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Hareket edebilmek, insanoglunun hayatta kalabilmesi igin en o6nemli
ozelligidir. Yiyecek bulmak, tehlikelerden uzaklagabilmek, viicudunu korumak ve
gliglendirmek gibi birgok gereksinimimizi kollarimizi, bacaklarimizi hareket
ettirerek ve yiiriiyerek karsilamaktayiz.

Bebekler, hareketlerini ¢ok sinirli amaglar igin kullanabilirler. Kendi
kendilerine yetmezler, annelerine bagimlidirlar. Bebek biiylidiikge kol ve bacaklar:
gliglenir, gormesi, isitmesi, dengesi, muhakemesi geligir ve bir amaca yonelik
olarak daha rahat hareket eder. Insanin kendi kendisine yeterli hale gelmesi uzun
siirer ama her giin yeni bir yetenek kazanir.

Yaslanma, bu oykiinin tersine donmesi gibidir. Gérmemiz, isitmemiz,
konsantrasyon yetenegimiz, giicimiz azaldikga daha az hareket ederiz,
agrilarimiz artabilir, eski gevikligimiz azalir ve bagkalarina biraz daha bagimli
hale geliriz. Anlayamadigimiz nedenlerle “yashliktan” denilen yeni bir hastalik
sahibi olabiliriz. Elbette kisiler birbirinden farklidir ama benzer &ykiiler sik
gordilir.

Yaslanmanin bu tatsiz oykisiini giizellestirmek, olumsuz etkilerini azaltmak
veya yok etmek hekimlerin gorevi ve hedefidir. Saglik ekibinin yani sira hem her
ferdin hem yaslananlarin yasam kalitesini arttirmak foplumsal bir sorumluluktur.
Yaslanma ile yillarin kigilerde olusturdugu tecriibe, olgunluk ve giizel erdemlerden
daha fazla yararlanmak igin yaslananimiz, toplumsal yasama daha etkin
katilabilmeli, rahat hareket edebilmeli, her yerde bulunabilmelidir.

Yasamak igin hareket etmemiz gerektigi gibi vicudumuz da hareket

etmeye, ayakta durmaya gore organize olmustur ve kalp, damar, kas, kemik ve



diger tiim doku ve organlarimiz, “hareket edebilme kabiliyetimiz” ile uyumlu, 6zel
bir diizen ve denge kurmustur. Hareket kabiliyetinin kullanilmasi ile gelisen
viicudumuz, hareket kabiliyetinin azaldigi durumlardan olumsuz etkilenir. Bir
diger anlatimla, yakinlarimiz gereginden ¢ok bize yardimci olursa, hayati
kolaylagtiran cihazlari gok kullanirsak, yirinecek mesafeler igin hep araba
kullanirsak, masa basi islerde galisir, tatillerde tembellik edersek (!) ve eger
hareket kapasitemizi korumak igin 6zel bir gayret sarf etmezsek sanildigindan
daha fazla olumsuz etkiler ile karsilasiriz.

Hareketsizligin viicudumuza olumsuz etkileri 3 giinliik yatak istirahatinden
sonra bile kendisini gosterir. Hareketsizlik oranimizda artma ve siirenin uzamasi
etkileri arttirir,

Uzun Siireli Hareketsiz Kalmanin Viicudumuza Etkileri: (tibbi deyimler

mimkiin oldugunca agiklanarak anlatilmaya galisiimigtir)

o Kas-iskelet sistemi: eklemlerde hareket kisitlihgi, kas zayifhgi ve
erimesi, kemiklerde zayiflama (osteoporozis), kikirdak yipranmasi

e Kalp ve damar sistemi: kan basicinda disme (ortostatik
hipotansiyon), kan ve plazmada azalma, kalp ve damar
performansinda azalma ve kondisyonsuzluk, damarlarda pihti olusma
egilimi ve tikanmalar/tromboemboli

e Deri: deride incelme, yatak ve basing yaralari, 6dem/sismeler

e Solunum sistemi: nefes almada artmis direng/zorlanma, cksiirme
mekanizmalarinda bozulma, hava vyollarini/bronglari temizleme
gorevini yapan siipiirgeciklerin hareketliliginde azalma, akciger
havalanma kapasitesinde azalma, pnomoni gibi mikrobik akciger
hastaliklarinda artma, akcigerde kan pihtisi ile tikanma (pulmoner
emboli)

e Idrar vyollar:: idrar birikmesi, idrar yapmada zorlanma, tas ve

iltihaplanma



Metabolizma: nitrojen/iire, kalsiyum dengesinde bozulma, kan
elektrolitlerinde (hicrelerimizin kan ile iligkisini diizenleyen o6zel
tuzlar, elementler) bozulma

Hormonsal sistemler: erkeklik hormonlarinda ve sperm olusumunda
azalma, kan sekerimizi diizenleyen insiilin etkilesiminde bozulma,
biyime hormonunun etkilesiminde bozulma (biyime hormonu
yaslandigimizda da etkilidir, dokularin yenilenmesinde gérev alir),
paratiroid hormonunda artma (kemiklerimizden kalsiyum geker)
Mide bagirsak sistemi: kabizlik, istah azalmasi,

Sinir sistemi: sersemlik, dalginlik, bulundugu yeri, zamani ve kisileri
sasirma, i¢ sikintisi, depresyon gibi moral bozuklugu hissedilen
duygulanim  bozukluklari,  entelektiel  kapasitede  azalma,

hareketlerimizin denge ve diizeninde bozulma, duyu bozukluklar

Hareketsizligin viicudumuza olumsuz etkilerinin bir kismi egzersiz ile

kolaylikla geri kazanilabilirken, bir kismi siirenin uzunluguna bagl olarak kalici

hale gelebilir. Agir diizeyde bir hastalik nedeniyle tam yatak istirahatinde

degilsek ve sadece az hareketli bir yasam siiriiyorsak olumsuz etkilerin belirti

vermesi uzun yillar alabilir.

Yukarida siralanan etkiler her yas igin gegerlidir. Yasin ilerlemesi ile kas

iskelet sistemimizde gelisen sorunlari daha detayli siralarsak:

boyda kisalma,

eklem ve kas esnekliginde azalma: elimizle saglarin taranmas: igin
boyuna veya sirta uzanabilme, belden egilme yetenegi, parmaklarin
ince islerde kullanilabilmesinde azalma, yeterince dik duramamak,
karin kaslarinda gevseme

eklemlerde hareket kisitlihgi: kalga ve diz eklemlerini diiz hale

getirmede zorlanma



e kas giiclinde ve kiitlesinde azalma, kasin hiz ve giiciini etkileyen
liflerde azalma

o eklemlerde sekil bozuklugu: en gok eller ve dizler

e sirtta kamburluk egilimi

¢ hareket sirasinda titreme

e halsizlik

e agri

e harekete baglarken ve sabah uyanmasinda eklem sertligi vd

Yasin ilerlemesi ile hareketliligimiz azalirken ileri yaslarda sik gériilen kalp
ve damar hastaliklari, seker hastaligi gibi baska bir gok hastalik listemize
eklenebilmektedir. Diger hastaliklar hareket kabiliyetimizi etkiledigi gibi hareket
kabiliyetimiz veya aliskanhgimizdaki azalma da diger hastaliklarimizi etkiler ve
olumsuz veya agir seyretmesine yol agabilir.

Cagdas tibbi prensipler, eger hekiminizin bazi 6zel durumlarda belirttigi
bir yasaklama yoksa hareketliligin korunmasi ve gelistirilmesini savunmaktadir.
Egzersiz kisaca; sistemli, planh ve diizenli yapilan hareketlerdir, onemli bir tedavi
bigimi olmanin yami sira saglkli yasam fanimlamalarinda onemli bir yer
tutmaktadir.

Egzersizin amact:

o kas iskelet sisteminde, eklem hareket agikliginin korunmasi, kas ve
kemik gliciiniin arttiriimasi

e kalp ve damar saghginin korunmasi

e kondisyonu, dayanikliligin arttiriimas:

e sinir sistemimiz ve kas iskelet sistemimizin uyumlu galismasi, denge
ve koordinasyonumuzun saglanmasi

e yasam sevincimizin arttirilmasidir.

Egzersiz gesitleri

e gliglenme



o esneklik

e gevseme

e dayaniklilik

o yetenek gelistirme ozellikleri tasimak izere farkh sekillerde
diizenlenebilir.

Bu amaglarla, egzersiz salonunda cihazli veya cihazsiz, baska bir kisinin
yardimiyla veya bagimsiz egzersiz yapabilecegimiz gibi yiiriyls, yizme, spor
etkinlikleri, dans gibi bir ¢ok etkinlikte bulunabiliriz. Konumuz olmadigindan
hastaliklara 6zgi tedavi amagl egzersizler burada anlatilmamis, koruyucu
egzersizlerle ilgili baslangig olusturacak bilgiler verilmistir.

Egzersiz programlarina diisme ve basit ev kazalarindan korunma
egitimlerinin eklenmesi gok 6nemlidir. Bu egitimlerde giinlik hayatimizi planlarken
riskleri azaltacak tedbirler, yeni aligkanliklar ve yardimci cihazlarin kullanimi
ogretilmeli, daha az sorun yaratacak sekilde diisme egitimi yada provalari da
yaptImalidir.

Egzersiz diizenlenirken genel saghgimizla ilgili hekim muayenesi ve
degerlendirmesinin yapilmis olmasi gerekir. Herhangi bir hastaliginiz var ise
hastaliginizi izleyen hekiminizin 6neri ve yasaklamalarini 6grenmeli, eger
hekiminiz size 6zgii egzersiz planlamasinda onerilerini yeterli buluyorsa bu
onerilere uymali veya gonderecegi hekime basvurmalisiniz. Fizik tedavi ve
rehabilitasyon uzmanlari, diger uzmanlk alanlarinin 6nerilerini alarak size 6zgii
egzersiz planlamasi yapmakta uzmanlagsmiglardir. Hekimlerin genellikle koruyucu
yaklasimlarda bulunduklari, riskli spor etkinliklerini onermedikleri bilinir fakat,
saglikla ilgili bir yasaklama yoksa kisiler tercih ettikleri ve "goze aldiklari” farkh
ve yogun spor etkinlikleri ile ilgilenebilirler.

Egzersiz yapilirken oncelikli prensipler; viicudun isitilmasi, yani bazi
esneme hareketleri ile kaslarin hazirlanmasi, egzersiz yogunlugunun yavas

arttirilmasi, viicudun biitiin béliimlerinin egzersize katilmasidir. Diizenli egzersize



baslanilan ilk giinlerde hafif zorlanma ve agrilar olmasi beklenebilir sikayetlerse
de bir haftayi gegen agrilarda, siddetli agrilarda ve halsizligin artmasi gibi
sikayetlerde gecikmeden hekime bagvurulmahdir.

Hekimler, egzersizlerin etkisini degerlendirmek igin bazi  testlerle
inceleme yapabilirler. Saglikli bir yasam olusturmak igin yapilan egzersizlerde,
egzersizin etkinligini anlamak igin “kendini iyi hissetmek” onemli ve olumlu bir ip
ucudur. Egzersiz yogunlugunun kalbimizi yorup yormadigini anlamak igin de
hekimlerimizin yapacag: testlerin disinda kisiler tarafindan kalp atim sayisi/nabiz
izlenebilir. Genellikle el bilegindeki nabiz, diger el ile veya 6zel cihazlarla sayilr.
Egzersiz sirasinda viicudumuzu en fazla zorlayacagimiz sinir bir formil ile
belirlenmistir. Bu formile gore erkeklerde 220, kadinlarda 210 sayisindan
yasimizin gikarilmasi nabiz sayimizin iist sinirini gosterir. Genellikle 100-110 kalp
atimi diizeyinin asilmamasi tercih edilir. Kisiler daha yogun egzersiz igin
hekimlerinden izin almalidir.

Egzersizlerin yapilma sekli ile ilgili g¢ok sayida yéntem ve oneri
bulunmaktadir. Yaygin kullanilan, basit ve uygulanabilir oneriler:

1- Haftada en az bes giin, en az yarim saat tempolu yiiriimek ( yaninizdaki
kisiyle zorlanmadan konusabilecek, hizl ve size uygun tempo)

2- Haftada en az 3-4 kez, tiim eklemlerinizi yavasga son sinirlarina kadar
agip kapatacak esneme hareketlerini 5-10 kez yapmaktir.

Kisiye uygun egzersizlerle, kalp atimlarinin diizenli, kan basincinin yasa
uygun seviyelerde seyretmesi, seker ve insiilin seviyelerinin dengelenmesi, kilo
sorunlarinin azalmasi, bagirsak diizenini iyi ¢alismasi, kemik ve kas kitlesinin
korunmasi beklenir.

Yapilan arastirmalar, daha saglkli yaslanma igin genglik yillarinda
viicudumuza iyi bakmamizi, egzersiz kapasitemizi yiiksek tutarak kas giicii, kemik
kitlesini arttirmamizi onermektedir. Bir anlamda, dogusta bize verilen vicut

ozelliklerimize, yani sermayemize/hazinemize ne kadar olumlu eklemeler yaparsak



yaslanirken o kadar az sorun yasariz. Ayrica, arastirmalar erken yasta fiziksel
aktiviteler yoniinden aktif yasam sirenlerin ileri yaslarda daha az hastalik
sorunlari yasadigini ve aktif yasamin olumlu etkileri oldugunu gostermistir. Yas
ilerledikge az hareketli/inaktif yasam segenlerde hastalik sorunlarinin sikhginda
artig tespit edilmistir.

Saglkli yasam ve yaslanma igin, tip gevrelerinin dnerilerini bir eziyet veya
ders gibi uygulamak yerine zevkli bir yasam tarzina ve kendinize uyumlu hale
getirmenizi, gereksiz harcamalarda bulunmamanizi ve her "modaya” kendinizi

kaptirmadan hekiminiz ve sag duyunuzla hareket etmenizi 6neririz.



