
iziksel ya da fonksiyonel uygunluğu korumak ya da geliştirmek amacıyla ya-
pılan, belirli bir yüklenme ve yüklenmeye uyum dönemi içeren, planlı, yapı-
landırılmış, tekrarlayıcı bedensel etkinlik “egzersiz antrenmanı” ya da

“antrenman” olarak tanımlanır. Uygun antrenman programı; bireyin sağlık durumu,
hastalık risk faktörleri, fiziksel ya da fonksiyonel uygunluk düzeyi belirlenerek, ye-
tersizliklerin ve gereksinimlerin saptanması, bireyin istekleri ve amaçları doğrul-
tusunda planlanır. Değerlendirme sonuçları dikkate alınarak hazırlanan planda,
antrenman tipi (aerobik, kuvvet, esneklik), sıklığı, yoğunluğu, süresi ve ilerleme öl-
çütleri belirlenir. Egzersiz antrenman planı hazırlanırken, bireyin programa uyu-
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Yaşlılarda Egzersiz-Fitness Programı
Oluşturma ve Geliştirme

ÖÖZZEETT  Başarılı yaşlılığın önemli belirteçlerinden biri, düzenli egzersiz antrenmanıdır. Antrenman
programı, ulaşılması istenen hedefe, bireyin fiziksel ya da fonksiyonel uygunluk düzeyine, sağlık
durumuna, istekliliğine ve antrenmana adaptasyona göre düzenlenir ve fiziksel uygunluk
bileşenlerini geliştirecek biçimde planlanır. Aerobik program, yürüme, yüzme ya da bisiklete binme
tipinde ve 3-5 gün/hafta sıklıkta, orta yoğunlukta, 20-60 dakika süreli antrenmandan; kuvvet
antrenmanı, yüklenme yoğunluğu arttırılarak, 2-3 gün/hafta sıklıkta, tek setli ve 8-12 tekrarlı, 8-
10 alıştırmadan oluşur. Esneklik programı, 2-3 gün/hafta sıklıkta, büyük kas gruplarının her birine
yapılacak, 10-30 s süreli 4 statik germe içerir ve aerobik-kuvvet antrenmanından sonra ya da tek
başına yapılabilir. Antrenmana bağlı kazançların korunması için, etkinliklerin sürdürülebilir
düzende devamı gereklidir.

AAnnaahhttaarr  KKeelliimmeelleerr:: Yaşlı, egzersiz, esneklik

AABBSSTTRRAACCTT  Regular exercise training is one of the important predictor of successful aging. The
training program may be arranged according to the aim, the physical or functional fitness level of
the individual, health status, willingness, training adaptation and is planned to develop the com-
ponents of physical fitness. Aerobic training mode may be walking, swimming, or cycling, fre-
quency is 3-5 days/week, intensity is moderate, and the duration is 20-60 minutes. Strength training
program should be progressive in nature. One set of 8-10 exercises with 8-12 repetitions is recom-
mended in the frequency of 2-3 day/week. Flexibility training program should include static stretch-
ing by 10-30s hold and is done whether after all strength and aerobic exercises or simply, as well
as after completing four repetitions per muscle group of a particular exercise. The training program
should be maintained by arranging the content of training for preservation of the benefits of train-
ing.

KKeeyy  WWoorrddss::  Aged; exercise; pliability
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mu nu sağ la mak ama cıy la, gü ven lik sağ lan ma lı, mo ti vas -
yo nu ve ya şam ka li te si ni art tı ra cak et kin lik ler se çil me -
li dir.1,3,5,6

Tüm an tren man lar ısın ma dö ne miy le baş lar, so ğu -
ma dö ne miy le son la nır. İler le yen yaş la bir lik te kas lar da
sert lik ar tı şı ve bağ do ku es nek li ğin de azal ma ol du ğu
için, an tren man ön ce si ısın ma dö ne min de 5 da ki ka dü -
şük şid det te an tren man ve ta ki ben 5-10 da ki ka ger me
öne ril mek te dir. Yi ne an tren man bi ti min de ya vaş hız da
yü rü me ve ısın ma dö ne min de ya pı lan dan da ha uzun sü-
re li ger me eg zer siz le ri uy gun dur.1,3-6

AE RO BİK EG ZER SİZ AN TREN MA NI

Amaç, kalp, da mar, so lu num sis tem uy gun lu ğu nu ge liş -
tir mek, vü cu dun ok si jen kul lan ma ka pa si te si ni, ya ni ae-
ro bik ka pa si te si ni art tır mak tır. Ae ro bik ka pa si te de ki
ar tış, an tren ma nın sık lı ğı na, yo ğun lu ğu na, sü re si ne, bi-
re yin ge ne tik alt ya pı sı na ve baş lan gıç fi zik sel ya da
fonk si yo nel uy gun luk dü ze yi ne bağ lı ola rak de ği şir.1-6

Eg zer siz an tren man ti pi: Bü yük kas grup la rı nın ça-
lış ma sı nı içe ren yü rü me, yüz me, bi sik le te bin me, ko şu
ti pin de ki et kin lik ler se çi lir.1,3-5 An tren man ti pi se çi min -
de, bi re yin alış kın ol du ğu, is te di ği ve sağ lık du ru mu na
el ve riş li et kin lik ti pi nin yeğ len me si uy gun dur. Tüm eriş-
kin ler için en göz de be den sel et kin lik bi çi mi yü rü me -
dir.7 An tren ma nın sık lı ğı, yo ğun lu ğu ve sü re si ben zer
ol du ğu tak dir de, an tren ma na adap tas yon, eg zer siz ti pin -
den ba ğım sız ola rak ger çek le şir.1,3

Sü re ve yo ğun luk: Ae ro bik uy gun lu ğu ge liş tir mek
ama cıy la öne ri len ae ro bik an tren man yük len me yo ğun -
lu ğu, mak si mum kalp atım sa yı sı re zer vi nin %50 ile
%85’i ara sın da dır. Baş lan gıç ta fi zik sel ya da fonk si yo nel
uy gun luk dü ze yi dü şük olan bi rey de, %40-50 yo ğun luk
ye ter li uya rı sağ la ya bi lir ken, uy gun luk dü ze yi yük sek
olan bi rey de ge rek li an tren man uya rı sı için yo ğun luk
da ha yük sek ol ma lı dır.1,4,8,9

Yük len me yo ğun lu ğu, kalp atım sa yı sı, al gı la nan
zor luk dü ze yi (AZD), me ta bo lik eş le nik (MET) dik ka te
alı na rak be lir le nir ve de re ce len di ri lir.1,3,4 Gün de 60 da ki -
ka sü re li bir ae ro bik an tren man da, kul la nı lan yön te me
gö re, yük len me şid de ti de ği şir. Dü şük yo ğun luk ta, uzun
sü re de vam eden an tren man prog ram la rın da ki ge li şim -
le, yük sek yo ğun luk ta kı sa sü re de vam eden prog ram -
lar da ki ge liş me, an tren man da tü ke ti len ener ji mik ta rı
(to tal kcal) ay nı ol du ğun da ben zer dü zey de dir. Yük sek
yo ğun luk ta ki an tren man prog ram la rın da kar di yo vas kü -
ler ve or to pe dik ya ra lan ma ris ki nin da ha faz la ve an tren-
ma na uyum ve ka tı lı mın da ha az ol du ğu

bil di ril mek te dir. Bir çok yaş lı bi rey de, en az bir has ta lık
ris ki ol du ğu dü şü nü lür se, uzun sü re li (>30 da ki ka), dü -
şük yo ğun luk lu (11-13 AZD) et kin lik le rin se çil me si ve
ge li şim sağ lan dık ça da ha yük sek yo ğun luk lu an tren -
man la ra ge çil me si uy gun dur.1,3-5,7-9. 

Yük len me sü re si 20-60 da ki ka de vam lı ya da ara-
lık lı uy gu la ma bi çi min de se çi le bi lir (gün bo yun ca 10 da-
ki ka ara lar la). Sü re, an tren man yo ğun lu ğu na bağ lı dır,
or ta şid det te ki yo ğun luk ta an tren man sü re si uzun, yük-
sek şid det te ki an tren man da an tren man sü re si kı sa -
dır.1,3-5,7 Gü nü müz de, haf ta da 5 gün, ola bi lir se her gün,
en az 30 da ki ka or ta yo ğun luk ta (3-6MET) ae ro bik yük-
len me öne ril mek te dir.8

Sık lık. Mak si mal ae ro bik ka pa si te de ki ge liş me dü-
ze yi, an tren man sık lı ğı na bağ lı dır. An cak haf ta da 3 gün-
den faz la ya pı lan an tren man lar da bü yük fark or ta ya
çık ma dı ğı, haf ta da 2 gün den az an tren man la rın ise ye-
ter li uya rı sağ la ma dı ğı bil di ril mek te dir.1,3-5

Yük len me mik ta rın da ki ar tış: Bir çok yaş lı bi rey de,
dü şük yo ğun luk ta ki an tren man lar dan, or ta yo ğun luk ta -
ki an tren man la ra ge çiş için 4-6 haf ta ge rek li dir. An cak
ba zen bu sü re, 8-12 haf ta ola bi lir.1,3,4 Yük len me mik ta -
rın da ki ar tış, bi rim an tren man sü re si, yo ğun luk mik ta rı
ya da me sa fe ar tı şı, ya da tü mü nün dik ka te alın ma sı ile
sağ la nır. Yük len me ar tı şı ya pı lır ken han gi uy gu la ma nın
se çi le ce ği ve ar tış mik ta rı, yaş lı bi re yin an tren ma na
adap tas yo nu, ula şıl ma sı is te nen he def ve fi zik sel ya da
fonk si yo nel uy gun luk dü ze yi ne gö re de ği şir 1,3-5,8. 

Gü ven lik: An tren man sı ra sın da or tam sı cak lı ğı, ne -
mi, yaş lı bi re yin gör me-işit me-den ge kay bı, des tek ci ha -
zı kul la nı mı, v.b özel lik le ri dik ka te alı na rak ge rek li
gü ven lik ön lem le ri dü şü nül me li dir.3

KUVVET AN TREN MA NI

Amaç, kas kuv ve ti, den ge, kas gü cü ve da ya nık lı lı ğı nı
ge liş tir mek tir. Kuv vet te ki ge li şim, bi re yin baş lan gıç dü-
ze yi ne ve ge liş me için ola sı po tan si ye li ne bağ lı dır.1-6,8

Bir çok yaş lı bi rey de, kas za yıf lı ğı bi rin cil so run ol du -
ğun dan, kuv vet an tren man la rıy la sağ la nan ka zanç, yü rü -
me ve bi sik le te bin me gi bi et kin lik le rin ya pıl ma sı nı
ko lay laş tı ra cak tır.5,9

Kuv vet ve da ya nık lı lık an tren man la rın da üç te mel
ku ral var dır: I) Yük len me ku ra lı: Kas, mak si mal kuv vet
ve da ya nık lı lık ka pa si te sin de bel li bir sü re ka sıl dı ğı za -
man, kuv ve ti, da ya nık lı lı ğı ve bo yu tu ar tar.  II) İler le yi -
ci di renç ku ra lı: Ka sın kar şı koy du ğu yük mik ta rı (kg),
is te ni len dü zey de ki kuv vet ve da ya nık lı lık dü ze yi ne ula-
şı la na ka dar pe ri yo dik ola rak art tı rıl ma lı dır. II I) Öz gün -
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lük ku ra lı: Kas sal uy gun luk ge li şi mi, an tre ne edi len kas
gru bu na, ka sın ka sıl ma ti pi ne ve an tren man yo ğun lu ğu -
na bağ lı dır.1,3

Eg zer siz an tren ma nın da yer alan alış tır ma ti pi: Kas
kuv ve ti sta tik (izo met rik) ya da di na mik (izo to nik ve ya
izo ki ne tik) ça lış ma lar la ge liş ti ri le bi lir.1,3-5,7-9 Yaş lı lar da
kuv vet an tren ma nı na bağ lı kas kuv vet ve gü cün de ar tış
ol ma sı na kar şın, gün lük fonk si yo nel et kin lik ler de iler-
le me ol ma ya bi le ce ği için,10 gün lük be den sel et kin lik le re
ben zer özel lik te di na mik alış tır ma lar se çil me si uy gun
gö rül mek te dir.1,11 Alış tır ma lar rit mik, or ta-ya vaş hız da,
tam ek lem ha re ket açık lı ğın da ve nor mal so lu num sür-
dü rü le rek ya pıl ma lı dır.1 Bü yük kas grup la rı na (omuz lar,
kol lar, gö ğüs, ka rın, sırt ve bel, kal ça lar, ba cak lar) yö ne -
lik 8-10 alış tır ma (diz flek si yon ve eks tan si yo nu, kol
bük me, kal ça flek si yon ve eks tan si yo nu, kü rek çek me,
me kik, v.b.) ye ter li dir. Alış tır ma se çi min de, tek ek le me
et ki yen kas grup la rın dan zi ya de, çok ek le mi et ki le yen
kas grup la rı nın se çil me si ve gün lük ya şam et kin lik le rin -
de yer alan tip te ki ha re ket le re yer ve ril me si yeğ le -
nir.1,3-5,7-9 Alış tır ma la rın sı ra la ma sın da stan dart yok tur,
an cak de ği şim li ola rak kol ve ba cak ya da ago nist ve an-
ta go nist kas grup la rı na yö ne lik alış tır ma sı ra la ma sı, ha-
re ket le rin ta mam la na bil me si ni sağ lar ve ka sın
to par lan ma sı na izin ve re rek bi rim an tren man sü re si ni
kı sal tır.3,5

Yo ğun luk mik ta rı, tek rar ve set sa yı sı dü zen le me si:
An tren man yo ğun lu ğu, bir kez tek rar edi len mak si mal
ağır lı ğın yüz de si (1TM) ya da be lir le nen sa yı da tek rar
sa yı sı için kal dı rı lan ağır lık (8 tek rar da kal dı rı lan ağır-
lık=8TM) ola rak he sap la nır.3 Kas kuv ve ti, yük len me yo-
ğun lu ğu yük sek, kas da ya nık lı lı ğı, yük len me yo ğun lu ğu
da ha dü şük an tren man la ka za nı lır. Ağır lık mik ta rı yük-
sek ol du ğun da tek rar sa yı sı az, ağır lık mik ta rı dü şük ol-
du ğun da tek rar sa yı sı faz la dır.1 Bu ne den le kas
da ya nık lı lı ğı nı ge liş tir mek için her set te 8-12 tek rar öne-
ri lir. Kuv vet ve gü cü ge liş tir mek için ise di renç mik ta rı
art tı rı lır, 6-8 tek rar ya pı lır. Yaş lı lar da dü şük di renç le 10-
15 tek rar öne ri lir.1,3-5,7,8

Kuv vet an tren ma nın da, vü cut ağır lı ğı di renç ola-
rak se çi le bi le ce ği gi bi, elas tik bant lar, fark lı bü yük lük -
te ki top lar, el ağır lık la rı, kum tor ba la rı, bel ka yış la rı ya
da kuv vet ci haz la rı da kul la nı la bi lir.1,3,5

Sık lık: Kuv vet an tren man sık lı ğı 3 gün/haf ta öne ril-
mek te dir.1,3,4,9 An cak ko nuy la il gi li araş tır ma lar fark lı so-
nuç lar ver mek te dir. Her kas özel dir ve tüm kas
grup la rın da kuv vet ka za nı mı için tek bir sık lık mik ta rı
be lir le mek zor dur. Kol, ba cak ve gö ğüs kas la rın da kuv-
vet ka za nı mı, haf ta da 3 gün ve da ha faz la ya pı lan an tren-

man lar da da ha faz lay ken, omur ga yı des tek le yen sırt eks-
ten sor la rı ve kü çük kas lar için haf ta da bir gün kuv vet
an tren ma nı ye ter li dir. Ha re ket siz bi rey ler de, tek set ve
8-10 alış tır ma içe ren kuv vet an tren ma nı, 2 gün/haf ta
sık lık ta ya pıl dı ğın da, bi rim an tren man sü re si da ha kı sa
ol mak ta, an tren ma na uyum art mak ta ve ka sın to par lan -
ma sı için za man ve ril mek te dir.1,3-5

Yük len me mik ta rın da ki ar tış: Kuv vet an tren man
prog ram la rın da yük len me yo ğun lu ğu ve kap sa mı, ağır-
lık mik ta rı nın, tek rar sa yı sı nın, alış tır ma lar ve set ler ara-
sın da ki din len me le rin sü re si nin ve set sa yı sı nın
dü zen len me siy le de ğiş ti ri le bi lir. Kuv vet ge liş tik çe kal-
dı rı lan ağır lık mik ta rı ar tar, bu ne den le 2-3 haf ta da bir
de ğer len dir me ya pa rak ge rek li ar tı şı sağ la mak ge rek li -
dir.1,3-5

Gü ven lik: Kon san trik ve izo met rik ka sıl ma lar içe-
ren alış tır ma la ra gö re, ek san trik ka sıl ma içe ren alış tır -
ma lar da ya ra lan ma ris ki da ha yük sek tir. Bu ne den le,
kon san trik ka sıl ma lar ara sın da da ha kı sa (2-3 s), ek san -
trik ka sıl ma lar ara sın da da ha uzun (4-6 s) din len me ve-
ril me si uy gun dur.1,3,5 Yi ne, özel lik le yük len me
yo ğun lu ğu faz la an tren man lar da, nor mal so lu nu ma de -
vam edil me li dir.1,5

ESNEKLİK AN TREN MA NI

Amaç, kas sal per for man sı art tır mak ve ek lem ha re ket
açık lı ğı nı ge liş tir mek tir. Es nek lik alış tır ma la rı kas-is ke -
let sis te mi ya ra lan ma ris ki ni de azal tır.1,3-5

Alış tır ma ti pi: Sta tik, prop ri o sep tif nö ro mus ku ler
fa si li tas yon ve ba lis tik ger me ol mak üze re üç te mel tip -
te ger me eg zer si zi ta nım la nır. Yaş lı lar da uy gu la ma ve et-
kin lik yö nün den en sık ter cih edi len sta tik ger me dir.
Uy gu la ma özel lik le bel ve uy luk ar ka sı ol mak üze re, bü -
yük kas grup la rı nın yer al dı ğı ek lem böl ge le ri ne ya pı -
lır.1,3-6

Sü re, tek rar: Ger me ya pı la cak böl ge ler de, ek lem
ha re ke tin de sı nır lı lık his se di len nok ta ya ka dar ge ri len
kas gru bu 10-30s sta tik ola rak tu tu lur ve gev şe ti lir. Sta-
tik ger me sü re si nin uza ma sı nın ya rar sağ la ma dı ğı bil di -
ril mek te dir. Ger me ya pı la cak her kas gru bu için 4 tek rar
ye ter li dir.1,3-6

Sık lık: Ger me uy gu la ma la rı nın haf ta da 2-3 gün ya-
pıl ma sı öne ril mek te dir.1,3-6

SONUÇ

Ba şa rı lı yaş lı lı ğın be lir le yi ci le rin den bi ri be den sel ola-
rak et kin ol mak tır. Eg zer siz an tren ma nı, be den sel et kin-
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lik kav ra mı için de de ğer len di ri lir. Yaş lı nın ge rek si nim -
le ri, is tek le ri, he de fi, sağ lık du ru mu ve fi zik sel ya da
fonk si yo nel uy gun luk du ru mu göz önü ne alı na rak eg-
zer siz an tren man prog ra mı ha zır la nır. Prog ram, fi zik sel
ya da fonk si yo nel uy gun luk öl çüt le ri nin so nuç la rı dik ka -
te alı na rak, ya sa de ce ae ro bik, kuv vet, es nek lik an tren -
ma nı bi çi min de ya da iki li ve ya üç lü bi le şim ler şek lin de
plan la nır. Yaş lı nın prog ra ma uyu mu nun ve ka tı lı mı nın
sağ lan ma sı, bi re yin kon dis yo nel, fi zik sel, zi hin sel ve
ruh sal özel lik le ri ne bağ lı ol du ğu ka dar, prog ram içe ri ği -

nin gü dü yü art tı ra cak bi çim de ha zır lan ma sıy la ola sı -
dır.12,13 An tren man sız lık dö ne min de ki ka yıp lar, uzun sü-
re li eg zer siz an tren ma nı ya pan lar da az, kı sa sü re li
an tren man ya pan lar da da ha faz la dır.1,9 Al tı haf ta gi bi kı -
sa sü re li an tren man sız lık be lir gin kay ba ne den ol maz -
ken, bir yıl gi bi uzun dö nem an tren man sız lık, ae ro bik
ka pa si te ve üst eks tre mi te kuv ve tin de be lir gin kay ba ne -
den ol mak ta dır.14 An tren ma na bağ lı ka zanç la rın ko run -
ma sı için, et kin lik le rin sür dü rü le bi lir dü zen de de va mı
ge rek li dir.
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