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ETIiK ILKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tezin bana ait, 6zgiin bir ¢alisma oldugunu; ¢alismamin hazirlik, veri toplama,
analiz ve bilgilerin sunumu olmak iizere tiim asamalarinda bilimsel etik ilke ve kurallara
uygun davrandigimi; bu ¢aligma kapsaminda elde edilemeyen tiim veri ve bilgiler i¢in
kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklara kaynak¢ada yer verdigimi; bu ¢alismanin Alanya
Alaaddin Keykubat Universitesi tarafindan kullanilan “bilimsel intihal tespit programiyla
tarandigin1 ve “intihal icermedigini” beyan ederim. Herhangi bir zamanda, ¢alismamla
ilgili yaptigim bu beyana aykir1 bir durumun saptanmasi durumunda, ortaya ¢ikacak tiim

ahlaki ve hukuki sonuglara razi oldugumu bildiririm.

Berre Cagla ERCAVUS
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olan ¢cok degerli Dog. Dr. Sibel NALBANT’a, ¢alismalarimin ¢esitli asamalarinda destek
olan Dog. Dr. Yasar Yigit KACMAZ’a, manevi destegiyle yanimda olan Zafer AYDIN’a
ve Sila SAHIN’e, bu siiregte ismini yazamadigim dostlarima tesekkiir ederim. Tez
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ERCAVUS’a sonsuz sevgilerimi sunarim. Ayrica verilerin toplanmasinda goniillii olan
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tesekkiir ederiz.
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OZET

YASLILARDA SU iCi VE DISI DIRENC EGZERSIZLERININ BEDEN
KOMPOZISYONU VE FONKSIYONEL UYGUNLUK UZERINE ETKILERI

Berre Cagla ERCAVUS
Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali
Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii,

Temmuz, 2024 (57 Sayfa)

Yashlarda su i¢i ve dist direng egzersizlerinin beden kompozisyonu ve
fonksiyonel uygunluk {izerine etkilerinin degerlendirilmesidir.

Calismalara 60 yas istii olan, egzersiz grubunda yer alan katilimcilarin agirlik
ortalamalarinin 72,18 kg, boy ortalamalarinin 1,53 m.’dir. Kara egzersiz grubunda yer
alan katilimeilarin 71,47 kg, boy ortalamalarinin 1,55 m ve son olarak kontrol grubuna
ait katilmcilarin ise agirlik ortalamalar 69,48 kg ve boy 1,54 m.’dir. Yash bireylerin
viicut kompozisyonu (VK) belirlemek i¢in boy uzunlugu ve VA dlglimleri yapilarak
beden kitle indeksleri (BKI) hesaplanmistir. Yapilan testler; alt1 dakika yiiriime testi, 30
saniye otur kalk testi, Kol biikme testi, EI kavrama kuvveti, sandalyede otur-eris Testi,
sirt kagima, ¢eviklik / dinamik denge testi sekiz adim kalk yiirii, berg denge Testi, tinetti
diismenin etkinligi 6l¢egi yapilmistir. Calisma verilerinin istatistiksel analizi i¢in IBM
SPSS 25 istatistik paket programi kullanilarak yapilmistir. Normal dagilim gosteren
verilere paired sample t-test (eslestirilmis 6rneklem t testi), normal dagilim gostermeyen
verilere Wilcoxon isaretli siralar testi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 kabul
edilmistir.

Caligmadan elde edilen bulgulara gore; su grubu egzersizlerine iligkin analiz
sonuclar1 incelendiginde egzersizlerin alt ve iist kuvvet, alt1 dakika, Tinetti, otur eris ve
ceviklik degerlerine olumlu etki yaptigr goriilmiistiir. Buna karsin, su grubu
egzersizlerinin kavrama sol ve sag iizerinde etki etmeyisi ve sirt kasima ile Berg denge
degerlerine olumsuz etki ettigi goriilmiistir.  Arastirmada yer alan kara grubu
egzersizlerine iliskin bulgular incelendiginde ise egzersizlerin alt ve iist kuvvet, Tinetti
ve Berg degerlerine olumlu etki yaptig1, buna karsin el kavrama sol ve sag, alt1 dakika ve
otur erig degerlerine etki yapmadigi goriilmiistiir. Bununla birlikte, analizler kara grubu
egzersizlerinin sirt kasima ve ¢eviklik degerine olumsuz etki yaptigini gostermistir.
Kontrol grubu incelendiginde biitiin testlerde anlamlilik diizeyinde bir farklilik olmadigi
saptanmuistir.

Anahtar Sozciikler: Spor, Yashlik, Beden kompozisyonu, Yaslilarda egzersiz,
Fonksiyonel uygunluk.



ABSTRACT

EFFECTS OF IN-WATER AND OUT-OF-WATER RESISTANCE TRAINING ON
BODY COMPOSITION AND FUNCTIONAL FITNESS IN THE ELDERLY

Berre Cagla ERCAVUS
Department of Coaching Education
Graduate School of Alanya Alaaddin Keykubat University,
July, 2024 (57 Page)

To evaluate the effects of in-water and out-of-water resistance exercises on body
composition and functional fitness in the elderly.

The average weight of the participants in the exercise group, who were over 60
years of age, was 72.18 kg and the average height was 1.53 m. The mean weight of the
participants in the black exercise group was 71.47 kg and the mean height was 1.55 m.
Finally, the mean weight of the participants in the control group was 69.48 kg and the
mean height was 1.54 m. In order to determine the body composition (BM) of the elderly
individuals, body mass indexes (BMI) were calculated by measuring height and BMI.
The tests performed were; six minutes walking test, 30 seconds sit and stand test, Arm
bending test, Hand Grip Strength, Chair Sit-Reach Test, Back Scratching, Agility /
Dynamic Balance Test Eight Steps Get Up and Walk, Berg Balance Test, Tinetti Fall
Efficacy Scale. For statistical analysis of the study data, IBM SPSS 25 statistical package
program was used. Paired sample t-test was applied to normally distributed data and
Wilcoxon signed-rank test was applied to non-normally distributed data. Significance
level p<0.05 was accepted.

According to the findings obtained from the study; when the analysis results of
the water group exercises were examined, it was seen that the exercises had a positive
effect on lower and upper strength, six minutes, Tinetti, sit reach and agility values. On
the other hand, it was observed that the water group exercises had a negative effect on
grip left and right, back scratching and Berg balance values. When the findings related
to the land group exercises in the study were analyzed, it was seen that the exercises had
a positive effect on the upper and lower strength, Tinetti and Berg values, but had no
effect on the grip left and right, six minutes and sit reach values. However, the analysis
showed that the land group exercises had a negative effect on back scratching and agility
values. When the control group was analyzed, it was found that there was no significant
difference in all tests.

Keywords: Sport, Old age, Body composition, Exercise in the elderly, Functional fitness.
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1. GIRIS

1.1. Tezin Amaci ve Onemi

Calismanin amaci; yasghilarda su i¢i ve dist direng egzersizlerinin beden
kompozisyonu ve fonksiyonel uygunluk {izerine etkilerinin degerlendirilmesidir.
Literattirde yash eriskinlerde havuz ve kara egzersizlerinde kas kuvveti, motor kapasite,
fonksiyonel kapasite ve yasam kalitesini degerlendiren az sayida ¢alisma bulunmaktadir
(Yizld, 2014; Giinay, 2018). Ancak direng bantlarin1 sudaki veya karadaki kiigiik
agirliklarla karsilagtiran herhangi bir calismaya rastlanamamistir. Bu anlamda ¢alismamiz
Ozgiin bir ¢alismadir. Yapilan c¢alismalarda hem 1lik su hem de karada yapilan
aktivitelerin, kas giiciiniin korunmasi ve alt ekstremite viicut esnekliginin gelistirilmesi
icin faydali oldugu, su egzersizlerinin dinamik dengeyi gelistirmek ve kilo kaybini tegvik
etmek i¢in iyi bir aktivite oldugu ve saglikli yash yetiskinlerde fiziksel uygunlugun
iyilestirilmesi i¢in uygun bir arag olarak degerlendirilebilecegi bildirilmektedir (Marco
vd., 2013). Bu anlamda arastirmadan elde edilecek sonuglarin yaslilar alaninda ¢alisan

antrendrlere ve spor bilimi profesyonellerine iyi bir 6rnek olacagi diisiiniilmektedir.

1.2. Hipotez

H1: 8 hafta boyunca gergeklestirilen su grubu direng egzersizleri sonunda yashlarin VA
Olclim degerlerinin On test son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.
H2: 8 hafta boyunca gerceklestirilen su grubu direng egzersizleri sonunda yaslilarin BKI
Olclim degerlerinin On test son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.
H3: 8 hafta boyunca gergeklestirilen su grubu direng egzersizleri sonunda yaslilarin 6
dakika yiliriime testi 6l¢lim degerlerinin 6n test son testleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik vardir.

H4: 8 hafta boyunca gergeklestirilen su grubu direng egzersizleri sonunda yaslilarin 30
saniye otur kalk testi 6l¢iim degerlerinin 6n test son testleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik vardir.

H5: 8 hafta boyunca gergeklestirilen su grubu direng egzersizleri sonunda yaslilarin kol
blikme testi degerlerinin 0n test son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

vardir.



H6: 8 hafta boyunca gergeklestirilen su grubu direng egzersizleri sonunda yaslilarin el
kavrama kuvveti testi degerlerinin 6n test son testleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik vardir.

H7: 8 hafta boyunca gergeklestirilen su grubu direng egzersizleri sonunda yaslilarin
sandalyede otur eris testi degerlerinin 6n test son testleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik vardir.

H8: 8 hafta boyunca gergeklestirilen su grubu direng egzersizleri sonunda yaslhilarin sirt
kasima testi degerlerinin On test son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
vardir.

H9: 8 hafta boyunca gergeklestirilen su grubu direng egzersizleri sonunda yaslilarin 8
adim kalk yiirii testi degerlerinin 6n test son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik vardir.

H10: 8 hafta boyunca gergeklestirilen su grubu direng egzersizleri sonunda yaslilarin berg
denge testi degerlerinin On test son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
vardir.

H11: 8 hafta boyunca gergeklestirilen su grubu direng egzersizleri sonunda yaslilarin
tinetti diismenin etkinligi 6lgegi testi degerlerinin On test son testleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik vardir.

H12: 8 hafta boyunca gerceklestirilen kara grubu direng egzersizleri sonunda yaslilarin
VA 6l¢iim degerlerinin 6n test son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
vardir.

H13: 8§ hafta boyunca gerceklestirilen kara grubu direng egzersizleri sonunda yaslilarin
BKI 6l¢iim degerlerinin &n test son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
vardir.

H14: 8 hafta boyunca gergeklestirilen kara grubu direng egzersizleri sonunda yaslilarin 6
dakika yiirtime testi 6l¢iim degerlerinin 6n test son testleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik vardir.

H15: 8 hafta boyunca gerceklestirilen kara grubu direng egzersizleri sonunda yaglilarin
30 saniye otur kalk testi dl¢ctim degerlerinin On test son testleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik vardir.

H16: 8 hafta boyunca gerceklestirilen kara grubu direng egzersizleri sonunda yaslilarin
kol biikkme testi degerlerinin On test son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik vardir.



H17: 8 hafta boyunca gerceklestirilen kara grubu direng egzersizleri sonunda yaslilarin
el kavrama kuvveti testi degerlerinin On test son testleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik vardir.

H18: 8 hafta boyunca gergeklestirilen kara grubu direng egzersizleri sonunda yaslilarin
sandalyede otur eris testi degerlerinin On test son testleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik vardir.

H19: 8 hafta boyunca gergeklestirilen kara grubu direng egzersizleri sonunda yaslilarin
sirt kasima testi degerlerinin 6n test son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik vardir.

H20: 8 hafta boyunca ger¢eklestirilen kara grubu direng egzersizleri sonunda yaslilarin 8
adim kalk yiirii testi degerlerinin 6n test son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik vardir.

H21: 8 hafta boyunca gerceklestirilen kara grubu direng egzersizleri sonunda yaslilarin
berg denge testi degerlerinin 6n test son testleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik vardir.

H22: 8§ hafta boyunca gerceklestirilen kara grubu direng egzersizleri sonunda yaslilarin
tinetti diismenin etkinligi 6l¢egi testi degerlerinin 6n test son testleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik vardir.

1.3. Smrhliklar

e Saglik yoniinden bir problemi olmayan,
e 60 yas ve Ustii goniillli yash birey olmasi,
¢ Bilgilendirilmis Onam Formunu imzalamis yasli kadin bireyler olmasi,

e (Ciddi bir saglik problemi olmayanlar ¢aligmaya alinmistir.



2. LITERATUR

2.1.  Yashhk

Yagllik, insanin dogumu ile baslayan bir siire¢, yasam igerisinde 6liimden dnce
yasanan ve kisinin hem fiziksel hem zihinsel yonden, bagimsizliktan bagimliliga gegtigi,
organizmanin molekiil, hiicre, doku, organ ve sistemler diizeyinde, zamanin ilerlemesiyle
ortaya ¢ikan, yasam kalitesindeki kayiplar ile bir daha geri kazanamayacagi yapisal ve
fonksiyonel degisikliklerin tiimiinii icerir (Koldas, 2017). Diinya Saglik Orgiitiine gore
insanin SON yasam evresi geng, orta ve yasl olmak tizere ii¢ Kategoriye ayriliyor. Diinya
Saglhk Orgiiti'ne gore bir birey 65 yasinda yashilik evresine girebilmektedir. Geng
yasliligt 65-74 yaslar arasi, orta yasliligi ise 75-84 arasi, ileri yashiligi 85 yas ve st
olarak tanimlanmistir (WHO, 2018). Yaslanmayla ilgili ulusal ve uluslararasi
caligmalarda Diinya Saglik Orgiitii'niin tanim1 kullanilmaktadir. Diinya Saghk Orgiitii
toplumlar1 yas gruplarina gore siniflandirmistir. Geng yaslilarin genglere oraninin %4'in
altinda oldugu toplumlari tanimliyor. Bir tilkede 65 yas tstii bireylerin tiim bireylere orani
yetiskin toplum olarak adlandirilmaktadir. Yasli toplumlari, 65 yas iistii bireylerin genel
niifusa oraninin %10'un altinda oldugu toplumlardir. Ulkemiz 65 yas iistii niifusunun
%9,7's1 ile yash toplumlar1 arasinda yer almaktadir. Yeniden ifade edilecek olunursa
iilkede 65 yas istii niifusun diger herkese gore orami ¢ok yaslh toplum olarak
adlandirilmaktadir. Japonya, niifusuyla orantili olarak diinyanin en yasl iilkesidir (TUIK,
2021).

2.2.  Yashhgm Organizmaya Etkileri
2.2.1. Kardiyovaskiiler sistem

Yasla birlikte kalp kas1 zayiflar ve her kasilmayla pompalanan kan miktar azalr.
Maksimum oksijen tiiketimi ve maksimum kardiyovaskiiler fonksiyon endeksi, 25
yasindan sonra her on yilda bir %5-15, maksimum kalp atis hiz1 ise her on yilda bir 6-10
atim/dakika azalir. Yaslanmayla beraber kardiyak fonksiyonda yani kalp debisinde, kalp
atim hacminde, kalp atim sayisinda ve maksimal oksijen tiiketiminde diislislerin yaninda,
kalp kapaklar1 da sertlesip endokard kalinlagir. Kan damarlariin yapisindaki elastik
liflerin kayb1 esnekligin azalmasina yol agarak kan basincinin artmasina neden olur. Bu
sonugta yiiksek tansiyona neden olur. Yash bireylerde oliimlerin yiizde 50'sinin,

hastaliklarin ise yiizde 70'inin hipertansiyondan kaynaklandigi, hipertansif yash



bireylerde kalp hastaligi, kalp yetmezligi ve felg riskinin, tansiyonu normal olanlara gore
daha fazla oldugu kaydedildi (Soyuer, 2008).

2.2.2. Solunum sistemi

Insanlar yaslandikga, temel anatomik yapi olan akciger dokularmin islevinde de
bir azalma olur. Akciger dokusunun elastikiyeti azalmaya baslar, yasam kapasitesi azalir,
solunum kaslar1 zayiflar ve akciger fonksiyonlar1 giderek azalir. Alveol duvarlart yasla
birlikte bozuldukga gaz degisimi i¢in uygun yiizey alani azalir. Bu fonksiyon kayiplari ile
birlikte gogiis duvarmin esnekligini yitirerek sertlesmesi ve buna bagli olarak toraks
hareketlerinde zorlasma sebebiyle solunum kaslarinda kuvvette diisiis meydana gelir. Bu
durum oksijen tasinmasiyla alakali solunum fonksiyonlarinin diismesine neden olur. Bu
sebeple yash kisiler antrenman sirasinda daha sik nefes alip vererek egzersize uyum
saglamaya calisir. Diizenli egzersiz yapan yasli bireyler solunum sistemi yiiksek egzersiz
diizeylerine uyum gosterebilir. Diizenli fiziksel aktivite ile solunum sisteminde meydana
gelen yasliliga baglh olasi rahatsizliklarin normalinden daha erken farkina varilmasini

saglar (Kayaoglu, 2019).
2.2.3. Kas - iskelet sistemi

Kas-iskelet sisteminde yasa bagh degisiklikler genellikle yasami tehdit edici
olmasa da ortaya ¢ikan bozukluklar ve sinirlamalar, kisinin fiziksel ve psikolojik sagligi
tizerinde derin bir etkiye sahip olabilir ve yaslandik¢a yasam Kalitesini 6nemli 6l¢iide
azaltabilir. Bireyler yaslandikca Kkas kiitlesi ve boyutlar1 azalir, kaslardaki motor {inite
sayist azalir, tendon ve baglardaki su icerigi azalir. Ek olarak kas dokusu tip 2 lifler
acisindan daha az zengin hale gelir. Viicuttaki kolajen dongiisiiniin azalmasi, tendonlarin
ve baglarin yeniden yapilanma yeteneginin azalmasina yol agar. Insanlar yaslandikga kas
kiitlesini kaybetme egilimi gosterirler ve bu da yagsiz viicut agirliginda azalmaya neden
olur. Iskelet kas1 kiitlesinin ve kasilma kuvvetinin kademeli olarak azalmasi sonucu
olusan bu duruma sarkopeni adi verilmektedir. Sarkopeninin bir sonucu olarak bazal
metabolizma hizinda ve fiziksel aktivitede bir diisiis meydana gelir ve bu da tip 2 diyabet
veya hiperlipidemi gibi kronik durum riskinde artisa yol agar. Ayrica sarkopeninin
yaslilarin yasam Kalitesi tizerinde derin bir etkisi vardir; artan kirilganlik, fonksiyonel
yetersizlikler ve daha yiiksek diisme riski nedeniyle giinliik aktivitelerde bagimsizlik ve
fonksiyonel yeteneklerin kaybina yol agar. Yaslandikca iskelet sistemimizdeki en 6nemli

ve temel degisiklik kemiklerdeki kalsiyum seviyesinin giderek azalmasidir. Kemik



kiitlesi 35 yas civarinda en yiiksek noktasina ulasir, daha sonra yavas yavas azalmaya
baslar ve osteopeni denilen duruma yol agar. Kayip, kemik kirilmalarina yol agacak kadar
ciddiyse, osteoporoz geliserek devam eden agriya veya hareket kabiliyetinin
kisitlanmasina neden olur. Insanlar yaslandik¢a kemik olusumu ve yikimi arasindaki
denge dengesiz hale gelir ve kemigin yikimi yeni kemik olusumunu engeller. Sonug
olarak kemik kiitlesi ve yogunlugunun kaybina bagli olarak kemik giicii azalir. Insanlar
yaslandikca eklem yiizeyindeki kikirdak dokusu bozulur ve bunun sonucunda artan strese
maruz kalan diizensiz ve agikta kalan kikirdak yiizeyleri ortaya ¢ikar. Normal kikirdak
dokusunun esnekliginin ve sok emici oOzelliklerinin azalmasi sonucunda kemik
yiizeylerinde siirtiinmeye bagli agrilar ve eklem hareketlerinde kisitlilik yasanir. Ayrica
insanlar yaslandikg¢a kikirdak dokusundaki sivi miktar1 da azalir. Kikirdak dokusundaki
baz1 degisiklikler, zamanla meydana gelen kademeli bozulmaya baglanabilir. Bu
degisikliklerin fiziksel olarak aktif olmayan bireylerde de ortaya ¢ikmasi, degisiklikleri
yasa bagli hale getirmektedir. Yaslandik¢a, omurlar arasi disklerdeki kikirdak
degisikliklere ugrar, sivi igerigini kaybeder ve sertlesir, bu da viicudun esnekliginin
azalmasina neden olur. Bu modifikasyonlar sonucunda yasli popiilasyonda bel agrisi
siklikla yasanmaktadir (Ayvat, 2011).

2.2.4. Norolojik sistemi

Yasimiz ilerledik¢e néronlarimiz yenilenemedigi i¢in hareketlerimiz yavaslar ve
reaksiyon siiremiz uzar. Tepki ve hareket siirelerindeki azalma, bireylerin belirli glinliik
gorevleri yerine getirme kapasiteleri tizerinde zararli etkilere sahiptir. Bireyler
yaslandikg¢a beyincikteki hiicre sayisinda yaklagik %25'lik bir azalma yasanir (Soyuer,
2008).

2.2.5. Duyusal fonksiyonlar

Insanlar yaslandik¢a beynin glikoz kullanma yetenegi azalir ve bu da duyusal
alginin azalmasina neden olur. 40'li yaslarda yakindaki nesnelere odaklanma yetenegi
azalmaya baslar, 70'li yaslarda ise ince detaylar1 ayirt etme yetenegi azalmaya baglar.
Insanlar yaslandik¢a gozleri daha az canl goriinebilir ve katarakt olusabilir. Insanlar
yaslandikga, tiz sesleri duyma yetenckleri daha da zorlasir. Tat ve koku alma
yetenegindeki kiiclik bir azalma istah1 ve genel beslenmeyi etkileyebilir (Soygiiden vd.,
2015).



Duyusal Fonksiyonlardaki Degisiklikler;

Dokunma sinir uglarinda hassasiyet artar ve ozellikle ellerde ve ayaklarda sicaklik,
sogukluk ve basing hissinde azalma olur. Bu durum nedeniyle kisinin agr1 algisi etkilenir
ve yanik gibi kazalara yakalanma riski artabilir.

Koku ve tat alma ise koku ve tadi algilamaktan sorumlu olan reseptorlerin duyarlilig
azalir. Tat ve koku duyusu kisinin beslenmesini etkileyebilir.

Gorme ve isitmeye bakarsak bireyler 40’li yaslara geldik¢e yakindaki nesnelere
odaklanma yetenekleri azalmaya baslar, 70’li yaslarinda ise daha ince detaylar
gozlemleme Yyetenekleri azalmaya baslar. Gozlerde katarakt geliserek kornea
reflekslerinde azalmaya neden olur. Gorme keskinligi azalir, gdzyas1 salgisi azalir ve
gozbebeklerinin 1s18a duyarlihi@i azalir. Yaslandik¢a dis kulak yolu daralir, koklea
hiicrelerinin sayisi azalir Ve tiz sesleri algilamak zorlasir. Duyusal degisiklikler nedeniyle
yasli bireylerde siklikla g6z kurulugu, enfeksiyonlar, isitme bozukluklari, denge
sorunlari, artan kaza riski, bagimlilik ve iletisimde zorluklarla karsilasilir (Torpi, 2018).

2.2.6. Endokrin sistem

Yagsiz viicut kiitlesi azaldikga bazal metabolizma da sabit bir oranda azalir. Bu
kayiplar yashilarin enerji gereksinimlerine de yansir ve enerji ihtiyaglari azalir. Bu
degisiklikler nedeniyle yash niifus arasinda viicut yaginda gozle goriiliir bir artis var.
Bununla birlikte, toplam viicut agirliginda 6nemli bir fark yoktur. Yasla birlikte insiilin
sekresyonunda o6nemli bir degisiklik olmazken, insiilin direnci artiyor. Hormonal
degisikliklerin yani sira, aldosteron salgisindaki azalmaya, tiroksin {iiretimindeki
azalmaya ve kadinlarda strojen, erkeklerde ise testosteron kaybina katkida bulunan
baska faktorler de vardir (Ayvat, 2011).

2.2.7. Metabolik degisiklikler

Insanlar yaslandikca insiilinin kan sekerini kontrol etme yetenegi azalir. Bu tip 2
diyabetin gelismesine Yol agabilir. Yaslanma siirecini etkileyen ikincil olaylar da
insiilinin etkinliginin ve glikoz toleransinin azalmasina katkida bulunabilir. Fiziksel
aktivitenin azalmasi ve ozellikle karin bolgesinde yag dokusunun birikmesi insiilin

direncinin gelismesine katkida bulunur (Soygiiden vd., 2015).
2.2.8. Immiin sistem degisiklikleri

Kisi yaslandik¢a bagisiklik sisteminin islevleri zayiflama egilimindedir. Bu

degisiklikler enfeksiyon olasiliginin artmasina neden olur ve bu da morbidite ve
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mortalitenin artmasina neden olur. Diizenli fiziksel aktiviteye katilmak, bagisiklik sistemi

fonksiyonlariin baskilanmasini hafifletmeye yardimci olabilir (Soyuer, 2008).
2.2.9. Yashhkta psikososyal degisiklikler

Insanlar yaslandikca sosyal ve fiziksel sagliklarinda meydana gelen bazi
degisiklikler psikolojik sorunlara yol acgabilir. Yash bireylerde kaygi, 6fke, mutsuzluk
gibi duygular gozlenebilmektedir. Bu hastalarin bircok farkli rahatsizligi olabilir. Bu
rahatsizliklarla karsilastigi zorluklar nedeniyle kendisi ve ona destek olan aile iiyeleri
olumsuz etkileniyor. Yasl bireylerde bazen paranoyak diisiinceler ve depresyon gibi

psikolojik sorunlar da goriilebilmektedir (Daskin, 2019).
2.2.10. Yashhkta demans

Demans, hafiza, bilis ve muhakeme yeteneklerinde kademeli bir azalmadir.
Alzheimer hastalig1 yashlar arasinda en sik goriilen demans tiiriidiir. Tipik olarak genetik
ve cevresel etkilerin birlesimi nedeniyle ortaya cikan, sinir sisteminin dejeneratif bir
bozuklugudur. Reklam yastan etkilenen ve geri doniisii olmayan bir durumdur. Raporlara
gore yash bireylerde demans goriilme olasilig1 65 yas alt1 kisilerde yiizde 4, 85 yas ve
tizeri kisilerde ise yiizde 38 olarak bilinmektedir (Karadeniz, 2017).

2.2.11. Fiziksel degisiklikler

Yaslanmayla birlikte en belirgin degisiklik kisinin fiziksel go6riiniimiinde
belirgindir. Gortiniir belirtiler; saglarin beyazlamasi, ciltte kirisikliklarin olusmasi, viicut
durusunun degismesi, ciltte pigmentasyonun artmast, kilo alma ve vermenin yavaslamasi,
giderek artan kilo kaybi sonucu gozliik, kulaklik gibi cihazlart kullanma ihtiyacidir.

Osteoporoz nedeniyle isitme ve gorme kaybi ve boy kisalmasidir (Tutukgu, 2019).

2.3.  Yashhkta Degisimler
2.3.1. Sinir sistemindeki fizyolojik degisiklikler

Beyne giden ¢esitli kan damarlarinda bazi anatomik bozukluklar gelistirme
egilimindeyiz ve bu degisiklikler beyne giden kan akisini neredeyse %100 oraninda
azaltir. Bu degisiklikler, 6zellikle yiiksek tansiyon gibi kronik rahatsizliklar1 olan yash
yetiskinlerde fel¢ riskini artirir. Yaslanmayla iliskili normal biligsel degisiklikler.
Ozellikle hafiza, planlama ve islem hizinda kademeli bir azalma ile Kkarakterizedir.
Ogrenme yeteneginde de dénemli bir diisiis var. Ancak bu diisiis giinliik hayatta gozle

goriilecek kadar ciddi degil. Demansi olmayan yasl yetiskinlerde bilgi, kelime dagarcigi,
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iletisim ve bilisteki bozulmalar 6ngoériillmemektedir (Keskin vd., 2016). Noroyaslanmaya
bagli duyu kayb1 bazi ndrolojik hastaliklar ve diyabet sonucunda da gelisebilmekte olup
iilkemizde olduk¢a sik goriilmektedir. Ozellikle ayaklarda olusan his kaybi yaranin
acilmasina neden olabilir. Diyabetin neden oldugu duyu kayb1 ve ayak agrisina "diyabetik
ayak" denir. Yaralar uygun sekilde tedavi edilmezse genellikle genisler ve derinlesir, bu
da uzvun amputasyonunu gerektirebilir. Seker hastaligi kontrol altina alinmazsa kesi
yerinin tizerindeki his kaybi devam edebilir ve bacagin tekrar iist kissmdan kesilmesi

gerekebilir.
2.3.2. Kas-iskelet sistemindeki fizyolojik degisiklikler

Tim yash yetigkinler kas kiitlesinde ve giictinde bir azalma yasar. Kas kiitlesi ve
giicii 20-30 yaslari arasinda maksimuma ulasir ve orta yasta giderek azalir. Kas kayb1 80
yas civarinda hizlanir ve geng yetiskinlerle karsilastirildiginda kas kiitlesinin yariya
inmesi ve yag dokusunun iki katina ¢ikmasiyla ilerleyici bir zayiflamaya yol acar.
Merkezi sinir sistemindeki diisiis nedeniyle néron kaybi, kas kasilma fonksiyonunun
kaybi, hormonal faktorler (bliyiime hormonu, testosteron ve Ostrojenin yasla birlikte
azalmasi) ve bagisiklik sisteminin artan tiretimi dahil olmak iizere ¢esitli faktorler
sarkopeniye katkida bulunur. Katabolik mediatérlerde azalma ve iskelet yapisinda
azalma. Kas protein sentezi. Kas kaybiyla iliskili diger faktorler arasinda fiziksel
aktivitenin azalmasi, hareketsizligin artmasi ve zayif kondisyon yer alir (Nagaratham vd.,
2016). Yash yetiskinlerde kas-iskelet agrisi, romatizmal hastaliklar digindaki
durumlardan da kaynaklanabilir. Ornegin Parkinson hastalig1 kas spazmlarina, boyun, sirt
ve bacaklarda gerginlige, bas ve boyunda hafif agrilara, agrili distoniye ve bacaklarda
yanma, karmcalanma ve uyusma agrilarina neden olur. Néromiiskiiler fonksiyonda yasa
bagli néropatik azalma, propriyosepsiyon, denge ve koordinasyonun azalmasi, diisme
egiliminin artmasi, kortikal atrofi, gorme/isitme kaybi, kas ve kemik kiitlesi ve yaralanma
sonrast onarim siire¢lerinin gecikmesi gibi faktorler baslangica katkida bulunur. Kas-
iskelet sistemi sorunlari. Kas lifi kayb1 ve kas atrofisi 50 yas civarinda baslar ve kisinin
fiziksel aktivitesiyle yakindan iligkilidir. Agr1 giinliik yasam aktivitelerini 6nemli 6lgiide
kisitlayarak ve yasam kalitesini olumsuz etkileyerek oldukca problematik bir durum
Ozellikle kas-iskelet sistemi problemleri, bu olumsuz etkilerin baslica kaynag1 olarak

karsimiza ¢ikmaktadir (Toraman, 2011).



2.3.3. Yashlarda osteoporoz

Yaslanmayla birlikte kemik kiitlesi dogal olarak azalir. Bu durum, yaslhlarda
osteoporoz riskini artirir. Ozellikle menopoz sonrasi kadinlarda dstrojen seviyesinin
diismesi kemik kiitlesinin daha hizl1 azalmasina neden olur.

Osteoporoz Risk Faktorleri:

e Cinsiyet: Kadinlar erkeklere gore osteoporozdan daha sik etkilenir.

e Yas: Yaslandik¢a osteoporoz riski artar.

« Aile Oykiisii: Ailesinde osteoporoz olan kisilerde hastaliga yakalanma riski daha
yiiksektir.

e Irk: Beyaz ve Asya kokenli kadinlar diger irklara gore osteoporozdan daha sik
etkilenir.

e Hormonlar: Menopoz sonrasit Ostrojen seviyesinin diismesi ve erkeklerde
testosteron seviyesinin diismesi osteoporoz riskini artirir.

« Yetiskinlikte Diisiik Kilo: Yetiskinlikte diisiik kilo, kemik kiitlesinin azalmasina
ve osteoporoz riskine yol acabilir.

e Yetersiz Kalsiyum ve D Vitamini Alimi: Kalsiyum ve D vitamini kemik saglig1
i¢in gereklidir. Yetersiz alim kemik kiitlesinin azalmasina ve osteoporoz riskine
yol acabilir.

o Fiziksel Aktivite Eksikligi: Diizenli fiziksel aktivite kemikleri giiclendirir ve
osteoporoz riskini azaltir.

« Sigara Igmek: Sigara icmek kemik kiitlesinin azalmasina ve osteoporoz riskine
yol agar.

o Asirt Alkol Tiiketimi: Asirt alkol tiiketimi kemiklerin zayiflamasina ve sonug
olarak kemik kaybina yol acar.

o Baz1 Hastaliklar ve ilaglar: Kronik bobrek hastaligi, tiroid hastaligi, romatoid
artrit ve kortikosteroid gibi bazi ilaglar osteoporoz riskini artirir (Christos vd.,
2015).

2.3.4. Yashlarda kas-iskelet sistemi problemleri

Yaslanmayla birlikte kas-iskelet sistemi ¢esitli degisikliklere ugrar. Kemik kiitlesi
azalir, kas kiitlesi ve giicii kaybolur, eklemlerde asinma ve yipranma meydana gelir. Bu

durum, kas-iskelet sistemi problemlerinin ve kronik agrinin riskini artirir.
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En Sik Gériilen Kas-iskelet Sistemi Problemleri:

Artrit: Eklem iltihab1 ve agrisiyla karakterize bir grup hastaliktir. Osteoartrit, yaslilarda
en sik goriilen artrit tiirtidiir ve eklemlerin asinmasi ve yipranmasiyla ortaya ¢ikar.
Romatoid artrit ise bagisiklik sisteminin eklemlere saldirmasiyla olusan bir artrit
tirtidiir.

Miyofasiyal Agr1 Sendromu: Kaslarda agr1, hassasiyet ve tetik noktalariyla karakterize
bir durumdur.

Osteoporoz: Kemik kiitlesinin kayb1 ve kemiklerin kirilgan hale gelmesiyle karakterize
bir hastaliktir.

Kireclenme: Eklem kikirdaklarinin aginmasi ve yipranmasiyla olusan bir durumdur.
Fibromiyalji: Yaygin kas agrisi, yorgunluk, uyku problemleri ve ruh hali

bozukluklariyla karakterize bir durumdur (Christos vd., 2015).

2.4. Beden Kompozisyonu

Viicut agirligi, viicut kiitlesinin briit 6l¢iisiidiir. Bu kiitleyi atomik, molekiiler,
hiicresel, doku ve tiim viicut seviyelerinde temel bilesenlerine bolmek ve dlgmek icin
biiyiik ¢aba harcanmigtir. Bu ¢abalardan bazilari bir yiizyildan fazla bir siire oncesine
dayanmaktadir ve viicut kompozisyonu olarak adlandirilan c¢aligma alaninin uzun
gelenegini vurgulamaktadir. Viicut kiitlesini anlamli bilesenlere bdlmek i¢in ¢esitli
modeller ve yontemler kullanilmistir: yagsiz viicut kitlesi (YVK), viicut yag kiitlesi
(VYK), toplam viicut sivis1 (TVS), viicut kas kiitlesi (VKK) ve kemik minerali (KM).
Beden kompozisyonu spor performansinin bir¢ok belirleyicisinden biridir. YVK agikca
performans acisindan Onemlidir. Asirt sismanlik, nesnelerin hareketini gerektiren
performanslarin aksine, 6zellikle kosma, atlama, atlama vb. gibi viicudun hareket
etmesini gerektiren performanslar {izerinde olumsuz bir etki yaratma egilimindedir.
Bunun aksine, giille atma, disk atma, cirit atma ve benzeri gibi nesnelerin hareket
ettirilmesi veya giires, Amerikan futbolu, ragbi gibi baska bir kiginin hareket ettirilmesini
gerektiren performanslar iizerinde olumsuz bir etki yaratir. Nesnelerin yansitilmasi veya
baska bir bireyin hareket ettirilmesi i¢in mutlak YVK 6nemli bir rol oynar. YVK'nin
birincil bileseni, viicudun kuvvet tireten dokusu olan iskelet kas1 kiitlesidir (Malina ve
Geithner, 2011). Yiizmede beden kompozisyonu bu spor dali i¢in olduk¢a 6nemlidir.
Beden kompozisyonu; bedende bulunan kas, yag, kemik ve diger hayati boliimlerin
orantil1 bir gekilde bir araya gelmesinden olugmaktadir. Diinyaya yeni gelmis bebeklerin

kas kiitleleri yetiskinlere gore daha azdir ve agirliklarinin %14l yag ve %86’s1 yagsiz
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beden kiitlesinden olusmaktadir (Nalbant, 2013). Eriskin olan bir bireyin viicut bilesimi
%15-20’si yag, %60’1 su, %16’s1 karbonhidrat, %16’s1 protein ve %4,5’i mineral
dokulardan olusturmaktadir (Gilicenmez, 2017). Sporculara genellikle hazirlik evrelerinde
temel motorik becerileri ve teknik-taktik 6zelliklerini, birim antrenman dahilinde uygun
yiiklenme seviyelerine gore dogru orantili olarak yaptirilan antrenman modelidir (Alp ve

Kiling, 2015).

2.5. Motorik Ozellikler

Performans, 6nceden belirlenmis standartlarin karsilanmasi ve asilmasi suretiyle
hedeflere ulasilmasi olarak tanimlanabilir. Cok boyutlu bir kavram olan performans,
psikolojik ve fizyolojik etkilerle bir sekilde karsilikli olarak baglantilidir. Bu kavram,
birgok beceriye, yetenege ve belirli performans kosullarina bagl olarak bireysel veya
takim olarak davranis kaliplarin1 tanimlamaktadir. Bu sebeplerden dolay1 performans,
beklenmeyen c¢evresel etkenlere uyum saglamak igin belirli yetenek ve becerilerin
gerceklestirilmesi, bu yetenek ve becerilerin rekabet edilen durumlardan siirekli ve
glivenilir bir sekilde aktarilmasiyla belirlenir (Kellman vd., 2018). Performansi belirleyen
motorik Ozellikleri, siirat, kuvvet, esneklik (hareketlilik) ve dayaniklilik olarak

siralayabiliriz.
2.5.1. Kuvvet

Yaslh yetiskinlerde kemik yogunlugunda degisiklikler goriiliir ve kemik agirligi
%0-50 oraninda azalir. Ancak ayn1 zamanda kas kiitlesi kayb1 da s6z konusudur. Yas ayn1
zamanda iskelet sistemini de etkiler. Egzersiz yaparak bu durumu en aza indirmek
miimkiindiir. Kiriklar yaslh yetiskinlerde yaygindir ve tedavisi daha uzun siirer, ancak
yasl yetiskinler icin 6zel olarak tasarlanmis kuvvet antrenmanlariyla Onlenebilirler
(Wilmore, 1994). Yaslilarda kas giicii, kuvvet antrenman1 yoluyla nispeten artirilabilir.
Kuvvet gelisiminin orani antrenman programinin yogunluguna ve siiresine baglidir
(Wilmore, 1994). Diren¢ antrenmani yagsiz viicut kiitlesi olusturmada ve korumada
etkilidir ancak aerobik kondisyonun gelistirilmesinde daha az etkilidir. Kas dokusu ve
yagsiz viicut kiitlesi yasla birlikte azalir ve biiyiik degisiklikler 50 ila 60 yaslarindan sonra
ortaya c¢ikar. Bazi kuvvet antrenmani tiirleri birgok yash yetiskinde viicut
kompozisyonunu iyilestirebilir. Kuvvet antrenmani1 6zellikle kas kayb1 ve zayifligin

yaygin oldugu yash yetigkinler i¢in 6nemlidir (Wilmore, 1994).
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2.5.2. Dayamkhhk

Yaslandik¢a dayanikliligimiz azalir ve Fiziksel giicli azalan yasli insanlar artik
bagimsiz yasayamiyor ve hayattan keyif alamiyor. Ancak yasami en iyi sekilde yagamak
onemli oldugundan yaslilarin kalp ve dolasim sisteminin fonksiyonlarini artiran, kas
giicliniin korunmasina yardimci olan spor egzersizleriyle desteklenmesi gerekmektedir
(Wilmore, 1994). Aerobik egzersiz 6zellikle kalp-solunum dayanikliligimi gelistirmek
i¢in idealdir. Ideal egzersiz sekli, biiyiik kas gruplarmi kullanan, ritmik, kesintisiz, diisiik
yogunluklu aerobik egzersizdir (ACSM, 1986). Bu kriterleri karsilayan geleneksel
egzersizler arasinda kosma, bisiklete binme ve yiizme yer alir. Bahge isleri, tempolu
yiirliylis veya kosu yaslh yetiskinler i¢cin daha uygun olabilir. Ancak bunlarin etkili ve
faydali olabilmesi i¢in hedef kalp atis hizina ulasmak Onemlidir. Baz1 yiiriiyiis
programlari da mevcuttur (Giir vd., 2000). Kas dayanikliligi performansi 2 haftalik
hareketsizlikten sonra azalir. Bu donemdeki performansin azalmasinin kas veya kalp-
damar  kapasitesindeki  degisikliklerden mi  kaynaklandigt  tam  olarak
cevaplanamamaktadir. Hareketsizlik donemlerinde kas degisiklikleri iyi bilinmektedir.
Ancak bu mekanizmalarin kas dayanikliliginin azalmasinda nasil bir rol oynadigi hala
belirsizdir. Ameliyat sonras1 vakalar degerlendirildiginde; 1-2 haftalik hareketsizligin
siiksinat dehidrojenaz ve sitokrom oksidaz gibi oksidatif enzim aktivitesini azalttig1

gosterilmistir (Wilmore, 1994).
2.5.3. Siirat, denge ve koordinasyon

Yash insanlar genglere gore daha az koordinasyon ve hiza sahiptir. Yash
insanlarda kan laktat seviyeleri, maksimum egzersizle bile keskin bir sekilde yiikselmez.
Bu nedenle yasla birlikte anaerobik kapasite de azalmaktadir ve yash yetiskinlerde stirat
antrenmani yapilirken bu durum dikkate alinmalidir (Norman, 1995). Koordinasyon ve
denge, fonksiyonel uygunlugun yaslhiliga kadar siirdiiriilmesinde nemli bilesenlerdir.
Her ikisi de diismeyi 6nlemede 6nemli bir rol oynar, ancak egzersiz yapmazsaniz hizla
kaybolabilirler. Ogrenciler ders sirasinda farkli kol ve bacak hareketlerini birlestirerek,
birbirleriyle pratik yaparak ve ¢iftler halinde pratik yaparak koordinasyonu
gelistirebilirler. Ayak parmaklarinizin iizerinde durmak, bir bacagimizi kaldirmak ve
agirhigimiz1 digerine vermek gibi denge hareketlerini su altinda gerceklestirmek daha
kolaydir. Yer egzersizlerinde, el ele tutusarak daire veya duvar olusturmak, denge
egzersizlerine yardimei olacak bir destek olarak kullanilabilir (Norman, 1995). Egzersiz

sirasinda ortaya c¢ikan hiz ve ¢eviklik, kas kuvveti, gii¢, esneklik, kas dayanikliligi ve
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kardiyovaskiiler dayanikliliga gore daha az gelismistir. Bu nedenle hareketsizligin neden
oldugu ¢eviklik ve hiz 6zelliklerindeki kayip nispeten azdir. Ayn1 zamanda her ikisinin
de zirve seviyeleri smirli bir egitim cabasiyla korunabilir ve muhafaza edilebilir
(Wilmore, 1994). Ote yandan hareketsizlik esnekligini hizla kaybeder. Yani bu siirekli
calismasi gereken bir 6zellik. Germe egzersizleri hem miisabaka sonunda hem de gegis
donemlerinde antrenman programlartyla birlestirilebilir. Ancak bazi sporcular esnekligi
cabuk kazandiklari i¢in gecis doneminde esneklik antrenmanlarini ihmal etme
egilimindedirler. Azalan esneklik, sporculari ciddi yaralanmalara kars1 daha duyarli hale
getirir (Wilmore, 1994). Yash yetiskinler icin esneklik, aerobik dayaniklilik kadar
onemlidir. Esneklik ve fonksiyonel dayanikliligin kazanilmasi ve siirdiiriilmesi, bagimsiz
yasam i¢in gereklidir. Esneklige yonelik bir egitim plani, esnekligin fonksiyonel
dayanikliliga nasil katkida bulundugunu, tiim eklemlerde hareket agikliginin nasil
saglanacagini ve hareket agikliginin nasil desteklenecegini dikkate alir (ACSM, 1986).
Hareketlilik egzersizlerini yaparken sirt, boyun, omuz, kalga ve uyluk bolgelerinize
dikkat etmelisiniz. Nazik, yavas esneme egzersizleri yash yetigkinler icin en iyisidir.
Yaslilarda eklem hastaliklarinin daha sik goriildiigiinii unutmamak gerekir. Belirli kas
gruplarini 21 esnetirken amag, bunu viicut i¢in miimkiin oldugu kadar rahat hale getirmek
ve eklemlerin zarar gérmesini onlemektir. Aerobik asamadan yaklasik 5 dakika sonra ve
direncg egzersizleri arasinda, diz arkasi kirislerine, kalcalara ve omuzlara daha fazla dikkat

edilerek esneme yapilmalidir (ACSM, 1986).
2.5.4. Hiz, ¢eviklik ve esneklik

Egzersiz sirasinda ortaya cikan hiz ve ceviklik kazanimlari, kuvvet, kuvvet,
esneklik, kas dayamikliligi ve kardiyovaskiiler dayaniklilik kazanimlarindan daha
diistiktiir. Bu nedenle hareketsizligin neden oldugu ¢eviklik ve hiz 6zelliklerindeki kayip
nispeten azdir. Ayn1 zamanda her ikisinin de zirve seviyeleri sinirli bir egitim ¢abasiyla
korunabilir ve muhafaza edilebilir (Wilmore, 1994). Ote yandan hareketsizlik esnekligini
hizla kaybeder. Yani bu siirekli calismast gereken bir 6zellik. Germe egzersizleri hem
miisabaka sonunda hem de gec¢is donemlerinde antrenman programlartyla birlestirilebilir.
Ancak bazi sporcular esnekligi ¢abuk kazandiklar1 i¢in gecis doneminde esneklik
antrenmanlarin1 ithmal etme egilimindedirler. Azalan esneklik, sporcular1 ciddi
yaralanmalara kars1 daha duyarli hale getirir (Wilmore, 1994). Yash yetiskinler igin
esneklik, aerobik dayaniklilik kadar énemlidir. Esneklik ve fonksiyonel dayanikliligin

kazanilmasi ve siirdiiriilmesi, bagimsiz yasam ic¢in gereklidir. Esneklige yonelik bir
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egitim plani, esnekligin fonksiyonel dayanikliliga nasil katkida bulundugunu, tiim
eklemlerde hareket acikliginin nasil saglanacagmni ve hareket acikliginin nasil
desteklenecegini dikkate alir (ACSM, 1986). Hareketlilik egzersizlerini yaparken sirt,
boyun, omuz, kalga ve uyluk bélgelerinize dikkat etmelisiniz. Nazik, yavas esneme
egzersizleri yash yetigkinler i¢in en iyisidir. Yaslilarda eklem hastaliklarinin daha sik
goriildiigiinii unutmamak gerekir. Belirli kas gruplarint 21 esnetirken amag, bunu viicut
icin miimkiin oldugu kadar rahat hale getirmek ve eklemlerin zarar gormesini 6nlemektir.
Aerobik asamadan yaklasik 5 dakika sonra ve direng egzersizleri arasinda, diz arkasi
kirislerine, kalcalara ve omuzlara daha fazla dikkat edilerek esneme yapilmalidir (ACSM,

1986).

2.6.  Yashlarda Egzersiz Programlarimin Temel Ozellikleri

Yaslhilarda egzersiz yapmak, genel saglik ve zindelik i¢in oldukca onemlidir.
Egzersiz, kas ve kemiklerin giliglenmesine, denge ve koordinasyonun gelismesine, kalp
ve damar hastaliklarina yakalanma riskini azaltmaya, ruh halinin iyilesmesine ve daha
bircok faydaya katkida bulunur. Ancak yaslilarda egzersiz programlari, diger yas
gruplarina gore bazi 6zellikler tagimalidir. Bu 6zellikler sunlardir:

e Hedeflere YoOnelik Olmali: Egzersiz programi, kas kuvvetini, esnekligi,
dayanikliligi, koordinasyonu, dengeyi ve fonksiyonel kapasiteyi artirmak gibi
belirli hedeflere yonelik olmalidir. Bu hedefler, kisinin yasina, saglik durumuna
ve egzersiz gegmisine gore belirlenmelidir.

e Kisiye Ozel Olmali: Egzersiz programi, kisinin kapasitesine ve ozel
gereksinimlerine gore Ozellestirilmelidir. Egzersizlerin siddeti, siiresi ve sikligi,
kisinin kondisyon seviyesine ve saglik durumuna uygun olmalidir.

e QGiivenli Olmali: Egzersiz programi, yaralanma riskini en aza indirecek sekilde
tasarlanmalidir. Egzersizler, kisinin eklem ve kas problemlerini géz oniinde
bulundurarak secilmeli ve dogru sekilde yapilmalidir.

e Keyifli Olmali: Egzersiz programi, kisinin keyif aldigi ve motive kaldigi
aktiviteleri icermelidir. Bu sayede, egzersiz programina devam etme olasilig1
artar.

e Gergekei Olmali: Egzersiz programi, kisinin yasam tarzi ve zaman kisitlamalari
ile uyumlu olmalidir. Egzersizlere ayirabilecegi zamani goz Oniinde

bulundurarak, haftada kag giin ve ne kadar siire egzersiz yapacagini belirlemelidir.
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e Siirekli Olmali: Egzersizin faydalarin1 gérmek i¢in diizenli ve siirekli olmasi
onemlidir. Kisi, egzersiz programina uymaya ve zamanla egzersizlerin siddetini

ve siiresini kademeli olarak artirmaya 6zen gostermelidir (Morio vd., 2000).

2.7. Yashlarda Egzersiz Yapmaya Engel Durumlar

Giiven: Kolay egzersizlerle yavas yavas baslayin, yavas yavas zorlastirin ve sik
sik tesvik edin. Egzersize olumsuz tutum: Egzersizin faydalar1 vurgulanmalidir. Keyifli
aktivitelere odaklanmalisiniz. Yorgunluk: Egzersizinizin yogunlugunu ve araligini
degistirip, yavas ve asir1 yiiklenmeden yapmaya calismalisiniz. Engel: Ozel uygulama.
Fizyoterapist Destegi Denge Bozukluklari/Engelleri: Yardim Yaralanma Korkusu:
Denge ve kas giiglendirme egzersizleriyle baglamalidir. Dikkatli olmalisin. Yavas yavas
baglamalisin. Aligkanlik: Giinlik yasam tarziniza dahil edilmelidir. Hasta ile ilgili
durumlar: Hastay1 olumsuz etkileyen kisiler ve hastaya verilen bilgiler. Sinirli gelir:
Yiiriiyiis ve diger hafif egzersizler. Ev esyalarinin kullanimi (Cintas, 2001). Cevresel
faktorler (6rn. iklim) alisveris merkezlerinde yiiriiyiis yapilmasi tavsiye edilir. Biligsel
bozukluk egzersizleri basit olmalidir. Giinliik yasam tarziniza dahil edilmelidir (Cintas,
2001).

2.8.  Yashlara Uygulanabilecek Egzersizler

Esnetme egzersizleri: Esneme egzersizleri antrenman programinizin temel tasidir.
Esneme ve rahatlama i¢in kullanilir. Eklemlerinize esneklik kazandirarak onlari
diismelerden ve yaralanmalardan korursunuz. Esneme egzersizleri ayakta, otururken veya
uzanirken yapilabilir. Hasta oncelikle rahat bir pozisyon alir. Nazikg¢e nefes alin ve 20 ila
30 saniye boyunca esneme pozisyonunu koruyun, tiim kaslarinizi miimkiin oldugunca
gevsetin, ardindan normal pozisyonunuza doniin. Omuzlarmiz yana dogru 90 derece,
sirtinizin arkasina degecek kadar ice ve basimizin arkasina degecek kadar disa dogru
donmeli ve 6n kollariniz 45 derece dis ve i¢ rotasyona sahip olmalidir. Kalgalar 90
derecede, dizler ise 110 derecede esnek olmalidir. Hareket agikligi egzersizleri kiiciik
acilarla baglamali ve nazikge yapilmalidir (Cetin, 2002). Denge Egzersizleri: Arastirmalar
denge egzersizlerinin yash erkek ve kadinlarda diismeleri azalttigini gostermektedir.
Klasik yoga pozisyonundan uyarlanmis, kollar1 yanlara dogru uzatilmisg ve topuklar
bitisik olarak tek ayak {izerinde durarak dik bir oturma pozisyonu onerilir. Bu
pozisyonlart 30 saniye ile 1 dakika arasinda tekrarlaymn. Cizgi iizerinde yiiriimek de

onerilen bir denge egzersizidir (Eskiyurt ve Karan, 2004).
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Giiclendirme egzersizleri: Yash yetiskinlerde biiyiikk ve 6nemli kas gruplar
(quadriseps, hamstring, karin kaslari) i¢in kullanilir. Makineler, dambuillar, toplar ve
elastik bandajlarla antrenman yapabilirsiniz. Yaklasik 20 ila 30 dakika siirer. 60 dakikay1
asmamalidir. Biiyiik, 6nemli kaslar haftada iki kez, 8-15 kez, 1-3 set veya haftada 3 kez,
8-10 kez, 5-10 dakika, 2 set calistirilir. ilk 6-8 haftasinda IRM ile galisin. Egzersiz s6z
konusu oldugunda setler, tekrarlar ve yiikk agirligi onemlidir. Kuvvet veya esneklik
egzersizlerinden once 5 dakika aerobik egzersiz (yiirliylis gibi) yapilmasi Onerilebilir.
Aerobik egzersiz (oksijen egzersizi): Egzersizin siddeti kisinin maksimum kalp atim hiz1
P'yi gegmemeli ve iki haftada bir artirilmalidir. P degeri asilmamalidir. Yash
yetiskinlerde egzersiz toleransi sozlii testler kullanilarak kolayca belirlenebilir. Egzersiz
sirasinda konugmakta zorluk ¢ekiyorsaniz bu, yogunlugun ¢ok yiiksek oldugu anlamina
gelir. Toplam egzersiz siiresi haftada 3 giin 20-30 dakikadir. Aerobik egzersiz ayni
zamanda denge ve koordinasyonu da gelistirir. Viicut agirhgiyla yapilan kardiyo
egzersizinin i¢ mekanda veya dis mekanda yapilmasi arasinda higbir fark yoktur. Ancak
diisme riski de g6z ard1 edilmemelidir (Barbour vd., 2005).

Tai Chi (TCC) egzersizleri: agirligimzi farkli yonlere vermek, viicudunuzun
esnekligine iliskin farkindaligi artirmak, ¢ok yonlii hareketleri koordine etmek ve diizenli
nefes almayi icerir. Bu egzersizlerin yash yetiskinlerde dengeyi ve esnekligi iyilestirdigi
ve giliveni arttirdigi kanitlanmigtir. Uygulama sekiz hafta boyunca haftada yedi oturum
olacak ve her oturum bir saat siirecek. 10 dakikalik 1sinma, 10 dakikalik soguma ve arada
40 dakikalik TCC egzersizleri igerir.

Pilates egzersizleri: Direng egzersizleri ve denge egzersizlerinden olusuyor ve
glinimiizde yaslilar arasinda oldukga popiiler. Buna kol ve bacak kaslarinizi giiglendirme,
esneme, nefes alma, c¢ekirdek kaslarmizi giiglendirme ve denge egzersizleri dahildir.
Ozetle Pilates egzersizleri, ekirdek kaslar giiclendiren, kas-iskelet sistemi biitiinliigiinii
artiran, omurga hareketliligi ve eklem stabilitesini saglayan egzersizlerdir (Zhang vd.,
2006).

Yirtyls: Yiriyis, yash yetiskinlerde fiziksel uygunlugu artirmak icin en kolay,
en ucuz ve en giivenli egzersizdir. Her yiiriiylis haftada en az ii¢ giin, 20 ila 40 dakika
stirer. Haftada iki kez 10 dakika ile baslayin ve her hafta siireyi ve sikligi artirin.
Calismalar, haftada {i¢ ila bes giin, 30 dakika tempolu yiirtiylis gibi aerobik egzersiz
yapmanin, yasl yetiskinlerde kalp hastaligindan 6liimleri %100 oraninda azaltabildigini
gostermistir. Hareketsiz yasayan yasl yetiskinler i¢in bu egzersizlerin gergeklestirilmesi

zor olabilir ve fazla karmasik algilanabilir. Yiiriiylis, dans ve bahge isleri gibi hafif ila
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orta siddette fiziksel aktivitelere katilma olasiliklart daha yiiksektir. Bahgecilik, golf ve
bowling yasli yetiskinler i¢in kolaylikla erisilebilir ancak biikiilme ve biikiilme hareketleri
gerektirmesi ve vertebra kiriklarinin sayisini artirabilmesi  nedeniyle tavsiye
edilmemektedir (Sabin, 2005).

2.9.  Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Yashlar Uzerindeki Etkileri

Aktif yaslanma, yash bireylerin ¢alismaya devam edebilmelerine, sagliklarini
koruyabilmelerine ve topluma anlamli katkilar saglayabilmelerine odaklanan bir
kavramdir. Aktif yaslanma kavramim tartisirken fiziksel aktiviteler dikkate alinmasi
gereken onemli bir husustur. Yaslilarda ylizme yapmak kas-iskelet sistemi basta olmak
tizere diger sistemlerdeki bozukluklarin 6nlenmesine yardimci olan faydali bir aktivitedir.
Yiizme, obezite ve kalict agr1 gibi ¢esitli saglik sorunlarna ¢6ziim bulmak amaciyla
genellikle yasli bireylere bir egzersiz tiirii olarak 6nerilmektedir. Tiirkiye'de hareketsiz
yasam tarziyla miicadele etmek ve saglikli yaslanma igin fiziksel aktiviteyi tesvik etmek
amaciyla bazi hedef ve stratejiler olusturulmustur. Fiziksel aktiviteyi tesvik etmek igin
yash yetiskinler, ylizmenin popiiler bir tercih oldugu basit sporlarla ugrasmaya basladi.
Yiizme, her yastan ve her yastan insana saglikli bir spor aktivitesi olarak siddetle tavsiye
edilmektedir. Yiizme, Ogrenilmesi kolay ve spora bagli yaralanma riski minimum
diizeyde olan bir spordur. Yasl bireyler igin bir egzersiz sekli olarak 6zellikle faydalidir
(Akgiin vd., 2019). Yash yetiskinlerde saglig iyilestirmenin en etkili yontemlerinden biri
diizenli fiziksel aktivite yapmaktir (Erdem vd., 2021). Cesitli egzersiz bi¢imleri, kas
kiitlesi ve giicii, kardiyovaskiiler fonksiyon, denge ve esneklik dahil olmak iizere fiziksel
fonksiyonlar1 farkli sekillerde etkiler ve diger biiyiik avantajlar saglar (Lee vd., 2017). Bu
aktiviteler dengeyi, esnekligi, koordinasyonu, dayanikliligi, zihinsel sagligi, bilissel
yetenekleri ve kas giiciinii artirir (McPhee vd., 2016).

Diizenli egzersiz kan basincimi diisiiriir, lipit diizeylerini iyilestirir ve yiiksek
tansiyon riskini azaltir. Hormonal dengesizlikleri diizeltir, bagisiklik sistemini
gliclendirir, kemik mineralizasyonunu iyilestirir, uykuyu iyilestirir ve kanser riskini
azaltir. Beyne ve kalbe giden kan akisini artirir. Viicuttaki yag miktarini azaltarak obezite
riskini azaltir. Fiziksel aktivitenin bir parcasi olan kuvvet antrenmani iskeleti giiclendirir
ve gelecekte kalga kirigi olasiligini azaltir. Yiiriime ve ylizme gibi aerobik egzersizlerin,
kardiyovaskiiler hastalik, kan pihtisinin neden oldugu felg, yiiksek tansiyon, tip 2 diyabet,
osteoporoz, obezite, kolon kanseri, meme kanseri, anksiyete ve anksiyete gibi bircok akut

ve kronik durum i¢in faydalari vardir. Depresyona etkili tedavi sagliyoruz. Kas giiciiniin
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yasl yetiskinlerde ilgili 6liimler igin tek bir risk faktorii oldugu diisiiniilmektedir. Direng
egitimi kas kiitlesini, giiclinii ve islevselligini artirmanin kanitlanmis bir yontemidir.
Diismeler ve diismeye bagl yaralanmalar diinya capinda yash yetiskinler i¢in 6nemli
saglik sorunlaridir. Egzersiz programlari, Ozellikle denge egzersizleri ve yiiksek
yogunluklu antrenmanlar diisme riskini azaltir. Yas ilerledik¢e gézlenen belirtilerden biri
de zihinsel islevlerde azalma, depresyon ve anksiyete gibi biligsel saglik sorunlarinin
goriilme sikliginin artmasidir. Bilimsel arastirmalar, yiiksek diizeyde fiziksel aktivitenin
mutluluk ve zihinsel saglikla olumlu yonde iliskili oldugunu gostermektedir. Yiiksek
seviyedeki alisilmis fiziksel aktivitenin ayn1 zamanda gelecekteki zihinsel gerileme,
demans ve Alzheimer hastaligi riskini de azalttig1 distinilmektedir. Fiziksel aktivite,
hafif bilissel bozuklugu olan yash eriskinlerde hafiza fonksiyonunu gelistirebilecek,
farmakolojik olmayan miidahalenin yararl bir sekli olarak kabul edilmektedir. Insanlar
yaslandikca yalniz yasamaya ve sosyal ortamlardan uzak yasamaya aligirlar. Bir takim
sporuna veya egzersiz grubuna katilmak size yeni insanlarla tanisma firsat1 verir. Ayrica
torunlarla ilgilenmek (6rnegin bebegi sallamak, tutmak ve oynamak) da iyi bir egzersizdir
(Erdem vd., 2021).

2.9.1. Fiziksel aktivitenin yaslanmaya faydalari

Diizenli fiziksel aktivitede bulunmak 6mrii uzatir ve yaglanma siirecini yavaslatir.
Giinlik yasamda egzersiz yaparak viicut kaslarinin harcanmasini saglayan her tiirlii
hareket fiziksel aktivite olarak tanimlanir. Fiziksel aktivite her seyden dnce saglikli ve
ding kalarak saglikli yaslanmayr saglar. Depresyonun azalmasina ve fiziksel
fonksiyonlarda iyilesmeye neden olur. Kemik mineral yogunlugunu artirir. Diismeyi
onler ve kalca kirig1 riskini azaltir. Asirt kilo alimint 6nler. Uyku kalitesinde iyilesme
var , Kalp-akciger performansini artirir. Kalp hastaligi ve felg riskini azaltir. Yiksek
tansiyonda (yiiksek tansiyon) iyilesmeye neden olur. Kolesterol seviyesini digiiriir. Tip
2 diyabet riskini azaltir. Bazi kanser tiirlerinin, 6zellikle kolon, meme, rahim ve akciger
kanserlerinin riskini azaltir. ~ Yasaminin her doneminde sagligim1 ve canliligini
koruyabilen bir kisi, is ve sosyal faaliyetlerinde iyi iliskiler gelistirerek saglikli, uzun ve
mutlu bir yagam siirme sansini artirir (Akin, 2017). Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz
yapmak, yaslilarin saglikli yaslanmasini tesvik eden en 6nemli faktordiir. Diizenli fiziksel
aktivitede bulunmak, yasli bireylerin refah1 ve yaslandik¢a hastaliklara yakalanma
riskinin azaltilmasi agisindan ¢ok 6nemlidir. Yash yetiskinlerde diizenli fiziksel aktiviteyi

tesvik etmek, saglikli yaslanmayi tesvik etmek i¢in ¢ok onemlidir. Egzersiz rutinleri
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gelistirmek, giinliik aktivitelerde aktif bir yasam tarzinin siirdiirilmesine katkida bulunur.
Kisinin yasami boyunca fiziksel aktivitede bulunmasinin, saglikli ve uzun bir yasam

stirmesi agisindan avantajli oldugu belirtilmektedir (Erdem vd., 2021).

2.10. Yizme

Yiizme genel olarak, bir kisinin su altinda pozisyon degistirmek icin el ve ayak
koordinasyonunu kullanarak su yilizeyinde yaptigi tim fiziksel hareketlerin ve spor
anlaminda yiizme tekniklerinin (serbest stil, sirtiistii) biitiinii olarak anlasilmaktadir.
Kurbagalama) sporcunun belirli bir mesafeyi en hizli siirede kat etmesini gerektirir. Bu,
herhangi bir stilde (kelebek veya karisik stil gibi) en kisa siirede yer kaplama yetenegi
olarak tanimlanir. Yiizmenin gelisim siiresine olumlu etkisi oldugu biliniyor. Bu nedenle
cocuklarin yapmasi gereken ve bir¢ok iilkede mutlaka 6grenilmesi gereken bir spordur
(Bagiran, 2019).

2.10.1. Yiizmenin tarihi

Antik Yunan ve Roma uygarliklarinda yiizme, askeri egitimin yani sira temel
egitimin 6nemli bir pargasi olarak goriilityordu. Eski Yunanlilar bazen yiizme yarigmalari
diizenlerlerdi. Romalilar hamamlardan ayri ylizme havuzlart inga ettiler. Japonya'da
okullarda yiizme dersini zorunlu hale getiren bir imparatorluk ferman1 yayimlandu. i1k agik
yiizme havuzunun 1828 yilinda Liverpool'da insa edilmesinden kisa bir siire sonra, ilk
uluslararasi yiizme yarigmalar1 1837°de Londra'da, 1846'da ise Avustralya'da diizenlendi.
1875'te ingiliz Matthew Webb kurbagalama kullanarak Mans Denizi'ni yiizerek gegti. Bu
gelismelere paralel olarak 1882 yilindan itibaren Avrupa'nin gesitli {ilkelerinde yiizme
dernekleri kurulmus ve 1896 yilinda kurulan Londra Metropolitan Yiizme Kuliibii daha
sonra Amator Yizme Federasyonu adimi almistir. Yiizmenin Amerika Birlesik
Devletleri'nde organize bir spora doniistiiriillmesi, 1888 yilinda Amator Atletizm
Birligi'nin (AAU) kurulmasi sayesinde gerceklesti. 1896 yilinda modern Olimpiyat
Oyunlarimin yeniden baslamasiyla birlikte yiizme de ilk Olimpiyat Oyunlarina dahil
edildi. Yarismaya daha once sadece erkekler katilirken, 1912°de ilk kez kadin yiiziiciiler
de katildi. Sirtiistii yiizme 1900°de, kurbagalama ise 1908’de Olimpiyat Oyunlari'na
eklendi. Kelebek olimpiyatlara eklenen en yeni yiizme bransidir. Organize bir spor olarak
diinyaya yayilmasi ve olimpiyat programina dahil edilmesi, sporun uluslararasi bir
federasyonunun kurulmasi ihtiyacin1 dogurdu. Uluslararast Amator Yiizme Federasyonu
FINA (Uluslararasi Amator Federasyonu), 1909 yilinda Londra'da kuruldu. FINA
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yaratilincaya kadar olimpik ylizme sportif olmaktan ¢ok uzakti. 200 metrelik engeller, bir
direge tirmanmayi, bir dizi teknenin {izerinden ge¢meyi Ve altindan yilizmeyi
gerektiriyordu. Diger yarislar arasinda en uzun sualt1 yiizme ve 4.000 metre yiizme yer
aldi. FINA’nin kurulmasiyla bu tiir yariglar kaldirildi ve yarislar artik FINA
diizenlemelerine gore yapiliyor. Kurallar, yaris mesafelerinin metre cinsinden
Ol¢iilmesine ve yarigma stillerinin serbest stil, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek olarak
tamimlanmasina karar verdi. Su balesi olarak da bilinen senkronize yiizme, 19. yiizyilin
sonlarinda ortaya ¢ikmis ancak uzun yillar sirk ve panayir gosterisi olarak devam etmistir
(Alemdar, 2007).

2.10.2. Yiizme teknikleri

Antrenman ve miisabakalarda cesitli hareket ve pozisyonlarda dort temel teknik
kullanilmaktadir. Bu dort temel teknik; kelebek, sirtiistii, kurbagalama ve serbest stildir.
Bu tekniklerden sadece supin teknikler sirtiistii yatarak, diger teknikler ise yan veya
yiiziistii olarak yapilmaktadir. Bu dort teknik durus, kol itme, bas pozisyonu, ritmik ayak

vurusu, nefes alma ve koordinasyon agisindan farklilik gosterir (Ekmekci, 2020).
2.10.2.1. Serbest stil

e Serbest Stil en hizli yiizme stilidir. Serbest yiizme, sag ve sol kol vuruslarindan
ve degisken sayida bacak vuruslarindan olusur. Ana gévdenin her zaman yatay
tutulmasiyla siirtinme kuvveti azaltilir ve su en verimli sekilde ¢ikarilabilir. Yeni
baslayanlar i¢in zor olsa da genellikle dgretilen ilk vurustur. Her kol vurusu alt1
asamadan olusur (Akdag, 2019).

e (iris ve Uzama

e Asagi siiplirme

e Yakalama

e ice dogru siipiirme

e Yukar siipiirme

Cikis ve toparlanma
2.10.2.2. Sirtiistii stili

Sirtiistii, serbest yiizmenin tam tersi pozisyonda ytizerek gergeklestirilir. Direncin
diisiik olmasi i¢in gdvdenin en azindan su yiizeyine yakin olmasi gerekir. Bacaklariniz ve
kalgalariniz omuzlarinizdan daha asagida olmali ve yere indiginizde ayaklarinizin suyun

tizerinde yiizmemesi igin hareket etmelidir. Boyun, ¢enenin gogiisle bulustugu noktaya
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dogru biikiilmelidir. Basin arkasi dik olmali ve su seviyesi kulaklarin altinda olmalidir.
Viicut, kalgalar1 veya sirtin1 bir yandan diger yana dondiirmeden diiz olmalidir. Sirtiistii
vurusun déniisiimlii hareketinde bir kol yukar1 kalkarken digeri asagi iner. Isin piif
noktasi, elleriniz sudan ¢iktiktan sonra ice dogru donmeye baslamaktir. Omuz
yiiksekligine ulastiginda dongiiyii tamamlar ve en kii¢iik parmak (serce parmak) suya ilk
girecek sekilde konumlanir (Altiirk, 2019). Sirtiistiinde bacak hareketi kal¢adan baglar.
Bilegim biikiik. Ayak vurusu bacagin kal¢ada biikiilmesiyle baslar ve dizde ekstansiyona
devam eder. Bacagin kismi fleksiyonu ile bitirin. Ust vurus, ayaklariniz kalgalarmizla
ayni hizada oldugunda baslar. Bu arada alttaki bacaklar ve ayaklar sabittir ve hareket
etmez. Uyluklariniz kalga hizanizdan yiiksek olana kadar hareket etmeye devam edin.
Daha sonra su yiizeyi lizerinde ¢apraz bir doniis yaparak hareketini tamamlar. Bacaklar
tist vurusun sonuna kadar biikiiliir. Bu da itme kuvvetini arttirir (Altiirk, 2019). Sirt gantali
gezgin, yiizleri suyun disinda oldugu ve nefes almalar1 daha kolay oldugu igin yiizlerini
suya sokmazlar. En aktif yiizme stili olmasina ragmen yiiziiciiler bu stili uygulayamazlar.
Ciinkii bu tarz oldukg¢a esnek bir omuz yapisi ve iyi yumruk kontrolii gerektirir (Altiirk,
2019).

2.10.2.3. Kurbagalama stili

Kurbagalama en eski tekniktir. Diger yiizme tekniklerinden farkli olarak
ayaklarimiz1 suya kars1 kuvvetli bir sekilde hareket ettirerek biiyiik miktarda itici giig
olusturur. Kurbagalama su direncinin daha fazla olmasi nedeniyle diger vuruslardan daha
yavastir. Kurbagalamada alt govde ile iist govde arasindaki koordinasyon 6nemlidir. Suda
omuz genisliginde bir kol ¢cekme hareketi yapin, ardindan dirseklerinizi biikiin ve geriye
dogru ¢ekin, gdgstiniiziin altinda bir araya getirin ve baslangi¢ pozisyonuna doniin. Adim
attiginizda ayaginizla viicudunuz arasindaki a1 110° ila 140° arasindadir. A¢1 bundan
biiyiikse itici kuvvet daha az etkili olacak, daha kiiglikse direng daha biiyiik olacaktir.
Ayak vurusu, suya kuvvetli bir sekilde vururken bacagin alt kismi ve ayagin i¢ kisminin

kirbag benzeri bir hareket yapmasiyla baglar (Okgu, 2012).
2.10.2.4. Kelebek vurusu

Yiiksek derecede kas giicii ve esneklik gerektiren modern bir yiizme stili. Kol ve
bacak hareketleri koordine edildiginde varyasyon, yiiziiciiniin kol hareketlerini daha
kolay ve giiglii bir sekilde gerceklestirmesine olanak tanir. Tekme atarken her iki

ayaginizi SU yiizeyinin yaklasik 50 ila 60 santimetre altinda tutun ve yukar1 ve asagi tekme
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atin. Yukar1 dogru vurus sirasinda dizler yaklasik 90° agiyla biikiiliir. Ayaklarla asagi
dogru itmek, diz agis1 arttikga yiiziiciiniin hizin1 artirir. Kollar ¢ekilirken kollar birlikte
suya daldirilarak baslangi¢c pozisyonuna getirilir ve ardindan geriye dogru sudan disari
cekilir (Okgu, 2012).

2.10.3. Yiizmenin faydalar

Diizenli olarak yiizen kisilerde koroner kalp hastalig1 goriilme siklig1 ve kalp krizi
gecirme olasiligi daha dusiiktiir. Yizme ayni zamanda kalp ve beyindeki kan
damarlarinin tikanmasina neden olan birgok maddenin azaltilmasina da yardimer olur.
Kas-iskelet sistemi tizerindeki etkisi ayn1 zamanda "yiiziicii viicudu" tanimina da
yansimaktadir. Diizenli yiizme egzersizi kaslar giiglendirir ve viicut koordinasyonunun
gelismesinde ¢ok 6nemli rol oynar. Yiizme, eklemlerinize ve baglariniza diger sporlara
gore daha az yiik bindirir. Bu nedenle suda yapilan egzersizlerde yaralanma ve yaralanma
vakalari, karada yapilan egzersizlere gore daha diisiiktiir. Yiizmenin diger sporlara gore
avantajlarindan biri de bir kere 6grenildikten sonra yas ve kilo fark etmeksizin herkesin
giivenle yapabilecegi bir spor olmasidir. Ornegin kara sporlar1 yapan asir1 Kilolu bir kisi
iskelet ve kas sistemlerine zarar verebilirken, sudaki aktiviteler kisiye etki eden yer
¢ekimi kuvvetini 6nemli 6l¢iide azaltir ve boylece kisiye egzersiz yapma olanagi saglanir.
Diizenli ylizme egzersizi obeziteyi 6nler. Hamilelikten 6nce ve hamilelik sirasinda yiizen
kadinlarin 6lii dogum ve erken dogum oranlar1 6nemli 6l¢iide azaliyor. Bir baska ilging
calisma, yiizme gibi diizenli fiziksel aktivitenin seker hastalarinda insiilin duyarliligini
artirdigini, bunun da ihtiya¢ duyulan insiilin miktarini azalttigimi buldu. Yiizmeyi kara
sporlarindan ayiran en 6nemli 6zellik, kara sporlarina katilmasina engel olan fiziksel
sorunlar1 olan kisiler i¢in dahi kolaylikla uygulanabilmesidir. Yiizmenin sinir sistemine
ve insan ruhuna faydalari saymakla bitmiyor. Suya girdiginizde hissettiginiz rahatlama
hissi ve egzersiz sonrasi salgilanan endorfin hormonunun etkisi, size diger egzersizlerle
elde edemeyeceginiz bir psikolojik ve sinirsel rahatlama saglar. Ozellikle atletizmle
yiizen ¢ocuklarin gelisim dénemlerinde ¢ocuklar kendine giivenen, hirsli, konsantrasyonu
yiiksek, kariyer odakli, disiplinli, diizenli, aktif ve basaril bireyler haline gelir (Ozdogru,
2018).

Yiizmenin fizyolojik faydalari diizenli giinliik egzersiz kisinin yasam kalitesini
artirir. Diizenli antrenman ayn1 zamanda sporcunun performansini da artirir. Spor ve
saglik i¢ ige iki kavramdir ve sporun sagliga faydalar1 bilinmektedir. Doktorlar hastalara

tavsiye verirken agik agik sunu tavsiye edebilirler: "Calisma yerinizi kanlandirin ve
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iyilesin. O zaman hastaligi yenmeniz daha kolay olur." Sporcular ve hareketsiz insanlar
icin, normal giinlik aktivitelerin digindaki fiziksel aktivite sadece fiziksel goriiniime
fayda saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda dogru beslenme, bagimlilik yapan maddelerden
kaginma ve saglikli bir yasam tarzini1 destekleyen diger bir¢ok hususu da etkiler. Birgok
caligsma, diizenli egzersiz ve antrenmanin viicut yaginda azalmaya ve kas kiitlesinde artisa
yol agtigini gostermistir. Bu, asirt viicut yagmin neden oldugu hastaliklarin ve kas
bozukluklarinin gelisme riskini énemli 6l¢iide azaltir. Sporun sagliga olumlu katkilarinin
oldugunu hepimizin bildigi bilimsel bir gergektir.

Yiizmenin hem zihinsel hem de fiziksel faydalar1 vardir. Hatta insanlarin fizik
tedavi siirecinde kullandiklar1 rehabilitasyon alaninda da oldukga etkili bir spor haline
gelmistir. Yiizmenin Fiziksel Faydalari; artan esneklik ve giig, dayanikliligin artmasi, Kas
esnekliginin artmasi, Kas dengesi, Kalp kasmin giiglendirilmesi, daha iyi fizik, kan
akisini artirir, Kaslari iyilestirir, Saglikli kiloyu yonetme ve koruma yeteneginizi gelistirir
(Ozdogru, 2018).

2.10.4. Yiizme ve enerji metabolizmasi

Yiizme, aerobik ve anaerobik sistemlerin farkli dal ve mesafelerde
gerceklestirilerek gelistirilmesini gerektiren bir disiplindir. Bu nedenle farkli siire ve
yogunluktaki stresin farkli enerji kaynaklariyla desteklenmesi gerekmektedir. Yiizerken
ihtiya¢c duyulan enerjinin ¢ogu yiiksek yogunluklu, kisa siireli anaerobik egzersizle
karsilanir. Diisiik yogunluklu, uzun siireli egzersiz, enerji ihtiyacim1 kargilamak igin
aerobik yollarla oksijene ihtiya¢ duyar. Fiziksel aktivite aerobik, anaerobik ve fosfojen
sistemleri gerektirir. Enerji sistemi, ATP ve kreatin fosfati parcalayarak acil enerji
ihtiyacin1 karsilar. Siddetli stres altinda enerji ihtiyaci anaerobik sistem tarafindan
karsilanir ancak kisa siireli maksimum stres altinda fosfojen sistemin sagladigi enerji
yeterli olmaz. Enerji, glikojen veya glikozun parcalanmasiyla tiretilen enerjiyle iretilir.
Egzersizin ilk asamasinda O2 devreye girene kadar enerji anaerobik olarak saglanir.
Anaerobik sistemlerden enerji tiretimi gerekli olmadigindan yiiksek konsantrasyonlarda
laktik asit iiretimi meydana gelmez. Bu sistemlerin amaci kaslardaki ATP'yi yeniden

sentezlemektir (Hizarci, 2021).

2.11. Yashhk ve Su i¢i Egzersizler

Yash yetigkinlerin saglik, sosyal ve ekonomik ihtiyaclar1 ve beklentileri de

degisebilir. Yashlarm, kimseye yiik olmadan bagimsiz, kaliteli bir yasam siirebilmeleri
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i¢in en azindan belli bir yasa kadar fiziksel olarak aktif olmalar1 gerekmektedir. Fiziksel
aktivite ve egzersiz, yash yetiskinlerin yani sira tim yas gruplar1 arasinda da popiiler
olmalidir. Son yillarda yasgh yetiskinlerde diizenli fiziksel aktivitenin faydalari
kanitlanmis oldugundan egzersiz ve fiziksel aktiviteye katilim oranlar1 da artmistir. Yash
yetigkinlerin fiziksel ve fizyolojik yeteneklerine baglh olarak gii¢, denge, koordinasyon,
dayaniklilik, esneklik ve su aktivitelerine katilim onerilmektedir (Waller vd., 2016). Su,
eklem sorunlar1 yasayan yasl bireyler i¢in dengelerini gelistirmelerine yardimci oldugu
icin milkkemmel bir tedavi ortamuidir. Isitmali havuz kan akisini artirir, eklemleri korur,
kaslar1 rahatlatir ve rahatsizliktan gegici olarak kurtulma saglar (Suomi vd., 2000). Su i¢i
egzersizler sirasinda suyun viskozitesi ve yogunlugu nedeniyle dengeyi kaybettikten
sonra diisme hizi yavastir. Su ortami, yaslilarin daha fazla zaman gegirmesine olanak
taniyarak, diisme sonrasinda dengeyi yeniden kazanmak i¢in gereken postiiral refleksleri
sergilemelerine olanak tanir. Cok sayida ¢alisma hidroterapinin avantajlarini
vurgulamaktadir. Suyun iyilestirici 6zellikleri eski caglardan beri, hatta Isa'nin
dogumundan (MO) énce bile bilinmektedir. MO. Misir ve Madagaskar'da. 500 yilina
kadar dini ve saglikla ilgili uygulamalarda sicak sudan yararlaniliyordu. MO'de. Bulunan
St. Moritz, 2000 yilindan beri varligini siirdiiren termal kaynaklara sahiptir. Etiler ve
Friglere ait kalintilar da Anadolu’daki kaplica ornekleridir. Kaplica tedavisinde ilk
bilimsel gorlisii Yunanlilar kazandirmistir. Hipokrattes ‘De Natura Hominis® adl
kitabinda dogal kaynaklarla ilgili tedavinin esasini ekolojik yaklasimla ilk agiklayan bilim
adamidir. Romalilar hamam modelini gelistirerek sicak, soguk ve 1lik su banyolartyla
donatilmis biiyiik hamamlar insa ettiler. Sir John Flayre, su i¢i terapinin baslangi¢ noktasi
sayllan 'Sicak ve Soguk Banyolarin Yanlis ve Dogru Kullanimi' baghikli bir kitap
yayinladi. 1800'lerin sonlarinda, Winter Witz adli Avusturyali bir profesor, su
calismalarina adanmig ilk bilimsel okulu kurdu. Bu alanda yapilan g¢aligmalarla su
egzersizlerinden faydalanilmasi tanitildi. 20. yiizyilin baglarinda aktif ve pasif
egzersizlerin su terapisine dahil edilmesiyle, bir tiir rehabilitasyon tedavisine dontistii. Bu,
bu 6zel terapi bigimini tanimlamak igin 'suda rehabilitasyon' teriminin benimsenmesine
yol act1 (Douris vd., 2003).

Suda yapilan egzersizler (hidroterapi, su terapisi, su aerobigi, ylizme) norolojik,
kardiyopulmoner, romatizmal veya kas-iskelet sistemi hastaliklarina kisa ve uzun vadeli
etki gosteren ve olumsuz durumlarin istesinden gelmeye yardimci olan bir egzersiz
turtidiir. Baska bir deyisle; uzman gozetiminde, havuzda bulunan her bireyin c¢esitli

fiziksel durumlara gore ihtiyaglarina gore hazirlanmig programlarla fiziksel ve fizyolojik
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fonksiyonlarini iyilestirmeyi amaglayan bir havuz tedavi programidir. Aquaterapi olarak
da adlandirilan su aerobigi, yasl yetiskinlerde hem fiziksel aktivite hem de rehabilitasyon
amaciyla kullanilmaktadir. Spora doniis gibi durumlarda da kullanilmaktadir (Silvers vd.,
2008). Su, aktif olabilen yash yetiskinler ve hareket etmekte zorluk ¢eken kisiler i¢in
uygun bir tedavi ortamidir (Pulliam, 1999). Su aktiviteleri sirasinda. Kan dolagimini
hizlandirir, eklemleri korur, kaslar1 gevsetir ve agriy1 gegici olarak hafifletir (Suomi vd.,
2000). Bu nedenle kas ve kemik hastaliklari, apseler, ates, bas agrilar1 gibi fizyolojik
hastaliklarin ve hatta akil hastaliklarinin tedavisinde kullanilmaktadir (Nesipoglu vd.,
2016).

Su aktiviteleri zayif kaslar1 ve baglar1 gii¢lendirir, dengeyi ve daha iyi durusu
destekler. Giivenlik 6nlemlerini alirsaniz suyun kaldirma Kuvveti diigme riskini biiyiik
Olglide azaltabilir. Bu sayede yaslilarin 6zgiivenleri artmakta ve fiziksel aktivitelere
katilimlar1 daha diizenli ger¢eklesmektedir. Ayrica suyun kaldirma kuvveti eklemlerde
daha az stres ve daha fazla hareket kabiliyeti saglar, ¢linkii karadaki yiiksek darbe ve stres
nedeniyle eklem agrisi, eklem yipranmasi ve eklem hasari sorunlari ortaya ¢ikar (Pulliam,
1999). Suda yapilan diren¢ antrenmanlar1 yaslilarin etrafin1 saran su ile saglanir. Bu
viicutta ¢ok yonlii bir direng olusturur ve kisisel gelisime yardimer olur. Hafif hareketler
bile kas giictinii ve dayanikliligini artirir. Ayrica aktiviteler sirasinda uygun durusun ve
hareket hissinin korunmasina yardimci olarak viicut farkindaligini arttirir (Silvers vd.,
2008).

2.12.  Suyun Hidrodinamik Ozellikleri

Su aerobigi, suyun hidrodinamik 6zelliklerinden dolay1 ¢esitli fiziksel, fizyolojik
ve psikolojik etkilere sahiptir ve son zamanlarda bu etkilerinden dolay1 yaslilar igin de
onerilmektedir (Katsura vd.., 2010). Bu etkiler suyun yer¢ekimi ve kaldirma kuvveti,
akiskanligi (viskozitesi), hidrostatik basinci, siirikkleme 6zelligi, suyun verdigi his, basing
altindaki suyun masaj etkisi ve suyun sicakligina bagl olarak rahatlatict 6zelligi

bulunmaktadir (Skinner vd., 1994).

2.13. Su Aktivitelerinin Faydalar

Suda egzersiz yapmak. Suyun yukarida sayilan ozellikleri ve hidrodinamik
Ozellikleri nedeniyle su igerisinde belirli hareketlerin yapilmasi kas-iskelet, sinir,
solunum ve kalp-damar sistemi basta olmak tizere pek ¢ok kotii hastaligin rehabilitasyonu

olarak tanimlanabilir. Core stabilizasyonu, kan dolagiminin artmasi, kas kuvvetinin,
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giiciiniin ve dayanikliliginin artmasi, gevseme, postiiral stabilitenin artmasi ve ¢oklu
duyusal girdi saglanmasi gibi etkileri nedeniyle akuatik rehabilitasyon rehabilitasyon

uygulamalarinda 6nemli bir yere sahiptir (Yfanti vd., 2014).
2.13.1. Suyun fiziksel faydalar1 kas-iskelet sistemi

Sudaki aktiviteler hemen hemen tiim biiyiik kas gruplarm kullanir. Ozellikle
kollariniz, viicudunuzun iist kismi ve alt bedeniniz ileri dogru hareket etmek ve dengenizi
korumak i¢in daha ¢ok ¢alisir. Suyun kaldirma kuvveti eklemleriniz tizerindeki baskiy1
azaltir. Bilimsel ¢alismalar su i¢inde yapilan aktivitelerin eklemlere uygulanan basinci
azaltigimi gostermistir (Yfanti vd., 2014).

Bu da eklem problemi olan kisilerin dahi su alt1 egzersizlerini agrisiz ve kolay bir
sekilde yapabilmeleri anlamina gelmektedir (Miller vd., 2007). Bu ozellikle artrit (eklem
iltihab1), kikirdak hasari, bag yirtiklari, obezite veya dejeneratif eklem hastaligi olan
kisiler i¢in faydalidir (Akman ve Siirenkok, 2006). Suda egzersiz yapmak viicudunuza
karada yapmaya gore iki kat daha fazla direng saglar. Dolayisiyla daha yiiksek kalori
tiiketimi elde edilir. Suda hareket etmek su direncini artirir, kaslari gliglendirir ve sarsintili

hareketlerden kaynaklanan yaralanmalar1 nler (Pons vd., 2010).
2.13.2. Suyun psikolojik faydalari

Su sporlarinin fiziksel sagliga faydalarinin yani sira psikolojik faydalar1 da vardir.
Suda egzersiz yapmak iyi hisler yaratan biiyiik miktarda endorfin salgilar. Derin ritmik
nefes alma ve kaslarin yeterli diizeyde esneyip gevsemesinden sonra endorfin salgilanir
(Bure, 2019). Yiizme havuzlari herkes i¢in olumlu bir sosyal ortam olarak kabul edilir.
Yiizmek bir¢ok insanin huzur bulmasina ve i¢ diinyasiyla temasa ge¢cmesine yardimci
olur. Insanlarm daha olumlu ve pozitif bir tutum kazanmalarma yardime1 olur (Pons vd.,
2010).

2.13.3. Sualt1 aktiviteleri icin ekipmanlar

Sudaki aktiviteler genellikle kisinin kendi viicut agirligint kullanarak yapilsa da
sudaki hareketi kolaylastirmak i¢in suyun kaldirma kuvvetinden yararlanan g¢esitli
materyaller kullanilir. Kisiyi giliglendirmek i¢in ek direng saglar. Fiziksel giicii ve
Dayaniklilig1 artirir. Materyallerimiz ylizme tahtalari, kemerler, ¢cekme halatlari, havuz

makarnasi , yelekler, paletler ve suya 6zel dambillar dahildir (Pons vd., 2010).
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3. YONTEM

Calismaya Antalya/Alanya ilgesinde ikamet eden, yaslari 60 ve iistii olan
gonilli kadin bireyler katilmistir. Katilim saglayan yasli bireylere ¢alisma hakkinda bilgi
verilmis olup bilgilendirilmis onam formu imzalatilmistir. Calismaya katilmaya goniillii
olan yagli bireyler rastgele yontemle su egzersiz grubu (SEG), kara egzersiz grubu (KEG)
ve kontrol grubu (KG) olarak ii¢ gruba ayrilmislardir. Katilimcilarin boy uzunlugu ve
viicut agirligi olglilmiis ve beden Kitle indeksleri hesaplanmistir. Ardindan, SEG sekiz
hafta siire ile haftada ii¢ giin ve giinde bir saat fonksiyonel direng egzersizlerinden olusan
calismalar yapmistir. Benzer zamanda KEG, havuz egzersiz grubunun ayni antrenmanini
karada yapmistir. KG ise higbir egzersiz programina katilmamistir. Yapilacak egzersiz
programi yaslilarin gelisim diizeylerine ve yaslarina uygundur. Calismalar, Alanya
Genglik ve Spor Olimpik Yiizme havuzunda gergeklestirilmistir. Calismalara baglamadan

ilk dl¢timler ve calismalar tamamlandiginda da son 6l¢iimler yapilmistir.

3.1. Arastirma Kapsaminda Uygulanan Testler
3.1.1. Aerobik dayanikhlik (alt1 dakika yiiriime testi)

Bu testin amaci alti dakikalik bir siire i¢ginde miimkiin olan en uzun yiiriime
mesafesini elde etmektir. Bu test, 6lgiim siirecinin iki boliime ayrilan ikinci asamasinda
kullanild1. Test parkuru okul koridorunun 10 metre uzunlugundaki boliimii olarak segildi.
10 metre uzunlugundaki test parkuru, test sonunda kat edilen mesafenin hesaplanmasini
kolaylagtirmak amaciyla her biri bir metre uzunlugunda 10 esit pargaya boliindii. Sinav
oncesinde katilimcilara sinavin amaci ve uygulanist detayli bir sekilde anlatildi. Buna
gore katilimcilara testin amacinin, kogsmadan kendi hizlarinda yiiriiyebilecekleri en uzun
mesafeyi alt1 dakikalik bir zaman dilimi igerisinde belirlemek oldugu belirtildi. Sagliksiz
aligkanliklara sahip bireylerde ve yaslilarda siklikla gorildiigii gibi, test sirasinda
belirlenmis bir dinlenme siiresi olmadi. Test, 'baslat' komutuyla baslad: ve siire sinirina
ulasildiginda 'durdur' komutuyla sona erdi. Yiriime mesafesi belirlenene kadar katilimci
testin sonundaki noktada kaldi. Katedilecek mesafe metre (m) cinsinden 6lgiildii (Unver
ve Cinemre, 2014).

3.1.2. Alt ekstremite kuvvet testi (30 saniye siireyle sandalyeye otur kalk testi)

Bireylerin dinamik denge ve fiziksel uygunluk alt ekstremite noromiiskiiler

fonksiyon diizeylerini degerlendirmek amaciyla 30 saniyelik otur-kalk testi
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gerceklestirildi. Test, bireyin yerden 43 cm yiiksekte, kollar1 olmayan bir sandalyeye
oturmast, sirtint dik tutmasi, ayaklar1 yere saglam basmasi ve kollarini gogsiiniin 6niinde
caprazlamasi ile basladi. Komutu aldiktan sonra kisiye, belirlenen pozisyondan ayakta
durma pozisyonuna ge¢mesi ve ardindan 30 saniye i¢inde oturma pozisyonuna donmesi
yonlendirildi. Kisinin 30 saniyelik bir zaman dilimi i¢inde tamamladig1 baslangiglarin

kesin sayis1 belirlendi (Ozyakup vd., 2019).
3.1.3. Ust ekstremite kuvvet testi (kol biikme testi)

Ust ekstremite kuvvetinin degerlendirildigi bu testte oturma yiiksekligi 43,18 cm,
kolgaksiz, kronometreli, iki ve ii¢ kg agirliginda dambil kullanildi. Kisi, sandalyenin
kenarinda, baskin kolun yanina dogru hafif¢ce oturmus ve testi, baskin elini kullanarak 30
saniye boyunca tam kaldirma yapti, kol altta tam ekstansiyonda ve altta tam fleksiyonda
olacak sekilde tamamlandi. Test denegin kolu uzatilmis ve yere dik olarak sekilde basladi.
Testten Once her katilimciya testin nasil yapilacagi anlatildi ve gosterildi ve her
katilimciya herhangi bir agirlik vermeden testi iki li¢ kez deneme firsat1 verildi. Testin
nasil yapilacagina dair net bir duruma sahip oldugumuzda , test basladi. Denegin puant,
30 saniye boyunca gerceklestirilen tam dambil kaldirma sayisina gore belirlendi (Cicioglu

ve Yiiksek, 2006).
3.1.4. EIl kavrama kuvveti

El kavrama kuvveti i¢in dinamometre kullanildi. Dinamometrenin tek elle
kavranarak parmaklarin avug i¢ine yaklastirilarak sikilmasi ile en fazla ne kadar kuvvet
uyguladiginin saptamasidir. Test ayakta uygulanir kol govdeden 45 derece aciyla
uzaklastirildi. Dinamometre avu¢ icinde parmak bogumlarina yerlestirildi. Bireyin
olabildigince giiclii bir sekilde dinamometreyi sikmasi istenildi. Ug¢ denemenin
ortalamasi alindi. Denemelere arasinda 10 saniye dinlenme verildi. Test sag el ve sol el

olacak sekilde yapildi (Tamer, 2000).
3.1.5. Alt ekstremite esneklik testi (sandalyede otur-eris testi)

Otur-uzan testinin degistirilmis bir versiyonu olan bu test, genellikle hamstring
kas grubunun esnekligini degerlendirmek icin kullanilir. Bu degerlendirmede oturma
yiiksekligi kolsuz ve diiz arkalikli sandalyede 43,18 cm, farkli sandalyede ise 46 cm
olarak ol¢iildii. Bir ol¢iim band1 kullanildi. Kisi bir sandalyeye, bir duvara veya saglam
bir yiizeye yaslanarak, uyluk ve kal¢a kemiklerinin birlestigi nokta sandalye koltugunun

onilinde olacak sekilde konumlandirildi. Denek, sol veya sag ayagini uzatmayi se¢cme
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Ozglrliigiine sahip olacak ve topuk yere temas edecek ve ayak yaklasik 90 derece notr
olacak sekilde bir ayagini tamamen uzatmasina izin verildi. Diger ayagi ise; diz yaklasik
olarak 90 derece fleksiyonda ve ayak tabani zemine tam basacak sekilde sandalyenin
ucuna dogru oturtuldu. Denegin elleri iist iiste ve orta parmaklar1 ayn1 hizada olacak
sekilde bir pozisyon aldirildi. ileri uzatilmis olan (ekstansiyon) dizini biikmeden her iki
eliyle viicudunu 6ne dogru uzatarak ayakucuna dogru agri sinirint zorlamadan uzanmasi
sOylendi, El parmak uglari, ayak ucuna degmiyorsa aradaki mesafe kadar, santimetre
cinsinden (-), denegin; orta el parmak uglar1 ayak ucuna degiyorsa sifir (0), el parmak
ucu, ayak ucunu gegiyorsa, orta parmak ucunun gectigi mesafe kadar santimetre

cinsinden (+) deger alarak skor kagidina islendi (Cicioglu ve Yiiksek, 2006).
3.1.6. Ust ekstremite esneklik testi (sirt kasima)

Omuz ekleminin hareket araligini ve esnekligini degerlendirmek i¢in kullanilan
bir tekniktir. Ayakta dururken bir kol avug i¢i arkaya bakacak sekilde dis rotasyonda
omuz lzerinden ekstansiyonda sirtta ulagabilecegi en alt noktaya, diger kol ise
ekstansiyonda sirtta ulasabilecegi en yiiksek noktaya uzandirildi. Avug i¢i disar1 bakacak
sekilde i¢ rotasyonda. Her iki elin orta parmaklari arasindaki uzunluk 6l¢iildi. Orta
parmaklar st {iste gelmiyorsa, u¢ uca yerlestirilmigse veya bir parmak digerinin
tizerinden gegiyorsa Olglim santimetre cinsinden ifade edildi. Her 6l¢lim i¢in ii¢ kez

tekrarlandi ve en iyi sonug not edildi (Uzun 2017).
3.1.7. Ceviklik/dinamik denge testi (sekiz adim kalk yiirii)

Katilimcilarin telefona veya kapiya cevap vermek, otobiise binmek veya mutfaga
kosmak gibi giinlik faaliyetlerinde denge ve ¢evikligi koruma becerilerini
degerlendirmek i¢in kullanildi. Katilimer 43,18 cm’lik yiiksek sandalyenin ortasina, sirti
geriye yaslanmis, her iki eli dizlerinin {izerinde ve ayak tabanlari yere saglam basacak
sekilde konumlandirildi. Baglatma komutunun baslatilmasinin ardindan kisiden, yaklasik
2,44 metre uzakliktaki huninin etrafinda dolagsmasi ve hemen sandalyeye doniip oturmasi
istendi. Sandalyede rahatlayip baslat tusuna bastiginizda gegen siire saniye cinsinden
goriintiilendi. Katilmcilarin testi iki kez girmeleri gerekti ve ikinci denemede elde edilen
en yiiksek puan, test puani olarak kaydedildi ve degerlendirme puan kagidina not edildi
(Barutlu, 2006).
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3.1.8. Berg denge testi

Dengeyi degerlendirmek icin Berg Denge Olgegi (BBS) kullanildi. Bu
degerlendirme, bireylerin giinlik gorevleri yerine getirirken dengelerini siirdiirme
kapasitelerini 6l¢tii. Zeminin sagladig1 destek miktar1 azaldikca test daha zorlu hale gelir.
Bu test 14 maddeden olusuyor ve her bolim 0 (zayif) ile 4 (en iyi) arasinda
derecelendirildi ve oturmadan ayakta durmaya, ayaklar bitisik ayakta durma, tandem
pozisyonda ayakta durma, dengede durma gibi pozisyonlar sirasinda bagimlilik ve/veya
bagimsizlig1 gosterir. Bir bacak. Kisinin viicut pozisyonunu degistirme derecesini ve
kapasitesini Ol¢tiik. Testte alinan en yiiksek puan optimal dengeyi ifade etti. 0-20 arasi
yiiksek diizeyde risk, 21-40 aras1 orta diizeyde risk, 41-64 arasi ise diisiik diizeyde risk
anlamina geldi (Berg vd., 1989).

3.1.9. Tinetti diiymenin etkisi 6lcegi

Tinetti’nin Diismenin Etkisi Olgegi (TDEO): Tinettti ve arkadaslari, kisinin
giinlik aktivitelerini gerceklestirirken diismeyle iliskili kendi etkinligini ya da
giivenligini degerlendirmek igin TDEO’ni 1990 yilinda gelistirmislerdir. Olgegin
Cronbach alfa katsayis1 0,71°dir (Tinetti vd., 1990). Tiirk¢e gegerlilik ve giivenilirligini
Erdem ve Emel 2004 yilinda yapmuistir, cronbach alpha katsayis1 0,89’dur (Erdem vd.,
2004)

3.1.10. Antrenman programi

Standing hip extensions-2 set 10 tekrar Standing hemstring curls-2 set 10 tekrar
Scapular retraction-2 set 10 tekrar Row, pulldown Egzersiz programi planlanmis
fonksiyonel direng egzersizlerinden olusacaktir. Bu grubun calismalari arastirmaci
tarafindan stirdiiriilecektir. HEG ve KEG yasli bireyler 8 hafta boyunca, haftada 3 giin ve
her birim antrenmanda 60 dk’lik programina katilirken, KG higbir egzersiz programina
katilmayacaktir. Birim antrenmanlarda 15 dk. 1smnma egzersizini takiben 35 dk.
antrenman ve ardindan 5-10 dk. bitiris (soguma) egzersizi uygulanacaktir. Egzersizler her
iki gruba da grup egzersizleri seklinde yaptirilacaktir. ilk hafta egzersizlere hafif siddette
direng bantlariyla (sar1 renk) bireylerin yorgunluk diizeyleri ongoriilerek baslanacak,
sonrasinda artan egzersiz yapma kapasitesi ile hareket yogunlugu artirilarak direng
bantlar1 renkleri sirasiyla kirmizi, yesil, mavi ve siyah olarak devam edecektir. Havuz
grubu ile egzersizlerin ilk haftalarinda havuza beraber girilerek egzersizler iyice

ogretilecektir Ilerleyen haftalar da havuz kenarinda egzersizlere eslik edilerek
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yonlendirmeleri yapilacaktir Caligmalarin 20 dakikast siddetli yogunlukta, aerobik
aktiviteler 10 dakika periyotlar halinde yapilacaktir. Caligmalarda bitiris ve soguma
evrelerinde statik esneklik ve esli esneklik c¢alismalar1 yapilacaktir. Viicuttaki tiim kas
gruplarina yonelik 10 tekrarli 2 set seklinde Hamstring , Gastrokinemius, kuadriceps
Omuz fleksiyon, abduksiyon, horizontal abduksiyon Pedal ¢evirme hareketi- Kalca
fleksiyon, ekstansiyon, abduksiyon, adduksiyon, Standing leg abduction, Chest fly
seklinde yapilmasi planlanmaktadir (Babayigit, 2009).

3.2. Istatistik

Elde edilen veriler SPSS 25 istatistik paket programinda analiz yapilmistir.
Katilimei sayisi ellinin altinda oldugundan Shapiro wilk testi yapilmis ve normal dagilan
verilerin analizi i¢in parametrik testlerden paired sample T Testi (eslestirilmis 6rneklem
t testi) ve normal dagilmayan verilerin istatistiginde ise wilcoxon signed rank testi(isaretli

siralar testi) uygulanmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde katilimeilara iliskin tanimlayicr istatistiklere ve gergeklestirilen test
sonuglarina iligkin verilere iligkin farklilik analiz test sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilara iligkin tanimlayici istatistikler

Su Egzersiz Kara Egzersiz Kontrol

Gruplar (n=9) (n=14) (n=10)
A.O. S.S. A.O. S.S. A.O. S.S.
Agirhk (Kg) 72,19 6,10 71,47 14,60 69,48 7,30
Boy (m) 1,53 0,00 1,55 0,00 1,54 0,00
BKI (Kg/m?) 30,82 3,30 29,63 6,40 29,14 3,70

Tablo 1’de yer alan buldular incelendiginde su egzersiz grubunda yer alan
katilimeilarin BKI ortalamalari 30,81; kara egzersiz grubunda yer alan katilimeilarin BKI

ortalamalari 29,63 ve kontrol grubuna ait katilimcilarin BKI ortalamalari ise 29,14 kg/m?

oldugu belirlendi.
Tablo 4.2. Katilimcilarin beden kompozisyonu fark test sonuglari
Gruplar Ortalama ve Standart Sapma
n X £35S P

Su Agirhikl 9 72,19 £ 6,20 p=,413
Su Agirhik2 9 71,89 + 6,75 (t=,863)
Su BKI1 9 30,82 + 3,36 p=,413
Su BKI2 9 30,69 + 3,58 (t=,864)
Kara Agirhkl 14 71,48 + 14,62 p=,047*
Kara Agirhk2 14 70,73 + 14,56 (t=2,197)
Kara BKI1 14 29,63 + 6,40 p=,059
Kara BKI2 14 29,34 + 6,47 (t=2,070)
Kontrol Agirhikl 10 69,48 + 7,38 p=,160
Kontrol Agirhik2 10 70,25+ 7,50 (t=-1,530)
Kontrol BKI1 10 29,15+ 3,73 p=,401
Kontrol BKI2 10 29,31+ 3,89 (t=-,882)

*p<0.05 **p<0.01

Tablo 2’de katilimecilara iligkin tanimlayici istatistiklere ait gergeklestirilen
farklilik analizleri yer almaktadir. Bulgular incelendiginde kara agirlik 1 ile kara agirlik
2 gruplar1 arasinda gergeklestirilen t-Testi analizine gore gruplar arasinda %95 anlamlilik

diizeyinde negatif yonlii farklilik oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.3. Su grubu t-testi sonuglari

Gruplar Ortalama ve Standart Sapma p
n X £5sS
Sualtkuvl 9 11,55+2,6 p=,032*
Sualtkuv2 9 13,88+1,9 (t=-2,600)
Suiistkuv1l 9 13,88+ 2,3 p=,023*
Suiistkuv2 9 17,33+3,8 (t=-2,809)
Sukavsoll 9 21,04+ 4,8 p=,461
Sukavsol2 9 20,41+5,0 (t=,774)
Sukavsagl 9 21,03+5,3 p=,996
Sukavsag2 9 21,03+4,.2 (t=-,005)
Susirtkasil 9 11,11+ 11,5 p=,012*
Susirtkasi2 9 7,55+ 115 (t=3,212)
Su6Dak1 9 482,44 £ 57,9 p=,007**
Su6Dak?2 9 540,22 + 73,5 (t=-3,583)
SuTinettil 9 91,11+37 p=,000**
SuTinetti2 9 93,77 +4,0 (t=-7,155)
*p<0.05 **p<0.01

Tablo 3’de su grubuna ait gergeklestirilen farklilik analizleri yer almaktadir. Tablo 3’de

yer alan bulgular incelendiginde su alt kuvvet 1 ile su alt kuvvet 2 arasinda, su iist kuvvet

1 ve su st kuvvet 2 arasinda, su sirt kasi 1 ile su sirt kas1 2 arasinda, su 6 dakika 1 ile su

6 dakika 2 arasinda ve su Tinetti 1 ve su Tinetti 2 arasinda anlamli bir fark oldugu

belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 4.4. Su grubu wilcoxon signed ranked testi sonuglari

Wilcoxon Signed

Gruplar Degerler n  Ortalama Toplam Ranked Testi
Negatif Deger 6 3,50 21,00
Suotureris2- Pozitif Deger 0 ,00 ,00 p=,027*
Suoturerisl Ayni Deger 3 (z=-2,214)
Toplam 9
Negatif Deger 8 4,50 36,00
Sucevik2- Pozitif Deger 0 ,00 ,00 p=,012*
Sucevikl Ayni Deger 1 (z=-2,521")
Toplam 9
Negatif Deger 0 ,00 ,00
SuBerg2- Pozitif Deger 8 4,50 36,00 p=,011*
SuBergl Ayn1 Deger 1 (z=-2,555°)
Toplam 9
*p<0.05 **p<0.01

a: Wilcoxon Singed Ranked Testi; b: Pozitif anlamli degisen; c: Negatif anlamli degisen

Tablo 4’de su grubuna ait gergeklestirilen diger farklilik analizleri yer almaktadir.

Tablo 4’de yer alan bulgular incelendiginde su otur eris 2 ile su otur erig 1 arasinda, su

cevik 2 ile su ¢evik 1 arasinda ve su Berg 2 ile su Berg 1 arasinda anlamli bir fark oldugu

belirlenmistir (p<0.05).
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Tablo 4.5. Kara grubu t-testi sonuglari

Gruplar Ortalama ve Standart Sapma
N X £SS t-Testi
Kaiistkuv1l 14 16,21+ 2,7 p=,001**
Kaiistkuv2 14 20,78+ 4,6 (t=-4,072)
Kakavsoll 14 21,45+5,3 p=,704
Kakavsol2 14 21,80 £ 5,6 (t=-,388)
Kakavsagl 14 21,79+ 44 p=,137
Kakavsag2 14 23,03+ 3,9 (t=-1,586)
Kasirtkasil 14 10,21+ 9,5 p=,031*
Kasirtkasi2 14 8,35+ 10,3 (t=2,414)
Kacevikl 14 7,59 +,80 p=,000**
Kagevik2 14 6,15+,70 (t=7,445)
Ka6Dakl 14 484,07 £81,0 p=,078
Ka6Dak2 14 528,07 £ 76,7 (t=-1,915)
KaTinettil 14 83,85+5,9 p=,012*
KaTinetti2 14 87,85+5,4 (t=-2,918)
*p<0.05 **p<0.01

Tablo 5’de kara grubuna ait gerceklestirilen farklilik analizleri yer almaktadir.

Tablo 5’de yer alan bulgular incelendiginde kara sirt kasi 1 ile kara sirt kas1 2 arasinda;

kara Tinetti 1 ile kara Tinetti 2 arasinda, kara tst kuvvet 1 ile kara tist kuvvet 2 arasinda,

kara ceviklik 1 ile kara ¢eviklik 2 arasinda ve Kara tinetti 1 ve kara tinetti 2 arasinda

anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Tablo 4.6. Kara grubu wilcoxon signed ranked test sonuglari

Wilcoxon Signed Ranked

Gruplar Degerler n Ortalama Toplam Testi
Negatif 00 00
Deger p=,001**
Kaaltkuv2-Kaaltkuvl — Pozitif Deger 14 7,50 105,00 (2=-3.3100)
Ayni Deger 0 -
Toplam 14
'\I')egga;f 6 558 3350
anzurerfsi' Pozitif Deger 3 3,83 11,50 (2[2113?54)
aotureriy Ayni Deger 5 -
Toplam 14
Negf;\tlf 1 1,50 150
Deger p=,002**
KaBerg2-KaBergl Pozitif Deger 12 7,46 89,50 (Z__‘3 111)
Ayni Deger 1 o
Toplam 14

*p<0.05 **p<0.01

a: Wilcoxon Singed Ranked Testi; b: Pozitif anlamli degigen; c: Negatif anlamli degigsen

Tablo 6’de kara grubuna ait gerceklestirilen diger farklilik analizleri yer

almaktadir. Tablo 6’da yer alan bulgular incelendiginde kara alt kuvvet 2 ile kara alt

kuvvet 1 arasinda ve kara Berg 2 ile kara Berg 1 arasinda anlamli bir fark oldugu

belirlenmistir (p<0.05).
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Tablo 4.7. Kontrol grubu t-testi sonuglari
Ortalama ve Standart Sapma

Gruplar n X £ SS p
Kokavsoll 10 21,28+ 1,8 p=,204
Kokavsol2 10 20,62+ 2,1 (t=1,371)
Kokavsagl 10 23,80+1,9 p=,209
Kokavsag2 10 23,04+1,9 (t=1,352)
Kosirtkasil 10 7,80+6,7 p=,619
Kosirtkasi2 10 8,00+ 6,5 (t=-,514)
Ko6Dak1 10 492,50 + 54,3 p=,539
Ko6Dak?2 10 502,30 = 69,1 (t=-,639)
Kooturerisl 10 400+3,6 p=,253
Kootureris2 10 3,10+ 39 (t=1,221)
KoTinettil 10 93,30+ 3,4 p=,900
KoTinetti2 10 93,50+2,9 (t=-,129)
KoBergl 10 51,90+ 1,4 p=,494
KoBerg2 10 51,50+ 1,5 (t=,712)
*p<0.05 **p<0.01

Tablo 7°de kontrol grubuna ait gergeklestirilen farklilik analizleri yer almaktadir.
Tablo 7’de yer alan bulgular incelendiginde biitiin testlerde gruplar arasinda anlamli bir

fark olmadig saptanmistir (p>0.05).

Tablo 4.8. Kontrol grubu wilcoxon signed ranked test sonuglari
Wilcoxon Signed

Gruplar Degerler n Ortalama Toplam Ranked Testi
Negatif Deger 2 3,00 6,00
Koaltkuv2- Pozitif Deger 3 3,00 9,00 p=,655
Koaltkuvl Ayni Deger 5 (z=-,447)
Toplam 10
Negatif Deger 2 2,50 5,00
Koiistkuv2- Pozitif Deger 2 2,50 5,00 p=1,000
Koaiistkuvl Ayni Deger 6 (z=,000)
Toplam 10
Negatif Deger 2 4,00 8,00
Kocevik2- Pozitif Deger 4 3,25 13,00 p=,600
Kogevikl Ayni1 Deger 4 (z=-,524)
Toplam 10

a: Wilcoxon Singed Ranked Testi; b: Pozitif anlamli degisen; c: Negatif anlamli degisen
*p<0.05 **p<0.01

Tablo 8’de kontrol grubuna ait gerceklestirilen diger farklilik analizleri yer
almaktadir. Tablo 8’de yer alan bulgular incelendiginde biitiin testlerde gruplar arasinda

anlaml1 bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0.05).
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5.  TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu aragtirma, yash bireylerin su i¢i ve su dist direng egzersizlerinin beden
kompozisyonu ve fonksiyonel uygunluk iizerine etkilerini Arastirma kapsaminda
gerceklestirilen analizlere yonelik bulgular incelendiginde katilimcilarin  beden
kompozisyonlarina iliskin verilerin sadece kara agirlik grubunda degisim gosterdigi,
diger gruplarda degisimin yasanmadigi goriildii (p<0.05). Literatiir incelendiginde yas
ortalamasi 61 olan bir 6rneklem grubunda yapilan ¢alismada 6 hafta boyunca haftada 1
saat uyguladiklar1 direng egzersiz grubundaki kadin ve erkek katilimcilarin viicut
kompozisyonunda ise herhangi bir degisiklik gozlenmemektedir. Bu ¢alismada egzersiz
grubuna haftada 3 giin, 40 dakikalik egzersiz programina katilmis ve Viicut agirligi
Olglimlerinde gozle goriliir bir degisiklik olmasina ragmen viicut yag yiizdesinde
istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik gozlenmedi (Segal vd., 2004). Bizim
calismamizda bahsi geg¢en degisim katilimcilarin kilo kaybi seklinde yasanmigtir
(p<0.05). Bu durum, 6zellikle belirli yas sonrasi kilo vermek isteyen, zorunlu olan kisilere
kara egzersizleri uygulamanin kilo kaybina yardimei olabilecegi seklinde yorumlanabilir.
Bununla birlikte, kara beden Kitle indeksinde bir degisim yasanmamasi, gergeklestirilen
kara egzersizlerinin verimliligin gozden gecirilmesi gerektirebilecegini ortaya
koymaktadir. Bu ¢alismayla ile sonuglarimizin iligkili olmasi agisindan paralellik
gostermektedir.

Bulgularda yer alan su grubu egzersizlerine iliskin analiz sonuglar1 incelendiginde
egzersizlerin alt ve iist kuvvet, alt1 dakika, Tinetti, otur eris ve ¢eviklik degerlerine olumlu
etki yaptigi goriilmiistiir (p<0.05). Yapmis oldugumuz calismada ise diisme riskinin
azalmasit *p<0.05 olmas1 sonucuna vardik. Bu ¢alismaya yonelik inceleme yaptigimizda
Akgiin, (2020) tarafindan yasl yetiskinler {izerinde yapilan aragtirmalar1 inceleyerek
giinimiizde yaygin olarak kullanilan su egzersiz programlarini derlemektedir. Su
egzersizleri 8 ila 12 hafta boyunca yapilmaktadir ve genellikle haftada ti¢ giin 30 ila 60
dakikalik egzersizden olusmus. Haftada 3 giin yapilan su sporlarinin, haftada 2 giin
yapilan su sporlarina gore daha fazla fayda sagladigini gézlemlenmektedir. En az 8 hafta
sliren su egzersiz programlarinin fiziksel uygunluk bileseninde tutarli ve Onemli
gelismeler goriilmekte oldugu savunmaktadirlar. Su sporlart programlart yash
yetiskinlerde dengeyi gelistirmeye, bu yas grubunda diisme riskini azaltmaya ve giinliik
yasamdaki aktiviteyi artirmaya yardimci olabilecegi sonucuna ulagmaktadir. Diismeye

olan etkisi bu ¢alismayla ile iliskili olmasi agisindan ortiismektedir (Akgiin, 2020). Su
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sporlar1 programlar1 yaslt yetiskinlerde dengeyi gelistirmekte oldugunu goriilmektedir.
Yapmis oldugumuz ¢aligmanin *p<0.05 olmasi ve negatif anlamda diisiis olmas1 sebebiyle
dengeye olan etkisi bu ¢alismayla ile iligkili olmamasi agisindan 6rtlismemektedir. Bunun
nedeninin, Ol¢limlerin anket lizerinden gergeklestirilmesi ve Onermelerin tam olarak
anlasilamamasi nedeniyle olabilecegini diisiiniilmektedir.

Pmar ve Erzeybek (2012) tarafindan yapilan aragtirmayi inceledigimizde, aktif
yasam tarzini siirdiiren ancak diizenli spor egitimi almayan 60-74 yas aras1 39 saglikli
birey calismaya goniillii olarak katilmistir. Haftanin ti¢ giinii, giinde 60 dakika, 6zel
tasarlanmig ekipmanlarla desteklenen, kara ve su aktivitelerini i¢eren haftalik bir egzersiz
programina katilim saglanmistir. Denge, giic, esneklik, kemik dongiisiintin biyokimyasal
belirtegleri ve viicut kompozisyonu gibi ¢esitli faktorler dikkate alinmaktadir Sonug
olarak su egzersiz programinin dengedeki gelisim artis1 gézlenmektedir (p<0.05). Kuvvet
ve dengeye olumlu katki saglamasi nedeniyle yaslanma siirecinde faydali bir yaklasim
olabilecegini gostermektedir. Yapmis oldugumuz ¢alismanin *p<0.05 olmas1 ve negatif
anlamda diislis olmas1 sebebiyle dengeye olan etkisi bu ¢alismayla ile iligkili olmamasi
agisindan  Ortiismemektedir.  Bunun nedeninin, Olgiimlerin  anket iizerinden
gerceklestirilmesi ve Onermelerin tam olarak anlagilamamasi nedeniyle olabilecegini
diistiniilmektedir. Yapmis oldugumuz ¢alismada ise her iki grupta da kuvvette olumlu
anlamda olmasi agisindan ortiismektedir (p<0.05). Bu sonug calisma ile paralellik
gostermektedir.

Girpmar (2018) yapmis oldugu ¢alismada arastirmanin amacini anlamak
amactyla ai chi egzersizlerinin yash yetigkinlerde denge tizerindeki etkilerini incelediler.
Dengeyi gelistirmek i¢in gesitli teknikler incelenmis olsa da suda egzersiz yapmanin
dengeyi gelistirmek i¢in faydali ve giivenli bir alternatif olabilecegine diistinmiisler.
Huzurevinde kalan yas ortalamalar1 76.35 + 4.53 y1l olan 15 saglikli goniilli katilimer 8
hafta siiresince, haftada 2 giin 45 dakikalik ai chi seansina katilmaktadir. Dengenin
degerlendirmesi i¢cin Berg denge testi (BDT), fonksiyonel kapasite degerlendirmeleri i¢in
ise zamanh kalk yiirti (ZKY) testi kullanilmis. Sonug olarak 8 haftalik ai chi egzersiz
programi sonrasinda katilimcilarin BDT ve ZKY test sonuglarinda istatistiksel olarak
(p<0.05) anlaml1 bir gelisme goriilmiis ve Ai Chi egzersizlerini geriatrik bireylerde denge
ve fonksiyonel kapasiteyi arttirmada etkili bir yontem oldugunu savunmuslar. Bizim
yapmis oldugumuz c¢alismada yilizme egzersiz grubu direng antrenmanlar1 sonucunda

berg denge testinde negatif anlamda (p<0.05) bir sonuca ulagilmistir. Giirpinar (2018)
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yapmis oldugu egzersiz programi bizim calismamizi gelistirici bir ¢aligma olarak
literatiire katki saglamas1 ongoriilmektedir.

Takeshima vd. (2002) su bazli egzersizlerin yashh kadinlarda sagligin
korunmasini iyilestirmektedir ve giivenli ve faydali bir yontem olarak kabul edilmekte
oldugunu gostermektedir. Yaslt yetiskin kadinlarda kardiyorespiratuar kondisyon, kas
kuvveti, viicut yagi ve viicut kompozisyonunu, kan lipitlerini, ¢evikligi ve esnekligi
onemli Ol¢iide iyilesmeler sagladigini gostermektedir (p<.05). Su bazli egzersiz, ¢ok
yonlii bir egzersiz programinin pargasi olarak gerceklestirilebilecek c¢ok giivenli ve
faydali bir egzersiz sekli oldugunu gostermektedir (Takeshima vd., 2002) Bizim yapmis
oldugumuz calismada otur- eris (esneklik), ¢eviklik ve alt ve iist kuvvet bulgular
sonucunda (p<0.05) anlaml bir gelisme goriilmektedir. Bu ¢alisma ile olumlu anlamli
ortiismektedir. Yaptigimiz calismada su egzersiz grubunda sirt esneklikte artis
gozlemlenirken omuz esneklik (sirt kasima testi) diisiis gostermektedir (p<0.05) bu
sebeple esnekligin tek bir bolgede incelenmesi degil viicudun biitiin boliimlerinde
incelenerek arastirilmasi gerekmektedir. Bu sonugla literatiirde arastirilmasi gereken
faydali bir sonuca ulasarak yararli bir ¢alisma oldugu oOngoriilmektedir. Su grubu
egzersizlerinin kas kuvvetine etki etmesi nedeniyle omuz esnekliginin diisebilecegi
ongoriilmektedir ve ayrica suyun kaldirma kuvvetinin viicudu desteklemesi ve normalde
karada dururken kullanilan postiiral kaslardaki gerilimi azaltmasi olabilir. Bu nedenle, su
grubu egzersizleri ile ilgili gergeklestirilecek program diizenlemelerinde esneklik arttirict
caligmalarin arttirilmast veya mevcut ¢alismalarin igeriklerinin gelistirilmesi ve/veya
antrenman Oncesi ve sonrasi 1sinma soguma caligmalarina daha fazla 6nem verilmesi
durumunda esneklikle ilgili sorunun ortadan kalkabilecegi diisiiniilmektedir. Erzeybek
(2012) yapmis oldugu ¢alismada 60-74 arasi yasli bireylerde hem Kkara egzersiz hem de
su egzersiz ve kontrol grubu olarak rasgele 3 grup olusmaktadir. Su egzersiz grubunun
On test ve son test alt viicut esnekligi ve iist viicut esnekliginin gelisim agisindan
istatistiksel olarak agidan anlamli farklilik bulunmamaktadir (p<0.05). Bizim
calismamizda sirt esneklikte (otur eris) tam tersi olumlu bir sonug elde edilmesinden
dolay1 bu ¢aligma ile ortiismemektedir (p<0.05).

Calismamizda yer alan su grubu ve kara grubunun egzersizlerinin Sol ve sag
kavrama c¢aligmalarinin yetersiz ya da verimsiz oldugunu gostermektedir (p<0.05).
Babayigit (2018) yapmis oldugu ¢alismada Mugla merkez ve il¢elerindeki huzurevinde
yasayan yaslilarda kuvvet antrenmanlarinin motor becerilerine etkisinin aragtirmaktadir.

304 goniillii 154 yash (55 Kadin ve 99 erkek) Elastik band (thera-band) ve dambil
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egzersizlerinden olusan 12 haftalik bir kuvvet egzersiz programina katilmaktadir. El
kavrama kuvveti. Kadinlarda 6n test ve son test (sag el kavrama kuvvetinde (t=2.38,
p=0,02), sol el kavrama kuvvetinde (t=-2,48 p=0,01), degiskenlerinde istatistiksel olarak
anlamli farkliliklara rastlanmistir(p<0.05). Bu sonug ile Babayigit (2018) yapmis oldugu
calismasiyla paralel olarak ortiismemektedir. Calisma kapsaminda su ve kara grubu
egzersizlerinin sol ve sag el kavramaya etki etmemesi nedeniyle su grubu egzersizlerinde
kavramayla ilgili caligmalarin gelistirilebilecegi veya yeni ¢alismalar eklenebilecegi
diistiniilmektedir. Bu ¢alismalarin eklenmesi viicut bir biitiin olarak diisliniildiiglinde
viicut kompozisyonunun bozulmamasi adina 6nem arz etmektedir.

Son olarak yapmis oldugumuz su incelemelerinde aerobik dayaniklilik (6 dakika
yuriime testi (p<0.05). Gelisim anlaminda anlamli farklilik gostermektedir. Literatiire
bakildiginda yiizlii (2014). Inceledigimiz bu ¢alismasinda geriatrik yas gruplarinda su ici
ve kara egzersizlerinin fonksiyonel kapasite ve yasam kalitesi iizerine etkilerini
karsilastirmak amaciyla yapmaktadir. Arastirmaya toplam 31 kisi katildi. Katilimeilar 15
kisilik havuz egzersiz grubu (grup1) ve 16 kisilik kara egzersiz grubu (grup2) olmak iizere
ikiye ayrilmaktadir. Haftada 3 giin egzersiz yaptirmaktadir ve alti dk. Yiiriime testi
sonuglarinda (p<0.05) anlamli farkliliklar bulunmaktadir. Bu farkliliklar sonucu Geriatrik
gruplarda havuz ve kara ortamlar1 arasinda fark olmadigi ancak her iki grupta da
egzersizin olumlu etkilerinin tespit edildigi gosterilmektedir. Bizim yapmis oldugumuz
caligmada ylizme Su egzersiz grubu diren¢ antrenmanlart sonucunda alti dk yiiriime
testinde pozitif anlamda bir sonuca ulasilirken Yizlinin (2014) yapmis oldugu
calismasiyla oOrtiismektedir. Fakat kara grubu Calismamizin altt dk yiiriime testi
sonucunda herhangi bir etki yapmadig1 goriilmektedir (p<0.05). Yapilan bu ¢alisma ile
farklilik gostermektedir. Kara grubu egzersiz antrenmanlari kontrol edilmeli veya siddet
olarak Antrenman programi degisikligi veya siddet orani incelenmeli bu alanda daha
farkli galismalar yapilarak gelismekte olabilecegi ongoriilmektedir.

Bento vd. 2012 yilinda Sao Paulo Universitesi’nde 65 yas iistii 35 geriatrik yas
grubu lizerinde yaptiklar ¢aligmada geriatriklere haftada 3 giin olmak {izere toplamda 12
haftalik su ici egzersizleri yaptirdiklar: ve 6l¢iimlerde bireylerin 6 DYT sonuglarinda
pozitif yonde artis oldugu (p<0.05)., alt ekstremite kas kuvvetlerinde anlamli bir
yiikselme meydana geldigi sonucuna varilmaktadir (p<0.05). Bizim yapmis oldugumuz
caligmada yiizme Su egzersiz grubu direng antrenmanlari sonucunda 6 dk yiiriime testinde

pozitif yonde anlamli artis olmasi literatiirii desteklemektedir (p<0.05).
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Incelenen c¢alismalarda, su egzersizleri 8 ila 12 hafta boyunca yapilmis ve
genellikle haftada ii¢ giin 30 ila 60 dakikalik egzersizden olusuyormus. Haftada 3 giin
yapilan su sporlarinin, haftada 2 giin yapilan su sporlarina gére daha fazla fayda sagladigi
gbzlemlenmistir (Baena vd., 2012). Bu, en az 8 hafta siiren bir su egzersiz programinin
fiziksel uygunluk bileseninde tutarli ve Onemli gelismeler oldugunu 6ne silirmiisler
(Barbosa vd., 2009). Bizim c¢alismamizi ve bu alanda yapilacak ¢aligmalar1 gelistirici ve
destekleyici literatiire katki saglayan nitelikte bir ¢alisma olmus oldugunu sonucuna
varilmstir.

Aragtirmada yer alan kara grubu egzersizlerine iliskin bulgular incelendiginde ise
egzersizlerin alt ve list kuvvet, Tinetti ve Berg degerlerine olumlu etki yaptigi, literatiir
incelendiginde Giines (2015) yash yetiskinlerde kara egzersizin fiziksel aktivite, egzersiz
korkusu, yorgunluk diizeyi ve uyku Kkalitesi tizerindeki etkilerini arastirmayi
amaglamistir. Arastirmaya 65 yas ve tizeri iki grup insan dahil edildi. Egzersiz grubunun
kontrol grubuna gére daha az diisme, daha az diisme korkusu, daha yiiksek yasam kalitesi,
daha iyi fonksiyonel durum ve dengeye sahip oldugu goriilmektedir (p<.05). Bizim
yapmis oldugumuz ¢alismada da kara egzersiz grubumuzda diisme riskini azaltmasi ve
denge degerlerinin pozitif yonde (p<0.05) artmasi agisindan bu ¢alismayla ortiismektedir.

Incelemeye devam etti§imizde yaptigimiz kara egzersiz ¢aligmasinda el kavrama
kuvvetinde farkli bir gelisme goriilmemektedir (p<0.05). Kiling (2013) tarafindan
yapilan bu ¢alismanin amaci, 65 yas Ve iizeri yash yetiskinlerde lastik bant ve Isvicre topu
egzersizinin yasam Xkalitesi, diisme riski ve fiziksel uygunluk olgiimleri iizerindeki
etkilerini arastirmaktadir. 65 yas ve tizeri kadin goniilliilerden deney grubu (10 kisi) ve
kontrol grubu (10 kisi) olusturmaktadir. Deney ve kontrol gruplarindan egzersiz grubu 12
hafta boyunca haftada ii¢ giin, 40 dakika Isvicre topu ve lastik bantla egzersiz yapmaya
devam edecek sekilde planlanmaktadir. Esneklik, denge (ayakta durma, yiiriime,
fonksiyonel kavrama), reaksiyon (i1siga) ve el kavrama kuvveti degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar gézlemlenmektedir (p<0.05). Sag el egzersiz gruplarinin
fiziksel uygunluk puanlarinda anlamli bir farklilik bulamamaislar. Bizim ¢alismamizda sag
el kavrama testinin fiziksel uygunluk agisindan anlamli fark olmamasi bu g¢alismayla
ortiismektedir. Bizim ¢alismamizda ek sol el kavrama testinde de anlamli fark olmadigi
gorilmistiir. Bu ¢alisma genel el kuvvetleri agisindan incelenip arastirilma niteliginde
olmaktadir. Bununla birlikte, analizler kara grubu egzersizlerinin sirt kasima ve c¢eviklik
degerine olumsuz etki yaptigin1 gostermektedir. Bulgular incelendiginde kara grubu

egzersizlerinde alt ve iist kuvvet degerlerinin su grubu egzersizlerine benzer sekilde
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cikmasi, her iki egzersiz grubunda da bu caligmalarin gézden gegirilmesi gerekliligi
sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir. Buna ek olarak, aerobik dayaniklilik ile ilgili alt1 dakika
testi ve esneklikle ilgili otur eris testinde farkliligin ¢ikmadigr goriilmektedir. Bu
baglamda, kara grubu egzersizleri ile ilgili gerceklestirilecek program diizenlemelerinde
aerobik dayamiklilik ve esnekligi arttirict antrenmanlarin arttirilmas: veya mevcut
caligmalarin iceriginin verimliligi arttiracak diizeyde gelistirilmesinin bu degerleri
arttirabilecegi 6ngoriilmektedir. Son olarak, kara grubu egzersizlerinde esneklik ile ilgili
sirt kagima ve c¢eviklik degerlerinde diisiis goriilmektedir. Bu durumun mevcut antrenman
programimin  kuvvet arttirict  6zelligi nedeniyle ortaya c¢ikmis olabilecegi
disiiniilmektedir. Bu baglamda, kara grubu ile ilgili gerceklestirilecek ¢aligmalarda
sadece kuvvet arttirimina yonelik egzersizlerin degil, ayn1 zamanda esneklik ve ¢eviklik
arttirici ¢alismalarin yer almasi gerektigi soylenebilir.

Alt viicut egzersizi dengeyi yeniden saglamak i¢in énemli bir yeri oldugu savunan
Peter ve Douris (2003) ¢alismasinda, su bazli egzersizlerin daha etkili olup olmadigini
belirlemek i¢in denge antrenmanlari sirasinda karada yapilan egzersizleri destekleyen iki
gruplu 6n test ve son test tasarimindan olusmus. On bir denek ¢alismay1 tamamlamis. Her
grup esdeger diisiik seviyeli egzersiz yapmis (alt1 hafta boyunca haftada iki kez), ancak
bir grup havuzda, digeri ise karada egzersiz yapmistir. Sonug olarak on test ve son test
arasinda Onemli gelismeler oldugunu savunmaktadir. Alt viicut egzersizlerinin
kullanilmasi, suda veya karada dengenin iyilestirilmesiyle iliskilendirilmis. Ancak her ikKi
grupta da yasl yetiskinlerde dengeyi yeniden egitmede etkili olmamis sonucunu (p<0.05)
bulmaktadir. Bizim yapmis oldugumuz ¢alismada alt viicut egzersizleri kullanilmis olup
kara grubunda dengeyi destekleyici bir sonuca varilmaktadir. Ayni sonu¢ olmamasi
acisindan bu c¢alismayla oOrtlismemektedir. Literatiirii inceledigimizde Aksay (2021)
yapmis oldugu ¢aligmasinda 60 — 94 yas aras1 yasl yetiskinlerin Fitness Test Viicut Kiitle
Indeksi (VKI) ve yas gruplarinda cinsiyete gore, Arastirmaya yaslari 60- 94 arasinda olan
toplam 273 yagh yetigkin birey katilmistir. Calismada tibbi muayene gerekmeden kisa
stirede uygulanabilen kas kuvveti, aerobik dayaniklilik, ceviklik/dinamik denge ve
esneklik ol¢limleri yapan ve alt1 farkli test parametresinden olusan testler kullanilmistir.
Test sonuglarinda (p<0.05) anlamli farkliliklar bulunmaktadir. Ayrica erkek ve kadin
arasinda da bir istatiksel sonuca ulagilmaktadir erkeklerin kadinlara oranla yapilan testlere
daha yiiksek diizeyde anlamli farkliliklar bulunmaktadir. Yapmis oldugumuz
calismamizda kadinlarda kas kuvveti ve dinamik denge de pozitif anlamda iliski

olmasinda dolay1 ortiismektedir. Fakat aerobik dayaniklilik, ¢eviklik ve esneklik test

42



sonuglarii inceledigimde herhangi bir degisim goriilmemekte olup ¢eviklik testinde
diistis meydana gelmektedir (p<0.05). Bu durum Kkara egzersiz antrenman
programlarimizin denge ve kuvvet yoniinde daha aktif olup dayaniklilik esneklik ve
ceviklik yoniinden eksik oldugunu gostermektedir. Daha fazla gelistirilip yeni metotlar
tizerinden calistirilmast ongoriilmektedir.

Ozetle, yashi bireylerin su i¢ci ve su dist direng egzersizlerinin beden
kompozisyonu ve fonksiyonel uygunluk iizerine etkilerinin degerlendirilmesi amaciyla
gergeklestirilen bu calismada su grubu egzersizleri ve kara grubu egzersizlerinin
katilmcilarin  beden kompozisyon ve fonksiyonel wuygunluklarina etki ettigi
goriilmektedir. Fakat, arastirma bulgular1 incelendiginde bazi degerlerde yasanan
etkisizlik ya da etkide diistisler gézlemlenmektedir. Bu baglamda, su grubu ve kara grubu
egzersiz programlarinin diizenlenmesinde icerigin gelistirilmesi veya mevcut igerigin
diizenlenmesi  gerekliligi ortaya c¢ikmaktadir. Bahsi gecen diizenlemelerin
gerceklestirilmesi durumunda su grubu ve kara grubu egzersizlerinden katilimcilarin tam
katki alabilecegi Ongoriilmektedir. Buna ek olarak, c¢alisma kapsaminda farklilik
gbstermeyen veya diisiis degere sahip egzersiz ¢esitlerinin nasil gelistirilebilecegi de ayr1
bir akademik ¢alisma konusu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Arastirma kapsaminda gergeklestirilen analizlere yonelik bulgular incelendiginde
katilimcilarin tanimlayici 6zelliklerine iliskin verilerin sadece kara agirlik grubunda
degisim gosterdigi, diger gruplarda degisimin yasanmadigi goriilmektedir.

Bulgularda yer alan su grubu egzersizlerine iliskin analiz sonuglar1 incelendiginde
egzersizlerin alt ve iist kuvvet, alt1 dakika, Tinetti, otur eris ve ¢eviklik degerlerine olumlu
etki yaptig1 goriilmistiir. Buna karsin, su grubu egzersizlerinin sol ve sag el kavrama
tizerinde etki etmeyisi ve st kasima ile Berg degerlerine olumsuz etki ettigi
goriilmektedir. Son olarak, su grubunda egzersizleri incelendiginde denge ile ilgili Berg
degerinde diisiis yasandig1 goriilmektedir.

Arastirmada yer alan kara grubu egzersizlerine iliskin bulgular incelendiginde ise
egzersizlerin alt ve list kuvvet, Tinetti ve Berg degerlerine olumlu etki yaptig1, buna karsin
el kavrama sol ve sag, alt1 dakika ve otur eris degerlerine etki yapmadig1 goriilmektedir.
Bunun birlikte, analizler kara grubu egzersizlerinin sirt kasima ve geviklik degerine
olumsuz etki yaptigim1 géstermektedir. Buna ek olarak, aerobik dayaniklilik ile ilgili alt1
dakika testi ve esneklikle ilgili otur eris testinde farkliligin ¢ikmadig1 goriilmektedir. Bu
baglamda, kara grubu egzersizleri ile ilgili gerceklestirilecek program diizenlemelerinde

aerobik dayaniklilik ve esnekligi arttirici antrenmanlarin arttirilmasi veya mevcut
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caligmalarin iceriginin verimliligi arttiracak diizeyde gelistirilmesinin bu degerleri
arttirabilecegi 6ngoriilmektedir. Son olarak, kara grubu egzersizlerinde esneklik ile ilgili
sirt kagima ve c¢eviklik degerlerinde diisiis goriilmektedir. Bu durumun mevcut antrenman
programinin  kuvvet arttirict  Ozelligi  nedeniyle ortaya c¢ikmis olabilecegi
disiiniilmektedir. Bu baglamda, kara grubu ile ilgili gerceklestirilecek ¢aligmalarda
sadece kuvvet arttirirmina yonelik egzersizlerin degil, ayn1 zamanda esneklik ve ¢eviklik

arttirict calismalarin yer almasi gerektigi sdylenebilir.
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EK-2. Berg Denge Olgegi
1) Oturma pozisyonundayken ayaga kalkmak
Yonerge: Liitfen ayaga kalkin. Ellerinizden destek almamaya caligin.
4 Ellerini kullanmadan ayaga kalkabilir ve kendi kendine denge saglayabilir.
3 Ellerini kullanarak ayaga kalkabilir.
2 Birkag denemeden sonra ellerini kullanarak ayaga kalkabilir.
1 Ayaga kalkmak ve denge kurmak i¢in ¢ok az yardima ihtiyaci vardir.
0 Ayaga kalkmak i¢in orta diizeyde ya da ¢ok yardima ihtiyaci vardir.
2) Desteksiz ayakta durmak.
Yonerge: Liitfen higbir yere tutunmadan iki dakika ayakta durun.
4 2 dakika emniyetli bir sekilde ayakta durabilir.
3 Gozetim altinda 2 dakika ayakta durabilir.
2 Desteksiz 30 saniye ayakta durabilir.
1 Desteksiz 30 saniye ayakta durabilmek i¢in birka¢ denemeye ihtiyaci var.
0 Yardim almadan 30 saniye ayakta duramaz.

Eger bir olgu 2 dakika boyunca desteksiz ayakta durabiliyorsa, desteksiz oturma i¢intam
puan verin. 4. maddeye gecin.

3) Ayaklar yerde ya da bir tabure istiindeyken arkayayaslanmadan oturmak (desteksiz
oturma).

YONERGE: Liitfen kollariniz1 kavusturarak iki dakika oturun.

4 Emniyetli bir sekilde 2 dakika oturabilir.

3 Gozetim altinda 2 dakika oturabilir.

2 30 saniye oturabilir.

1 10 saniye oturabilir

0 Desteksiz 10 saniye oturamaz.

4) Ayaktayken oturma pozisyonuna gegmek.

Yonerge: Liitfen oturun.

4 Ellerinden asgari diizeyde yardim alarak emniyetli bir sekilde oturabilir.
3 Ellerinden yardim alarak kontrollii bir sekilde oturur.

2 Bacaklariyla sandalyeden destek alarak kontrollii bir sekilde oturur.

1 Kendi basina oturabilir ama kontrollii degildir.
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0 Oturmak i¢in yardima ihtiyaci vardir.
5) Transfer

Yonerge: Sandalyeleri transfer yapilacak sekilde gore yerlestirin. Hastaya birkolluklu bir
de kolluksuz koltuga dogru yer degistirmesini sdyleyin. iki sandalye (biri kolluklu digeri
kolluksuz) ya da bir yatak ve bir koltuk kullanabilirsiniz.

4 Ellerini ¢ok az kullanarak emniyetli bir sekilde transfer olabiliyor.

3 Emniyetli bir sekilde transfer olabiliyor, ellerini kesinlikle kullantyor.

2 Sozlii kilavuzlukla ve gozetimle veya gozetimsiz transfer olabiliyor.

1 Yardim edecek bir kisiye gereksinimi var

0 Giivende olabilmesi igin yardim edecek veya gozetecek iKi kisiye gereksinimi var.
6) Gozler kapaliyken desteksiz ayakta durmak.

Yonerge: Liitfen gozlerinizi kapayin ve ayakta 10 saniye hareketsiz durun.

4. 10 saniye emniyetli bir sekilde ayakta durabilir.

3 Gozetim altinda 10 saniye ayakta durabilir.

2 3 saniye ayakta durabilir.

1 Gozlerini li¢ saniyeden fazla kapali tutamaz ama ayakta sabit durabilir.

0 Diismemek i¢in yardima ihtiyaci vardir.

7) Ayaklar bitisikken desteksiz ayakta durmak.

Yonerge: Ayaklarinizi birlestirin ve tutunmadan ayakta durun.

4 Kendi basina ayaklarini birlestirip 1 dakika emniyetli bir sekilde ayakta durabilir.
3 Kendi bagina ayaklarini birlestirip 1 dakika gozetim altinda ayakta durabilir

2 Kendi bagina ayaklarmi birlestirip 30 saniye ayakta durabilir.

1 Yardim ile istenilen pozisyona gelebilir, ama ayaklar bitisik vaziyette ancak 15
saniye ayakta durabilir.

0 Yardim ile istenilen pozisyona gelebilir, ama bu pozisyonu 15 saniye muhafaza
edemez.

8) Ayaktayken kollar gergin 6ne dogru uzanmak

Yonerge: Kollarmizi 90 derece kaldirin. Parmaklarmizi uzatin ve ©ne dogru
uzanabildiginiz kadar uzanin. (Gézetmen eller 90 derecedeyken hastanin parmak uglari
hizasinda bir cetvel tutar. One uzanirken hastanin parmaklari cetvele degmemelidir.
Hastanin en ileri uzanabildigi noktada parmak uglarinin katettigi mesafe kaydedilmelidir.
Govdenin donmesini 6nlemek i¢in, hastaya miimkiinse iki kolunu da uzatmasini
sOyleyin).

4 Rahatca One uzanabilir >25 cm.
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3 Rahatga 6ne uzanabilir >12.5 cm.

2 Rahatga 6ne uzanabilir >5 cm.

1 One uzanabilir ama gdzleme ihtiyaci vardir.

0 One uzanmaya calisirken dengesini kaybeder/disaridan destek gerekir
9) Ayaktayken yerden nesne almak.

Yonerge: Ayaginizin hemen 6ntinde bulunan ayakkabiyi/terligi alin.

4 Terligi rahatga alabilir.

3 Terligi alabilir ama gozetim esliginde.

2 Terligi alamaz ama terlige 2-5 cm kadar yaklasabilir ve kendi kendine denge
saglayabilir.

1 Terligi alamaz, almaya ¢alisirken de gozetime ihtiyaci vardir.

0 Terligi almayr denemez/diismemek ya da dengesini kaybetmemek igin yardima
ithtiyact vardir.

10) Ayaktayken sag ya da sol omuz tizerinden donerekgeriye bakmak.

YONERGE: Sol omzunuzun iizerinden donerek arkaniza bakin. Aynisini sag tarafimzda
tekrar edin. Gozetmen denegin daha iy1 bir doniis hareketi gerceklestirmesini saglamak
icin denegin arkasinda yer alan bir nesneyi bakisnoktasi olarak belirleyebilir.

4 Her iki viicut yanindan da arkaya bakabiliyor ve agirlik aktarima iyi.

3 Sadece bir yanindan arkaya bakabiliyor, diger yandan olan bakista denge aktarimigok
iyi degil

2 Yanlara donebiliyor ama dengesini koruyor

1 Dénerken gozetime gereksinimi var

0 Dengesini kaybetmemek veya diismemek i¢in yardima gereksinimi var.

11) 360 derece donmek.

Yonerge: Tam daire ¢izecek sekilde kendi etrafinizda doniin. Durun. Sonraters

yonde tam daire ¢izin.

4 4 saniye ya da daha kisa siirede emniyetli bir sekilde 360 derece donebilir.

3 4 saniye ya da daha kisa siirede sadece bir tarafa dogru emniyetli bir sekilde 360
derece donebilir.

2 Emniyetli bir sekilde fakat yavas bir sekilde 360 derece donebilir.
1 Yakin gozetime ya da s6zlii uyariya ihtiyaci vardir.

0 Donerken yardima ihtiyaci vardir.
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12) Desteksiz ayakta dururken alterne olarak ayagi basamak veya tabureye
yerlestirmek.

Yonerge: Iki ayag1 da sirasiyla taburenin iistiine koyun. Her iki ayak databureye 4
kere degene kadar harekete devam edin.

4 Kendi basina emniyetli bir sekilde ayakta durabilir ve 20 saniyede 8 adimi
tamamlayabilir.

3 Kendi basma ayakta durabilir ve 8 adim1 20 saniyeden daha uzun bir siirede
tamamlayabilir.

2 Gozetim altinda yardim almadan 4 adim tamamlayabilir.
1 Az yardimla 2 adim tamamlayabilir.

0 Diismemek i¢in yardima ihtiyact vardir/¢aba gosteremez.
13) Bir ayak 6nde olarak desteksiz ayakta durmak.

Yonerge: Hastaya gosterin: Bir ayaginizi digerinin tam 6niine koyun. Bunu
yapamiyorsaniz, ayaginizi, topuk kismi 6teki ayaginizin bagparmagi hizasina gelecek
sekilde bir adim atin. (3 puan vermek i¢in adimin mesafesi diger ayagin uzunlugunu
geemeli ve durusun genisligi denegin normal yiirliylis adimindaki genislige yakin
olmali).

4 Normal yiiriiyiis adimini bagimsiz olarak atabiliyor ve 30 saniye tutabiliyor.

3 Ayagini digerinin oniine bagimsiz olarak koyabiliyor ve 30 saniye tutabiliyor.
2 Bagimsiz olarak kii¢iik adim atabiliyor ve 30 saniye tutabiliyor.

1 Adim atmak i¢in yardima ihtiyact var ama 15 saniye durabiliyor.

0 Adim atarken veya ayakta dururken yardima ihtiyaci var.

13) Tek ayak iistiinde ayakta durmak.

Yonerge: Tek ayak tizerinde tutunmadan durabildiginiz kadar durun.

4 Bacagini bagimsiz olarak kaldirip > 10 saniye tutabiliyor.

3 Bacagini bagimsiz olarak kaldirip 5-10 saniye tutabiliyor.

2 Bacagini bagimsiz olarak kaldirip > 3 saniye tutabiliyor.

1 Bacagin1 kaldirmaga calisiyor, 3 saniye tutamiyor ama bagimsiz olarak ayakta
durabiliyor.

0 Deneyemiyor ve diismemek i¢in yardima gereksinimi var.( ) Toplam Puan
(Maksimum = 56)
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EK-3. Tinetti Diismenin Etkinligi Olcegi

e Asagidaki aktiviteler sirasinda kendinizi ne kadar glivende
hissettiginizi isaretleyin ( 1° den 10’a kadar; 1 tamamen
giivensiz, 10 son derece giivende)

Soru En uygun cevabi isaretleyin

En giivensiz ~ En giivenli

1. Banyo yaparken veya dus alirken? ...........ccccceevvervenirennnnn 12345678910
2. Birrafauzanirken? ..o 12345678910
3. Yemek hazirlarken (agir ve sicak objeleri

tagimay1 gerektirmeyen)? ........cccoevvierinieeieiene e 12345678910
4. Evin etrafinda dolasirken? ..........cccoovvveiviieniciece e 12345678910
5. Yataga yatarken ve yataktan kalkarken? ..............c...c....... 12345678910
6. Kapiya veya telefona cevap verirken?............ccocecevenenne. 12345 678910
7. Sandalyeye otururken veya sandalyeden

KaIKArKEN?... .o 12345678910
8. Giyinirken veya SOYUNUrken?.........ccocovevevenenennnnennn, 123 45678910
9. Hafif ev isleri yaparken?.........ccocvvevieeie e 12345678910
10. Basit bir aligveris yaparken?..........ccoceveveneneneniesieniannns 12345678910
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EK-4. Berg Denge Testi Olgegi izin Belgesi

Merhaba Hocam;

Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi Hareket ve
Antrenman Bilimi Bolumunde Yuksek Lisans yapmaktayim,
Ders kapsaminda Berg Denge Olgeginizi , izniniz olursa
kullanmak istiyorum.

Yardimlanmiz igin simdiden gok tegekkir ederim.

lyi galigmalar dilerim.

O B - -
alici: ben v

Merhaba,

Olgegdi tabii ki kullanabilirsiniz. Olgegdi ve makaleyi
ekte génderiyorum.

Kolayliklar dilerim.

b tarihinde, berre cagla

{ unu yazdi:
Berg Balance BERG DENGE
Scale article.pdf OLGEGI.doc

@ PDF W Dokiman
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EK-5. Tinetti’nin Diismenin Etkinligi Olcegi izin Belgesi

|Zin belgesi Gelen kutusu )ﬁ’

@ €« e

Merhaba Hocam;

Alanya Alaattin Keykubat Universitesi Antrenman
Bilimi Bolumunde Yuksek Lisans yapmaktayim.
Danigsmanhgini yaptiginiz Fizyoterapist Duygu
agircanin TINETTI'NIN dismenin etkisi dlgegdini,
izniniz olursa kullanmak istiyorum.

Yardimlariniz igin simdiden ¢ok tesekkur ederim.
lyi galismalar dilerim.

a @ & e

Merhaba Berra, Yuksek Lisans tezin igin "Tinetti Denge
ve Yurume Degerlendirme Skalasi" Turkge versiyonunu
kullanabilirsin. Tezinde simdiden basarnilar.
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