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Yashlarda Egzersiz-Fitness Programi
Olusturma ve Gelistirme

Exercise-Fitness Program Development in

Older Adults

OZET Basarih yasliligin 6nemli belirteglerinden biri, diizenli egzersiz antrenmanidir. Antrenman
programyi, ulagilmasi istenen hedefe, bireyin fiziksel ya da fonksiyonel uygunluk diizeyine, saglik
durumuna, istekliligine ve antrenmana adaptasyona gére diizenlenir ve fiziksel uygunluk
bilesenlerini gelistirecek bigcimde planlanir. Aerobik program, yiiriime, yiizme ya da bisiklete binme
tipinde ve 3-5 giin/hafta siklikta, orta yogunlukta, 20-60 dakika siireli antrenmandan; kuvvet
antrenmani, yiiklenme yogunlugu arttirilarak, 2-3 giin/hafta siklikta, tek setli ve 8-12 tekrarli, 8-
10 alistirmadan olusur. Esneklik programi, 2-3 giin/hafta siklikta, bityiik kas gruplarinin her birine
yapilacak, 10-30 s siireli 4 statik germe igerir ve aerobik-kuvvet antrenmanindan sonra ya da tek
basina yapilabilir. Antrenmana bagh kazanglarin korunmasi igin, etkinliklerin siirdiiriilebilir
diizende devami gereklidir.

Anahtar Kelimeler: Yasli, egzersiz, esneklik

ABSTRACT 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.
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iziksel ya da fonksiyonel uygunlugu korumak ya da gelistirmek amaciyla ya-
pilan, belirli bir yiiklenme ve yiiklenmeye uyum dénemi igeren, planli, yapi-
landirilmis, tekrarlayici bedensel etkinlik “egzersiz antrenmani” ya da
“antrenman” olarak tanimlanir. Uygun antrenman programyi; bireyin saglik durumu,
hastalik risk faktorleri, fiziksel ya da fonksiyonel uygunluk diizeyi belirlenerek, ye-
tersizliklerin ve gereksinimlerin saptanmasi, bireyin istekleri ve amaglar1 dogrul-
tusunda planlanir. Degerlendirme sonuglar1 dikkate alinarak hazirlanan planda,
antrenman tipi (aerobik, kuvvet, esneklik), stklig1, yogunlugu, stiresi ve ilerleme 61-
giitleri belirlenir. Egzersiz antrenman plani hazirlanirken, bireyin programa uyu-
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munu saglamak amaciyla, giivenlik saglanmali, motivas-
yonu ve yasam kalitesini arttiracak etkinlikler secilme-

lidir, 1356

Tiim antrenmanlar 1sinma dénemiyle baslar, sogu-
ma dénemiyle sonlanir. flerleyen yasla birlikte kaslarda
sertlik artis1 ve bag doku esnekliginde azalma oldugu
icin, antrenman Oncesi 1sinma doneminde 5 dakika dii-
stik siddette antrenman ve takiben 5-10 dakika germe
onerilmektedir. Yine antrenman bitiminde yavas hizda
yiriime ve 1sinma doneminde yapilandan daha uzun sii-

reli germe egzersizleri uygundur.'*¢

I AEROBIK EGZERSIZ ANTRENMANI

Amag, kalp, damar, solunum sistem uygunlugunu gelis-
tirmek, viicudun oksijen kullanma kapasitesini, yani ae-
robik kapasitesini arttirmaktir. Aerobik kapasitedeki
artig, antrenmanin sikligina, yogunluguna, siiresine, bi-
reyin genetik alt yapisina ve baslangi¢ fiziksel ya da
fonksiyonel uygunluk diizeyine bagh olarak degigir.!*®

Egzersiz antrenman tipi: Biiyiik kas gruplarinin ¢a-
ligmasini iceren yiiriime, ylizme, bisiklete binme, kosu
tipindeki etkinlikler se¢ilir.!*> Antrenman tipi se¢imin-
de, bireyin aligkin oldugu, istedigi ve saglik durumuna
elverisli etkinlik tipinin yeglenmesi uygundur. Ttim eris-
kinler i¢in en gozde bedensel etkinlik bi¢imi yiiriime-
dir.” Antrenmanin siklig1, yogunlugu ve siiresi benzer
oldugu takdirde, antrenmana adaptasyon, egzersiz tipin-
den bagimsiz olarak gergeklegir.!®

Stire ve yogunluk: Aerobik uygunlugu gelistirmek
amaciyla 6nerilen aerobik antrenman yiiklenme yogun-
lugu, maksimum kalp atim sayisi rezervinin %50 ile
%85’ arasindadir. Baslangicta fiziksel ya da fonksiyonel
uygunluk diizeyi diisiik olan bireyde, %40-50 yogunluk
yeterli uyar: saglayabilirken, uygunluk diizeyi yiiksek
olan bireyde gerekli antrenman uyaris: i¢in yogunluk
daha yiiksek olmalidir.48?

Yiiklenme yogunlugu, kalp atim sayisi, algilanan
zorluk diizeyi (AZD), metabolik eslenik (MET) dikkate
alinarak belirlenir ve derecelendirilir."** Giinde 60 daki-
ka siireli bir aerobik antrenmanda, kullanilan yonteme
gore, yiiklenme siddeti degisir. Diigitk yogunlukta, uzun
stire devam eden antrenman programlarindaki gelisim-
le, yitksek yogunlukta kisa siire devam eden program-
lardaki gelisme, antrenmanda tiiketilen enerji miktar:
(total keal) ayn1 oldugunda benzer diizeydedir. Yiiksek
yogunluktaki antrenman programlarinda kardiyovaskii-
ler ve ortopedik yaralanma riskinin daha fazla ve antren-
mana katillmin daha az

uyum ve oldugu
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bildirilmektedir. Bir¢ok yash bireyde, en az bir hastalik
riski oldugu diistintiliirse, uzun siireli (>30 dakika), dii-
stk yogunluklu (11-13 AZD) etkinliklerin segilmesi ve
gelisim saglandikca daha yiiksek yogunluklu antren-
manlara gegilmesi uygundur.3577,

Yiiklenme siiresi 20-60 dakika devaml: ya da ara-
Iikl1 uygulama bigiminde segilebilir (giin boyunca 10 da-
kika aralarla). Siire, antrenman yogunluguna baghdir,
orta siddetteki yogunlukta antrenman siiresi uzun, yiik-
sek siddetteki antrenmanda antrenman siiresi kisa-
dir.!*57 Giiniimiizde, haftada 5 giin, olabilirse her giin,
en az 30 dakika orta yogunlukta (3-6MET) aerobik yiik-
lenme 6nerilmektedir.®

Siklik. Maksimal aerobik kapasitedeki geligsme dii-
zeyi, antrenman sikligina baglhidir. Ancak haftada 3 giin-
den fazla yapilan antrenmanlarda biiyiik fark ortaya
¢ikmadi@, haftada 2 giinden az antrenmanlarin ise ye-
terli uyar1 saglamadig: bildirilmektedir.!*>

Yiiklenme miktarindaki artig: Birgok yagh bireyde,
diisiik yogunluktaki antrenmanlardan, orta yogunlukta-
ki antrenmanlara gecis icin 4-6 hafta gereklidir. Ancak
bazen bu siire, 8-12 hafta olabilir.!3* Yiiklenme mikta-
rindaki artis, birim antrenman siiresi, yogunluk miktari
ya da mesafe artig1, ya da tiimiiniin dikkate alinmasi ile
saglanir. Yiiklenme artis1 yapilirken hangi uygulamanin
secilecegi ve artig miktari, yash bireyin antrenmana
adaptasyonu, ulasilmas: istenen hedef ve fiziksel ya da
fonksiyonel uygunluk diizeyine gére degisir 2.

Giivenlik: Antrenman sirasinda ortam sicakligi, ne-
mi, yash bireyin gorme-isitme-denge kaybi, destek ciha-
z1 kullanimi, v.b 6zellikleri dikkate alinarak gerekli
gtivenlik 6nlemleri diigiiniilmelidir.?

I KUVVET ANTRENMANI

Amag, kas kuvveti, denge, kas giicii ve dayanikliligini
gelistirmektir. Kuvvetteki gelisim, bireyin baglangi¢ dii-
zeyine ve gelisme icin olasi potansiyeline baglidir.'¢8
Bircok yash bireyde, kas zayiflig1 birincil sorun oldu-
gundan, kuvvet antrenmanlariyla saglanan kazang, yiirii-
me ve bisiklete binme gibi etkinliklerin yapilmasini
kolaylagtiracaktir.>®

Kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinda ti¢ temel
kural vardir: I) Yikklenme kurali: Kas, maksimal kuvvet
ve dayaniklilik kapasitesinde belli bir siire kasildig: za-
man, kuvveti, dayaniklilig1 ve boyutu artar. II) ilerleyi-
ci direng kurali: Kasin karsi koydugu yiik miktar (kg),
istenilen diizeydeki kuvvet ve dayaniklilik diizeyine ula-
silana kadar periyodik olarak arttirilmalidir. ITT) Ozgiin-
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litk kurali: Kassal uygunluk gelisimi, antrene edilen kas
grubuna, kasin kasilma tipine ve antrenman yogunlugu-
na baghdir.'?

Egzersiz antrenmaninda yer alan alistirma tipi: Kas
kuvveti statik (izometrik) ya da dinamik (izotonik veya
izokinetik) caligmalarla gelistirilebilir.!3>7 Yaghlarda
kuvvet antrenmanina bagh kas kuvvet ve giiciinde artis
olmasina karsin, giinlitk fonksiyonel etkinliklerde iler-
leme olmayabilecegi i¢in,'® ginlitk bedensel etkinliklere
benzer ozellikte dinamik alistirmalar segilmesi uygun
gorillmektedir."" Aligtirmalar ritmik, orta-yavas hizda,
tam eklem hareket agikliginda ve normal solunum stir-
durilerek yapilmalidir.! Biyiik kas gruplarina (omuzlar,
kollar, gogiis, karin, sirt ve bel, kalcalar, bacaklar) yone-
lik 8-10 alistirma (diz fleksiyon ve ekstansiyonu, kol
biikme, kalca fleksiyon ve ekstansiyonu, kiirek ¢ekme,
mekik, v.b.) yeterlidir. Alistirma se¢iminde, tek ekleme
etkiyen kas gruplarindan ziyade, ¢ok eklemi etkileyen
kas gruplarinin se¢ilmesi ve giinlitk yagam etkinliklerin-
de yer alan tipteki hareketlere yer verilmesi yegle-
nir.1¥579 Aligtirmalarin siralamasinda standart yoktur,
ancak degisimli olarak kol ve bacak ya da agonist ve an-
tagonist kas gruplarina yonelik aligtirma siralamasi, ha-
reketlerin tamamlanabilmesini saglar ve kasin
toparlanmasina izin vererek birim antrenman siiresini

kisaltir.3®

Yogunluk miktari, tekrar ve set sayisi diizenlemesi:
Antrenman yogunlugu, bir kez tekrar edilen maksimal
agirligin yiizdesi (1TM) ya da belirlenen sayida tekrar
sayist icin kaldirilan agirlik (8 tekrarda kaldirilan agir-
11k=8TM) olarak hesaplanir.® Kas kuvveti, yitklenme yo-
gunlugu yiiksek, kas dayanikliligy, yitklenme yogunlugu
daha diisiik antrenmanla kazanilir. Agirlik miktar: yiik-
sek oldugunda tekrar sayis1 az, agirhik miktar: disiik ol-
dugunda tekrar sayisi fazladir.! Bu mnedenle kas
dayanikliligini gelistirmek icin her sette 8-12 tekrar 6ne-
rilir. Kuvvet ve giicii gelistirmek i¢in ise diren¢ miktar:
arttirilir, 6-8 tekrar yapilir. Yaghlarda disiik direngle 10-

15 tekrar 6nerilir."3->78

Kuvvet antrenmaninda, viicut agirhig1 direng ola-
rak secilebilecegi gibi, elastik bantlar, farkhi biytiklik-
teki toplar, el agirliklari, kum torbalari, bel kayislar1 ya
da kuvvet cihazlar da kullamilabilir."**

Siklik: Kuvvet antrenman siklig1 3 giin/hafta 6neril-
mektedir."** Ancak konuyla ilgili aragtirmalar farkl so-
nuclar vermektedir. Her kas 6zeldir ve tim kas
gruplarinda kuvvet kazanimi igin tek bir siklik miktar:
belirlemek zordur. Kol, bacak ve gogiis kaslarinda kuv-
vet kazanimi, haftada 3 giin ve daha fazla yapilan antren-
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manlarda daha fazlayken, omurgay1 destekleyen sirt eks-
tensorlar1 ve kii¢iik kaslar i¢in haftada bir giin kuvvet
antrenmani yeterlidir. Hareketsiz bireylerde, tek set ve
8-10 alistirma iceren kuvvet antrenmani, 2 giin/hafta
siklikta yapildiginda, birim antrenman siiresi daha kisa
olmakta, antrenmana uyum artmakta ve kasin toparlan-
masi i¢in zaman verilmektedir.!*>

Yiiklenme miktarindaki artis: Kuvvet antrenman
programlarinda yiiklenme yogunlugu ve kapsami, agir-
Iik miktarinin, tekrar sayisinin, alistirmalar ve setler ara-
sindaki dinlenmelerin siiresinin ve set sayisinin
diizenlenmesiyle degistirilebilir. Kuvvet gelistikce kal-
dirilan agirhik miktar1 artar, bu nedenle 2-3 haftada bir
degerlendirme yaparak gerekli artis1 saglamak gerekli-

dir.135

Giivenlik: Konsantrik ve izometrik kasilmalar ige-
ren aligtirmalara gore, eksantrik kasilma igeren aligtir-
malarda yaralanma riski daha yiiksektir. Bu nedenle,
konsantrik kasilmalar arasinda daha kisa (2-3 s), eksan-
trik kasilmalar arasinda daha uzun (4-6 s) dinlenme ve-
ozellikle
yogunlugu fazla antrenmanlarda, normal solunuma de-

rilmesi uygundur.'®* Yine, ytklenme

vam edilmelidir.'®

I ESNEKLIK ANTRENMANI

Amag, kassal performansi arttirmak ve eklem hareket
acikligini gelistirmektir. Esneklik aligtirmalar: kas-iske-
let sistemi yaralanma riskini de azaltir.%>

Aligtirma tipi: Statik, proprioseptif néromuskuler
fasilitasyon ve balistik germe olmak {izere ii¢ temel tip-
te germe egzersizi tamimlanir. Yaghilarda uygulama ve et-
kinlik yontinden en sik tercih edilen statik germedir.
Uygulama 6zellikle bel ve uyluk arkasi olmak tizere, bii-
yiik kas gruplarinin yer aldig1 eklem boélgelerine yapi-

lir. 136

Stire, tekrar: Germe yapilacak bolgelerde, eklem
hareketinde sinirhilik hissedilen noktaya kadar gerilen
kas grubu 10-30s statik olarak tutulur ve gevsetilir. Sta-
tik germe siiresinin uzamasinin yarar saglamadig: bildi-
rilmektedir. Germe yapilacak her kas grubu i¢in 4 tekrar
yeterlidir.}3¢

Siklik: Germe uygulamalarinin haftada 2-3 giin ya-
pilmas: 6nerilmektedir."*

0 SONUG

Basarili yaghiligin belirleyicilerinden biri bedensel ola-
rak etkin olmaktir. Egzersiz antrenmani, bedensel etkin-
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lik kavrami i¢inde degerlendirilir. Yaghnin gereksinim-
leri, istekleri, hedefi, saglik durumu ve fiziksel ya da
fonksiyonel uygunluk durumu goz 6niine alinarak eg-
zersiz antrenman programi hazirlanir. Program, fiziksel
ya da fonksiyonel uygunluk olgiitlerinin sonuclar: dikka-
te alinarak, ya sadece aerobik, kuvvet, esneklik antren-
mani bi¢giminde ya da ikili veya ti¢lii bilesimler seklinde
planlanir. Yaslinin programa uyumunun ve katiliminin
saglanmasi, bireyin kondisyonel, fiziksel, zihinsel ve
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nin giidiiyil arttiracak bi¢imde hazirlanmasiyla olasi-
dir.’>® Antrenmansizlik dénemindeki kayiplar, uzun sii-
reli egzersiz antrenmani yapanlarda az, kisa siireli
antrenman yapanlarda daha fazladir. Alti hafta gibi ki-
sa stireli antrenmansizlik belirgin kayba neden olmaz-
ken, bir yil gibi uzun dénem antrenmansizlik, aerobik
kapasite ve st ekstremite kuvvetinde belirgin kayba ne-
den olmaktadir.’ Antrenmana bagh kazanglarin korun-
masi i¢in, etkinliklerin siirdiiriilebilir diizende devami
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ruhsal 6zelliklerine bagl oldugu kadar, program igerigi- gereklidir.
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