6 metre yiiriiylig (p<0.001), sag el boncuk tutugu

TARTISMA

(p<0.01), sol el boncuk tutusu (p<0.01), sag el anahtar tutu- Fiziksel egzersizin yaglilarin fiziksel ve fizyolojik durumla-

su (p<0.001), sol el anahtar tutusu (p<0.01), sag ve sol el te- rina katkida bulundugu bir¢ok aragtirmada belirlenmistir.

besir tutusu ( p<0.001), sag ve sol el serbest tutus (p<0.001)
ve depresyon degerlerinde (p<0.001) diizeyinde anlamlilik
varken, sag ve sol el pence kuvveti deZerlerindeki artig istatis-

tiksel agidan bir anlam ifade etmemektedir.

Yapilan bu ¢alismada elde edilen ve egzersiz sonrast fiziksel
durum ve depresyon diizeyindeki olumlu degisimi ortaya ko-
yan sonuglar, bu konuyla ilgili bir¢ok aragtirmanin sonuglari

ile paralellik gostermektedir.
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Onceki caligmalarda (11,15,16), yaglilarda egzersizin kuv-
vet gelisimini sagladigini, boylece merdiven ¢ikma gibi giic
gerektiren aktivitelerin daha kisa siirede yapilabildigini, fi-
ziksel aktiviteye katilim ile fiziksel performanstaki yiikseligin
yagam memnuniyetini artiracagint belirtirlerken, Li ve arka-
daglari (17-19) tai chi egzersizlerinin, kuvvet gelisimine
olumlu etkisini ortaya koymuslar ve yaglilarin hipokinetik ra-
hatsizliklarini veya iskelet-kas sistemindeki fonksiyonel zay:f-
liklarini tedavi etmek amaciyla uygulanabilecegini ifade et-
mislerdir. Tai chi egzersizinin fiziksel ve mental kapasiteye
olumlu etkisi oldugunu, bu nedenle yaglilarin daha saglikls ve
mutlu olmalari amaciyla siirdiiriilen toplumsal programlara
destek unsuru ve terapotik (tedavi edici) bir miidahale olarak
biitiinlestirilmesi tavsiye edilmektedir (20).

Dinamik denge testi ilk ve son 6l¢iim degerleri kargilagti-
rildiginda, egzersiz grubu yaglilarinin (kadin, erkek) dinamik
denge degerlerinde anlamli bir degisim s6z konusudur. Bu so-
nug literatiirle uyusmaktadir. Fiziksel aktivitenin yaglilarin
denge gelisimi iizerinde faydali oldugu bir¢ok calismada orta-
ya konmustur (21-23).

Fiziksel parametrelerden biri olan esneklik 6zellikleri de-
gerlendirildiginde, egzersiz grubu yaglilar: iist ekstremite es-
neklik ilk ve son 6l¢iim degerleri arasinda anlamli bir geligim
olmustur. Bu sonug ilgili literatiir ¢aligmalarinda da oldugu
gibi yaslilarin diizenli olarak fiziksel egzersize katilimi ile es-
neklik arasindaki olumlu iligkiyi ortaya koymaktadir. Yaglan-
ma siirecinde devam edilen diizenli egzersizlerin esneklige
olumlu etkisi nceki ¢aligmalarda ifade edilmistir (5,24-26).

Bu ¢aligmada fiziksel egzersize diizenli olarak katilan eg-
zersiz grubu yaslilarinin aerobik dayaniklilarinda istatistiksel
olarak anlaml:i bir artig olmustur. Nowalk (27), yaglilar tize-
rinde yapmig olduklari caligmalarda, diizenli olarak fiziksel
egzersize katilan yaglilarin aerobik dayanikliliginda olumlu
iyilesmelerin oldugunu belirtmislerdir.

Diizenli orta diizeyde egzersiz, depresyon ve anksiyeteyi
azaltir, benlik imaj1 sosyal yetenekler ve sonucunda yasam do-
yumunu artirir (28,29). Aerobik egzersiz ruh halini diizeltir,
kontrol ve egemenlik duygusu saglar, depresyonu azaltir,
benlik kavrami ve 6zsaygiy1 artirir (31). Daha aktif insanlar
aslinda daha mutludur (30). Bu teori siireklilik teorisini des-
teklemektedir (32). Bu aktiviteler uzun zaman boyunca siir-
diiriilebildiginde depresyon, kaygi ve stres gibi olumsuzluk-

lar1 azaltt1B1 igin yaglilarin yagam kalitesi ve doyumu da de-

vam eder (33). Aktif olmayan bireylerin aktif olanlara gore ii¢
kat daha fazla depresyona yakalanma riskine sahip olduklari-
n1 ileri stirtilmiistiir (34). Oldukea ¢ok sayida aragtirmact orta
siddetteki egzersize katilimin, depresyonun dnlenmesi veya
tedavi edilmesinde etkili oldugunu, bagisiklik sistemi tizerin-
de olumlu etki yaptigini, stres hormonunu (kortizol) azaltti-
81, aynt zamanda antidepresanlarin temel igerigi olan seroto-
ninin viicuttaki dogal diizeyini artirdiZini belirtmektedirler
(35-38). Bunun yaninda tai chi’nin (17,25,39), aerobik dan-
sin (40), yavas hareketlerden olusan tempolu egzersizin (41)
kayg1 ve depresyon iizerinde olumlu etkiye sahip oldugu orta-
ya konmustur.

Rekreasyonel fiziksel egzersizin, yaglilarin fiziksel ve psi-
kolojik durumlarini koruma ve geligtirme ag¢sindan oynadig:
olumlu rol, arastirmada elde edilen ve literatiirle drtiisen bir
sonugtur. Arastirmada egzersiz tiirii olarak kullanilan, yumu-
sak ve basit hareketlerden olusan, koordinasyonu gelistiren,
aerobik dayanikliligi, esnekligi ve kuvveti attiran, depresyo-
nu azaltan tai chi ve halk oyunlar1 gibi egzersizler, yaglilarla
ilgili caligmalarda egzersiz prosediiriine bagli kalarak, hem
destekleyici hem de eglenceli bir sekilde kullanilabilir. Ayri-
ca aynt konuyu ele alan daha uzun siireli izleme komponenti

olan caligmalar, farkli egzersizlerle tasarlanabilir.
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