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Yaşlılarda Fiziksel Aktivite Düzeyi ve
Yaşam Kalitesi

ÖÖZZEETT  AAmmaaçç::  Bu ça lış ma da An ka ra ilin de ya şa yan yaş lı la rın sos yo-de mog ra fik özel lik le ri, fi zik sel
ak ti vi te dü zey le ri, fonk si yo nel ka pa si te ve ya şam ka li te le ri ni de ğer len dir mek, fi zik sel ak ti vi te dü -
ze yi, den ge ve ya şam ka li te si ara sın da ki iliş ki yi araş tır mak amaç lan mış tır. GGeerreeçç  vvee  YYöönntteemmlleerr:: Ça -
lış ma ya, ge nel sağ lık du ru mu sta bil yaş or ta la ma sı 70.85 ± 6.81 yıl olan 54 gö nül lü yaş lı da hil
edil miş tir. Araş tır ma da, ol gu la rın hep si nin sos yo-de mog ra fik özel lik le ri ve gün lük ya şam ak ti vi te -
le rin de ki (GYA) ba ğım sız lı ğı (an ket yön te mi), fi zik sel ak ti vi te dü zey le ri Ulus la ra ra sı Fi zik sel Ak -
ti vi te An ke ti’ nin kı sa for mu (UFA A kı sa for mu) ve ya şam ka li te le ri SF 36 Ya şam Ka li te si
De ğer len dir me Öl çe ği kul la nı la rak be lir len miş tir. Ay rı ca ol gu la rın, sta tik den ge (göz ler açık ve ka -
pa lı), san dal ye ye otu rup kalk ma, tan si yon, bel-kal ça çev re si öl çül müş tür. BBuullgguullaarr::  Ge nel ola rak
yaş lı lar or ta fi zik sel ak ti vi te dü ze yi ne sa hip ti ler (600-3000 MET-da ki ka/haf ta). Ya pı lan is ta tis tik sel
ana liz ler de, yaş lı la rın UFA A pu an la rın da, vü cut kit le in dek si ve mes le ğe gö re is ta tis tik sel ola rak
an lam lı de re ce de fark lı lık göz lem len miş tir (p< 0.05). Ay rı ca UFA A skor la rı ile tek ayak den ge test -
le ri ara sın da po zi tif bir iliş ki be lir len miş (p<0.001), UFA A skor la rı ile SF 36 Ya şam Ka li te si De ğer -
len dir me Öl çe ği nin Fi zik sel Fonk si yon (p<0.01), Ener ji/Bit kin lik (p< 0.01) ve Ge nel Sağ lık (p< 0.05)
ala nı skor la rı ara sın da po zi tif iliş ki bu lun muş tur. SSoonnuuçç::  So nuç ola rak, yaş lı la rın fi zik sel ak ti vi te
dü zey le ri ar tar ken tek ayak den ge skor la rı (göz ler açık ve ka pa lı), ya şam ka li te si alan la rın dan fi zik -
sel fonk si yon, ener ji/bit kin lik ve ge nel sağ lık skor la rın da ar tış ol mak ta dır.

AAnnaahh  ttaarr  KKee  llii  mmee  lleerr:: Yaşlanma; fiziksel aktivite düzeyi; yaşam kalitesi  

AABBSS  TTRRAACCTT  OObbjjeeccttiivvee::  This study eva lu a ted the so ci o-de mog rap hic cha rac te ris tics, func ti o nal ca-
pa city, qu a lity of li fe and physi cal ac ti vity le vel of the el derly li ving in the pro vin ce of An ka ra and
in ves ti ga ted re la ti on bet we en  qu a lity of li fe, ba lan ce and physi cal ac ti vity le vel. MMaatteerriiaall  aanndd  
MMeetthhooddss::  54 el derly vo lun te ers (70.85±6.81yrs) with stab le ge ne ral he alth we re inc lu ded in to this
study. The ir so ci o-de mog rap hic cha rac te ris tics and in da ily li ving ac ti vi ti es in de pen den ce (sur vey
met hod), physi cal ac ti vity le vels we re de ter mi ned the In ter na ti o nal Physi cal Ac ti vity Qu es ti on na -
i re short form of the (IPAQ short form) and qu a lity of li fe by using SF 36 Qu a lity of Li fe As sess ment
Sca le was de ter mi ned by using. Al so of ca ses, sta tic ba lan ce (eyes open and clo sed), the se ats sit up,
blo od pres su re, and wa ist-hip cir cum fe ren ce we re me a su red. RReessuullttss::  In ge ne ral, el derly we re mo -
de ra te of physi cal ac ti vity le vels (600-3000 MET-Mi nu tes/we ek). Sta tis ti cal analy sis sho wed sig ni -
fi cant dif fe ren ces we re ob ser ved among for the el derly IPAQ, body mass in dex, and ac cor ding to
the pro fes si on (p< 0.05). Al so the re was a po si ti ve re la ti ons hip bet we en IPAQ sco res and tests of the
sing le leg ba lan ce (p< 0.001). In ad di ti on, a po si ti ve re la ti ons hips we re ob ser ved among IPAQ sco -
res and SF 36 Qu a lity of Li fe Sca le for the As sess ment of Physi cal Func ti on (p< 0.01), energy/fa ti -
gu e (p< 0.01) and Ge ne ral He alth (p< 0.05). CCoonncclluussiioonn::  As a re sult, whi le physi cal ac ti vity le vels
of el derly is in cre a sing, the sing le leg ba lan ce (eyes open and clo sed), and the qu a lity of li fe of the
are a of physi cal func ti on, energy / fa ti gu e and ge ne ral he alth sco res ha ve be en in cre a sing.

KKeeyy  WWoorrddss::  Aging; physical activity level ; quality of life 
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aş lı lık ya şa mın do ğal bir sü re ci olup her can-
lı nın ge çi re ce ği bir dö nem dir. Bu dö ne mi fi-
zik sel ak ti vi te ka pa si te si yö nün den

ola bil di ğin ce yük sek dü zey de ge çir mek bi re yin ya -
şam ka li te si ni yük sel te cek tir.1 Mo dern top lum lar da
yük se len yaş or ta la ma sı, be ra be rin de top lum da ki yaş -
lı po pü las yon ora nın da önem li bir ar tı şı ge tir miş tir.
Tür ki ye’ de Dev let İsta tis tik Ens ti tü sü ve ri le ri ne gö -
re, 1997 yı lın da, yaş lı nü fu su; top lam nü fu sun 3 604
748’i 65 yaş ve üze rin de dir.OECD ve ri le ri ne gö re, 65
yaş ve üs tü nü fu sun, tüm nü fu sa ora nı nın, 2010 yı-
lın da % 6.1’e, 2020 yı lın da ise %7.7’ye ula şa ca ğı tah-
min edil mek te dir.2 Yaş lı nü fu sun sağ lı ğı nın
ko run ma sı halk sağ lı ğı için bü yük bir so run dur.3 Fi-
zik sel ak ti vi te gün lük ya şa mın bir par ça sı ola rak ya-
pı lan ak ti vi te le ri içe rir. Alış ve riş mer ke zi ne yü rü me,
mer di ven çık ma gi bi. Fi zik sel ak ti vi te yaş lı bi rey ler -
de ya şam ka li te si ve sağ lık la il gi li de ğiş ti ri le-  bi lir dav-
ra nış sal bir risk fak tö rü ola rak da ta nım lan mak ta dır.2

Yaş lan ma, ge nel de azal mış bir fi zik sel ak ti vi te ve fi-
zik sel uy gun luk la bir leş mek te dir ve bun dan do la yı
şid det li ola rak da ha az fi zik sel ak ti vi te ve da ha faz la
azal mış fi zik sel uy gun luk  dön gü sü ne yol aç mak ta -
dır.4 Ya şam ka li te si, ya şam mem nu ni ye ti ve haz zı nın
bi ri nin al gı sı nı yan sı tan çok bo yut lu bir kav ram dır.5

Ba şa rı lı bir yaş lan ma dan an la şı lan; çok yön lü ve çok
ne den li du rum ola rak; fi zik sel, fonk si yo nel, psi ko lo -
jik ve sos yal sağ lı ğın ne den ol du ğu bir çok fak tör den
et ki le ne bi lir.6,7 Dü zen li fi zik sel ak ti vi te nin, ye tiş kin -
ler de ya şam ka li te si nin alan la rı nın bi rin de po zi tif bir
et ki ye sa hip ol du ğu bil di ril miş tir.1 Bu ko nu da ya pı lan
ça lış ma la rın so nuç la rı; ser best za man ak ti vi te le ri gi -
bi fi zik sel ak ti vi te ler le meş gul ol ma nın ba zı ya rar la -
rı ola bi le ce ği ni fa kat sa de ce özel eg zer siz le re
ka tı lı mın da ha iyi fi zik sel fonk si yo na yol aça ca ğı nı
or ta ya koy mak ta dır.8,9 Fi zik sel ak ti vi te nin er ken
ölüm ler, kar di yo vas kü ler has ta lık lar ve ba zı kan ser
tür le ri ni ön le di ği bi lin mek te dir. Yaş lan may la bir le -
şen bü tün fi zik sel ge ri le me nin ya rı sı; eğer fi zik sel ak-
ti vi te se vi ye si uy gun bir se vi ye de tu tu la bi lir se
ön le ne bil mek te dir.10 Eg zer si zin ya rar la rı hak kın da
ar tan ka nıt la ra rağ men dü zen li ola rak eg zer siz ya pan
65 ya şın da ve da ha yaş lı lar, % 40’dan da ha az dır ve
yaş lı po pü las yo nun bü yük bir kıs mı bu ya rar la rı edin-
mek için faz la se dan ter dir.11 Yaş lı la rın ha re ket li li ği ni
ve ya şam ka li te si ni et ki le yen fak tör ler ara sın da, fi zik-

sel ak ti vi te nin bü yük öne mi nin ol du ğu gö rül mek te -
dir. Ne ya zık ki yaş lı po pü las yon da fi zik sel ak ti vi te -
nin po tan si yel ya rar la rı ve ya şam ka li te si ile iliş ki si,
yaş lan ma nın iler le me sin de çok yön lü so run la rı fark -
lı ba kım dan test eden ça lış ma lar az dır.

Bu ça lış ma da ge nel sağ lık du ru mu sta bil olan
yaş lı la rın sos yo-de mog ra fik özel lik le ri, fi zik sel ak-
ti vi te dü zey le ri ve ya şam ka li te le ri ni de ğer len dir -
mek amaç lan mış tır.

GE REÇ VE YÖN TEM LER
Ça lış ma mı za; An ka ra ilin de ya şa yan ge nel sağ lık
du ru mu sta bil yaş la rı 60-90 ara sın da, olan rast ge le
ör nek le me yön te miy le se çil miş 19 ka dın, 35 er kek
54 gö nül lü yaş lı ka tıl mış tır. Ya ta ğa ba ğım lı ol ma -
yan, bi liş sel fonk si yon la rı ile ti şim için ye ter li olan
ve bu ça lış ma ya ka tıl ma ya gö nül lü olan yaş lı lar
araş tır ma ya da hil ol muş lar dır. Ka tı lım cı la ra, bil gi -
len di ril miş olur for mu im za la tıl mış tır. Sos yo-de -
mog ra fik özel lik le ri yüz yü ze an ket yön te mi ile
be lir len miş tir. Bi rey le rin fi zik sel ak ti vi te dü zey le -
ri ni be lir le mek için Ulus la ra ra sı Fi zik sel Ak ti vi te
An ke ti’ nin kı sa for mu (UFA A kı sa for mu) kul la -
nıl mış tır. UFA A kı sa for mu fi zik sel ak ti vi te  şid de -
ti ni öl çen  do kuz  adet so ru dan oluş mak ta dır.
So ru lar son ye di gün için de ki fi zik sel ak ti vi te le ri -
mer di ven çık ma, yü rü yüş alış-ve riş, otur ma sü re -
si-  hak kın da bil gi ver mek te dir. Bu ve ri ler den
top lam haf ta lık fi zik sel ak ti vi te dü ze yi (MET/sa -
at/haf ta) dü şük, or ta ve yük sek ola rak sı nıf lan mak -
ta dır. Fi zik sel ak ti vi te si ol ma dı ğı nı be lir ten bi rey ler
dü şük fi zik sel ak ti vi te se vi ye si x ≤ 600 MET-da ki -
ka/haf ta, yo ğun şid det te ve ya or ta dü zey fi zik sel
ak ti vi te se vi ye sin de ol mak için ise to tal fi zik sel ak-
ti vi te nin mi ni mum x ≥ 600-3000 MET-da ki ka/haf -
ta’ ya ula şıl mış ol ma sı ge rek mek te dir.12 SF 36 Ya şam
Ka li te si De ğer len dir me Öl çe ği; Fi zik sel fonk si yon
(FF), Fi zik sel sağ lık so run la rı nın ne den ol du ğu kı-
sıt lı lık la rın ro lü (FSSNOKR), Ruh sal so run la rın ne -
den ol du ğu kı sıt lı lık la rın ro lü (RSNOKR),
Ener ji/bit kin lik (E/B), Ruh sal iyi lik ha li (RİH), Sos-
yal fonk si yon lar (SF), Ağ rı (A) ve Ge nel sağ lık (GS)
gi bi alan la rı içe ren 36 so ru dan oluş mak ta dır.13

Gün lük ya şam ak ti vi te le rin de ki (GYA) ba ğım -
sız lı ğı - kü çük bir oda için de yer de ğiş ti re bil me, ya-
tak tan san dal ye ye ge çiş, ban yo ya pa bil me, ye mek
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yi ye bil me, gi yin me -so yun ma, giy si le ri ni dü zel te -
bil me, tu va le ti kul la na bil me ye te nek le ri-, sis te mik
has ta lık, si ga ra ve al kol kul la nı mı so ru la rak kay de -
dil miş tir. Gün lük ya şam da ki çe şit li ak ti vi te ler de bir
yer den baş ka ye re trans fer için çok sık lık la kul la -
nı lan ha re ket san dal ye ye otu rup-kalk ma (SOK) ha-
re ke ti nin ol du ğu bi lin mek te dir. Gü ven li şekil de
SOK ha re ke ti nin ya pa bil me si yaş lı la rın ba ğım sız
ya şa ya bil me si için ge rek li dir.14 Bu ne den le, bi rey -
le re san dal ye ye otu rup-kalk ma (SOK) tes ti uy gu -
lan mış ve des tek al ma dan üç de fa san dal ye ye
otu rup-kal ka bi len bi rey ler ba şa rı lı ola rak ka bul
edil miş tir.

Tüm ol gu la rın be den kit le in dek si (BKİ), bel
çev re si/kal ça çev re si ora nı (BKO) he sap lan dı. Tüm
ol gu lar Dün ya Sağ lık Ör gü tü (DSÖ) sı nıf la ma sı na
gö re BKİ açı sın dan şöy le sı nıf lan dı rıl dı. BKO ora -
nı er kek ler de >0.8; ka dın lar da >0.9 ol du ğun da san t-
ral obe zi te le hi ne de ğer len di ril di.15 Ay rı ca gör sel
ye ter siz lik, baş dön me si şika yet le ri so ru la rak kay-
de dil miş tir. Tan si yon öl çü mü, ci va lı tan si yon ci ha -
zı ile bel çev re si; göv de nin en dar (do ğal bel)
ye rin den kal ça nın en ge niş böl ge si ne yer leş ti ri len
me su ra ile öl çüm ya pıl mış tır.

Den ge kon tro lü nü de ğer len dir mek için 30 sa-
ni ye lik tek ayak den ge (TAD) tes ti göz ler açık ve
ka pa lı ola rak her iki eks tre mi te için ay rı ay rı uy-
gu lan mış tır. Sta tik den ge sü re si (sa ni ye) kro no -
met re ile kay de dil miş tir.

Ça lış ma da, el de edi len ve ri ler SPSS 10.0 is ta -
tis tik sel pa ket prog ra mın da ana liz edil miş tir. Ol gu -
la rın fi zik sel ak ti vi te pu an la rı nın de ğer len dir me-
sin de Mann-Whit ney U tes ti kul la nıl mış tır. Araş-
tır ma da, ay rı ca fi zik sel ak ti vi te pu an la rı, tek ayak
den ge so nuç la rı ve ya şam ka li te si alan la rı nın öl-
çüm le ri ara sın da ki iliş ki nin in ce len me si için Spe-
ar man ko re las yon ana li zi kul la nıl mış tır.

BUL GU LAR
Bi rey le rin an tro po met rik özel lik le ri Tab lo 1’de gö-
rül mek te dir. Bi rey le rin, gün lük ya şam ak ti vi te le -
rin de -kü çük bir oda için de yer de ğiş ti re bil me,
ya tak tan san dal ye ye ge çiş, ban yo ya pa bil me, ye -
mek yi ye bil me, gi yin me -so yun ma, giy si le ri ni dü-
zel te bil me, tu va le ti kul la na bil me ye te nek le ri-
ta ma men ba ğım sız ve SOK tes tin de; bi rey le rin

için de 45’inin (%83.3) ba şa rı lı ol du ğu, %50’sin de
gör me prob le mi, %35.2’sin de baş dön me si şika ye ti
ol du ğu gö rül müş tür. Ça lış ma mız da ki bi rey le rin
BKO’ na bak tı ğı mız da; %83.3’ünün ba yan lar için
0.8, er kek ler için 0.9 olan BKO sı nı rı nın üze rin de
de ğer le re sa hip ol duk la rı gö rül müş tür.

UFA A skor la rı nın or ta la ma sı 1111.29 ± 2077.76
(.00-11340.00) MET.dk/hf’ydı. (SD ne den bü yük?
Sap ma çok yük sek çün kü ve ri ler nor mal da ğı lı ma
uy mu yor lar, o yüz den nan pa ra met rik test yap tık ve
or ta la ma öl çü tü ola rak tab lo da or tan ca kul lan dık.
ya ni or tan ca da bir or ta la ma öl çü tü dür) Bi rey le rin
cin si yet, eği tim du ru mu, me de ni du rum, si ga ra kul-
la nı mı, be den küt le in dek si, mes lek ve sis te mik has-
ta lık du rum la rı na (Di a bet %5.6, Hi per tan si yon
%24.1, Hi per tan si yon-di a bet %9.3, Kalp-ak ci ğer
%7.4) gö re fi zik sel ak ti vi te dü ze yi or ta la ma pu an -
la rı nın kar şı laş tı rıl ma sı Tab lo 2’de gös te ril miş tir.

Tek ayak den ge test le ri so nuç la rın da ve SF 36
Ya şam Ka li te si De ğer len dir me Öl çe ği’ nin hiç bir
ala nın da BKI’ ne gö re kar şı laş tı rıl dı ğın da an lam lı
fark lı lık bu lun ma mış tır (p> 0.05) (Tab lo 3). Tek
ayak den ge test le ri mes le ğe gö re kar şı laş tı rıl dı ğın -
da göz ler açık ve ka pa lı, sağ ve sol den ge skor la rı,
emek li ler de ev ha nım la rın dan an lam lı ola rak da ha
yük sek bu lun muş tur (p< 0.01). Emek li le rin, SF 36
Ya şam Ka li te si De ğer len dir me Öl çe ği’ nin FF,
FSNOKR ve SF, GS alan la rın da an lam lı ola rak da -
ha iyi ol duk la rı göz len miş tir (p< 0.01 ve p< 0.05),
(Tab lo 4).

Cin si ye te gö re den ge ve SF 36 Ya şam Ka li te si
De ğer len dir me Öl çe ği skor la rı kar şı laş tı rıl ma sın da,
er kek le rin bü tün den ge skor la rın da ve FF,
FSNOKR alan la rın da an lam lı ola rak da ha iyi ol duk-
la rı göz len miş tir (p< 0.01 ve tek ayak den ge sol göz-
ler açık; p< 0.05).

UFA A skor la rı ile tek ayak den ge test le ri ara-
sın da po zi tif bir iliş ki be lir le nir ken (p<0.001) (Tab -
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Kadın (n= 19) Erkek (n=35) Total (toplam) (n=54)

Yaş (yıl) 67.10 ± 5.36 72.88 ± 6.71 70.85 ± 6.81

Boy (cm) 152.63 ± 8.47 167.68 ± 8.42 162.39 ± 10.96 

Vücut ağırlığı (kg) 71.10 ± 9.31 73.34 ± 11.98 72.55 ± 11.08 

BKI (kg/m2) 33.56 ± 8.13 32.80 ± 10.9 33.07 ± 9.38

TABLO 1: Bireylerin antropometrik özellikleri.



YAŞLILARDA FİZİKSEL AKTİVİTE DÜZEYİ VE YAŞAM KALİTESİ Fatma ÜNVER KOÇAK ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2010;2(1) 49

UFAA

n X±SD (Min-Max) P
Eğitim durumu
Eğitimsiz
İlkokul
Üniversite
Cinsiyet
Erkek
Kadın
Medeni durum
Evli
Bekar
Beden kitle indeksi
<30
>30
Meslek
Emekli
Ev hanımı
Sigara
Evet
Hayır
Sistolik kan basıncı
<140
>140
Diastolik kan basıncı
<90
>90
Alkol
Evet
Hayır
Sistemik hastalık
Yok
Var

29
19
6

35
19

23
31

38
16

38
16

32
22

39
15

38
16

14
40

29
25

647.20 ± 1077.47 (.00-3780.00)
1724.68 ± 3041.43 (.00-11340.00)
1412.00 ± 1780.84 (.00-4980.00)

1553.00 ± 2467.51 (.00-11340.00)
297.00 ± 364.08 (.00-1245.00)

884.35 ± 1027.18 (.00-3780.00)
1279.68 ± 2604.68 (.00-11340.00)

1456.83 ± 2384.28 (.00-11340.00)
291.93 ± 464.09 (.00-1755.00)

1477.36 ± 2384.23 (.00-11340.00)
241.87 ± 293.42 (.00-810.00)

1123.12 ± 1564.26 (.00-5670.00)
1094.09 ± 2698.68 (.00-11340.00)

1083.20 ± 2116.91 (.00-11340.00)
1184.20 ± 2042.49 (.00-11340.00)

741.18 ± 1232.10 (.00-5670.00)
1990.31 ± 3215.27 (.00-11340.00)

1862.35 ± 3110.14 (.00-11340.00)
848.42 ± 1539.19 (.00-6720.00)

1083.13 ± 1853.02 (.00-6720.00)
1143.96 ± 2350.65 (.00-11340.00)

0.170

0.067

0.105

0.047*

0.049*

0.224

0.805

0.357

0.164

0.950

lo 5), UFA A skor la rı ile SF 36 Ya şam Ka li te si De-
ğer len dir me Öl çe ği nin FF, E/B ve GS ala nı skor la -
rı ara sın da ki iliş ki an lam lı bu lun muş tur (Tab lo 6). 

TAR TIŞ MA
Gü nü müz de ge nel sağ lık du ru mu, men tal, sos yal,
emos yo nel, fi zik sel fonk si yon la rın bi leş ke si ola rak
ka bul edil mek te dir. Ya şam ka li te si ni et ki le yen di -
ğer önem li fak tör ler, fi zik sel ve psi ko lo jik du rum,
ge nel sağ lık, sos yal ve ai le ya şa mı ola rak sı ra la na -
bi lir.8 Ça lış ma mız da, yaş lı la rın sos yo-de mog ra fik
özel lik le ri, fonk si yo nel ka pa si te le ri, ya şam mem-
nu ni yet le ri ve bu pa ra met re le rin bir bir le riy le iliş-
ki si de ğer len di ril miş tir. Ça lış ma mız da ki bi rey le rin
UFA A skor la rı nın or ta la ma sı 1111.29 ± 2077.76

MET.dk/hf ve bu de ğe rin 600-3000 MET-da ki -
ka/haf ta ara lı ğın da ya ni or ta dü zey fi zik sel ak ti vi -
te ara lı ğın da, fa kat dü şük fi zik sel ak ti vi te dü ze yi
sı nı rı na da ha ya kın ol du ğu gö rül müş tür.  Bu na rağ-
men fi zik sel ak ti vi te dü ze yi da ha yük sek olan bi-
rey ler de; ya şam ka li te si nin, fi zik sel fonk si yon,
ener ji/bit kin lik ve ge nel sağ lık alan la rın da da ha iyi
ol duk la rı göz lem len miş tir. Ben zer şekil de, McA u -
ley ve ark.’da fi zik sel ak ti vi te de ki ar tış ile ki şi nin
öz gü ve ni, ge nel ya şam ka li te sin de men tal du rum -
la il gi li an lam lı iliş ki bul muş lar dır ve fi zik sel ak ti -
vi te ile ya şam ka li te si ara sın da ki iliş ki de öz gü ve nin
ro lü nü des tek le miş ler dir.16 UFA A skor la rı nı mes-
le ğe gö re kar şı laş tır dı ğı mız da emek li le rin da ha
yük sek de ğer le re sa hip ol du ğu nu gör dük. Emek li -

TABLO 2: Bireylerin sosyo-demografik özellikleri, BMI, kan basıncı ve hastalık durumlarına
göre fiziksel aktivite düzeyi ortalama puanlarının karşılaştırılması.

*p<0.05
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ler za ma nı nın ço ğu nu ev dı şın da ge çir mek te ve
böy le ce ev ha nım la rı na gö re da ha ak tif ol mak ta -
dır lar. Çün kü ev ha nım la rı nın ak ti vi te le ri, ev iş le -
ri ve bel li ara lık lar la ya pı lan ev zi ya ret le rin den
oluş tu ğu göz lem len miş tir. 

Er kek ler le ka dın la rın UFA A skor la rı ara sın da
an lam lı fark ol ma ma sı na rağ men ka dın la rın sko ru -
nun (297.63 MET-da ki ka/haf ta) 600-3000 MET-da -
ki ka/haf ta ara lı ğın da ya ni or ta dü zey fi zik sel
ak ti vi te se vi ye si nin al tın da er kek le rin ise (1553.00
MET-da ki ka/haf ta) or ta dü zey fi zik sel ak ti vi te se vi-
ye sin de ol du ğu gö rül müş tür.  Hi ra ya ma ve ark.
ben zer şekil de Ja pon er kek ler le ka dın la rın fi zik sel

ak ti vi te dü zey le ri ara sın da fark ol ma dı ğı nı bul muş-
lar dır.10 Fa kat ça lış ma mız da cin si ye te gö re den ge
ve SF 36 Ya şam Ka li te si De ğer len dir me Öl çe ği
skor la rı kar şı laş tı rıl ma sın da, er kek le rin bü tün den -
ge skor la rın da ve FF, FSNOKR alan la rın da da ha iyi
ol duk la rı bu lun muş tur.

Ölüm cül ol ma yan düş me ler fi zik sel ya ra lan ma -
la ra, ak ti vi te se vi ye si nin azal tıl ma sı na, gü ven kay bı -
na ve ya şam sti lin de de ği şi me yol aç mak ta dır. Den ge
kay bı, alt mış beş yaş üze rin de ki bi rey ler de düş me ye
ne den olan en önem li fak tör ola rak ka bul edil mek -
te dir.17 Ça lış ma mız da, fi zik sel ak ti vi te dü ze yi ile hem
göz ler açık hem de göz ler ka pa lı tek ayak den ge de-

Beden kitle indeksi >30
n=16

X±SD (Min-Max)

Beden kitle indeksi ≤30
n=38

X±SD (Min-Max)

P

TADSAĞGA (sn)

TADSOLGA (sn)

TADSAĞGK (sn)

TADSOLGK (sn)

FF

FSSNOKR

RSNOKR

E/B

RİH

SF

A

GS

4.19 ± 5.30
(.00-15.00)
3.90 ± 5.23
(.00-16.00)
1.92 ± 1.56
(.00-5.00)

1.46 ± 1.54
(.00-5.20)

48.75 ± 30.57
(.00-95.00)

43.75 ± 46.09
(.00-100.00)

60.32 ± 44.23
(.00-100.00)

48.93 ± 23.05
(15.00-90.00)
56.37 ± 22.72
(20.00-92.00)
72.65 ± 21.02
(25.00-100.00)
64.73 ± 34.36
(.00-100.00)

49.37 ± 22.12
(10.00-90.00)

12.92 ± 15.12
(.00-60.00)

11.92 ± 15.93
(.00-60.00)

4.79 ± 10.11
(.00-60.00)
2.95 ± 3.61
(.00-14.50)

64.34 ± 32.92
(5.00-100.00)
55.68 ± 44.72
(.00-100.00)

57.04 ± 44.70
(.00-100.00)

55.16 ± 28.91
(.00-100.00)

61.23 ± 19.82
(12.00-100.00)
77.56 ± 25.67
(25.00-100.00)
64.75 ± 29.02
(12.50-100.00)
54.63 ± 23.40
(15.00-100.00)

,140

,074

,356

,175

,091

,416

,880

,437

,507

,257

,818

,488

TABLO 3: Beden kütle indeksine göre tek ayak denge ve yaşam kalitesi ölçeği alanları puanlarının karşılaştırılması.

TADSAĞGA: Tek ayak denge sağ gözler açık
TADSOLGA: Tek ayak denge sol gözler açık
TADSAĞGK: Tek ayak denge sağ gözler kapalı
TADSOLGK: Tek ayak denge sol gözler kapalı
FF: Fiziksel fonksiyon 
FSSNOKR: Fiziksel sağlık sorunlarının neden olduğu kısıtlılıkların rolü 
RSNOKR: Ruhsal sorunların neden olduğu kısıtlılıkların rolü
E/B: Enerji/bitkinlik
RİH: Ruhsal iyilik hali
SF: Sosyal fonksiyonlar
A: Ağrı
GS: Genel sağlık
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Emekli
n=38

X±SD (Min-Max)

Ev hanımı
n=16

X±SD (Min-Max) p

TADSAĞGA (sn)

TADSOLGA (sn)

TADSAĞGK (sn)

TADSOLGK (sn)

FF

FSSNOKR

RSNOKR

E/B

RİH

SF

A

GS

13,57±14,66
(,00-60,00)

12,70±15,67
(,00-60,00)
5,18±9,98
(,00-60,00)
3,20±3,54
(,00-14,50)

70,00±29,75
(,00-100,00)
64,39±43,28
(,00-100,00)
60,52±42,60
(,00-100,00)
57,61±27,69
(,00-100,00)
62,71±20,76

(12,00-100,00)
80,72±21,78

(25,00-100,00)
70,10±26,64

(12,50-100,00)
57,65±22,10

(15,00-100,00)

2,70±4,23
(,00-60,00)
2,04±3,32
(,00-60,00)
0,99±1,25
(,00-3,00)
,79±,98

(,00-2,50)
35317±26,54
(,00-90,00)

21,87±34,00
(,00-100,00)
52,07±48,63
(,00-100,00)
43,12±23,93
(10,00-90,00)
52,87±19,16

(12,00-100,00)
65,15±27,08

(25,00-100,00)
52,03±35,52
(,00-100,00)
42,18±21,83
(10,00-90,00)

,001*

,001*

,001*

,002*

,001*

,001*

,709

,060

,070

,041**

,060

,027**

TABLO 4: Mesleğe göre tek ayak denge ve yaşam kalitesi ölçeği alanları puanlarının karşılaştırılması.

*p<0,01. ** p<0,05
TADSAĞGA: Tek ayak denge sağ gözler açık
TADSOLGA: Tek ayak denge sol gözler açık
TADSAĞGK: Tek ayak denge sağ gözler kapalı
TADSOLGK: Tek ayak denge sol gözler kapalı
FF: Fiziksel fonksiyon 
FSSNOKR: Fiziksel sağlık sorunlarının neden olduğu kısıtlılıkların rolü 
RSNOKR: Ruhsal sorunların neden olduğu kısıtlılıkların rolü
E/B: Enerji/bitkinlik
RİH: Ruhsal iyilik hali
SF: Sosyal fonksiyonlar
A: Ağrı
GS: Genel sağlık

ğer le ri ara sın da po zi tif iliş ki bu lun muş, fi zik sel ola rak
ak tif olan bi rey le rin sta tik den ge le ri ni göz ler açık ve
ka pa lı ola rak da ha uzun sü re ko ru ya bil dik le ri göz-
len miş tir. Ben zer şekil de Ga uc hard ve ark. fi zik sel
ak ti vi te nin pos tu ral sta bi li zas yo nu an lam lı ola rak ar-
tır dı ğı nı göz le miş ler dir.18 Baş ka bir ça lış ma da, 10 yı -
lın üze rin de bi rey sel alış kan lık la rı ile ak tif ka lan yaş lı
ba yan ve er kek ler de da ha dü şük ke mik kay bı ve da -
ha iyi bir den ge nin ko run muş ol du ğu be lir til mek te -
dir.19 Bru ce ve ark. ta ra fın dan yaş lı lar da fi zik sel
ak ti vi te dü ze yi nin ar tı rıl ma sı ile düş me kor ku su nun
azal tı la bi le ce ği ni bil di ril miş tir.20

Yaş lan may la bir lik te; yaş lı lar düş me den ko run-
mak için ya şam şek li ni de ğiş tir mek te ve ak ti vi te le -
ri ni kı sıt la mak ta dır. Bu nun ye ri ne fi zik sel ola rak
da ha ak tif ol ma la rı ge rek ti ği an la tıl ma lı ve uy gun
eg zer siz le re yön len di ril me li dir. İle ri ki fi zik sel ak ti -
vi te ye teş vik prog ram la rı yaş lı po pü las yon için en
et ki li öz ye ter li li ği ar tı rı cı fi zik sel ak ti vi te stra te ji -
le ri ni içer me li dir.16 Ör ne ğin; 12 haf ta haf ta da 3 de -
fa ya pı lan den ge eg zer si zi prog ra mı na ka tı lan
ye tiş kin ler de kuv vet, es nek lik, göv de an tro po met -
re si ne ila ve ten ank si ye te üze rin de an lam lı ya rar la -
rı nın ol du ğu bu lun muş tur.21 Yi ne Li u-Am bro se
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T he se ve ark. (2004) di renç ve çe vik lik an tren ma -
nın dan olu şan eg zer siz prog ra mı ile dü şük ke mik
yo ğun lu ğu na sa hip ba yan lar da düş me ris ki nin azal-
dı ğı nı ve bu tarz prog ram la rın halk sağ lı ğı açı sın da
önem li ol du ğu nu vur gu la mış lar dır.22

Be den kit le in dek si 30’un üze rin de (şiş man)
olan yaş lı lar da fi zik sel ak ti vi te dü ze yi nin dü şük ol-
du ğu gö rül müş, fa kat şiş man olan ve ol ma yan bi-
rey le rin ya şam ka li te si alan la rı nın hiç bi rin de
fark lı lık bu lun ma mış tır. Yaş lı lar da şiş man lık fi zik -
sel ak ti vi te ler de azal ma ya ne den ol mak ta dır. BKO,
özel lik le ab do mi nal obe zi te yi de ğer len dir mek için
kul la nıl mak ta dır. Ab do mi nal obe zi te, me ta bo lik
bo zuk luk lar ve kar di yo vas kü ler has ta lık ris ki ar tı -
şı ile to tal vü cut ya ğı na oran la da ha ya kın iliş ki gös-
ter di ğin den bu yön tem önem ka zan mış tır.23

Ça lış ma mız da ki bi rey le rin %83.3’ünün ba yan lar
için 0.8, er kek ler için 0.9 olan BKO sı nı rı nın üze-
rin de de ğer le re sa hip ol duk la rı gö rül müş tür. Ol gu -
lar da Hi per tan si yon %24.1, Hi per tan si yon-di a bet
%9.3, Kalp-ak ci ğer %7.4 ve di ya bet da hil top lam
sis te mik has ta lık gö rül me ora nı nın %46.3 ol du ğu
gö rül müş tür.

Ju dith ve ark, yaş lı be yaz ka dın lar da dü zen li
eg zer siz ve özel lik le yü rü yü şe ka tıl ma ile bir le şen
fak tör le ri be lir le mek ve fi zik sel ak ti vi te dü ze yi ni
ta nım la mak ama cıy la son bir yı lı içe ren mo di fi ye
bir ska la kul lan mış lar dır. Yü rü yü şün yaş lı lar için -
de en ge nel fi zik sel ak ti vi te for mu nu oluş tur du ğu -
nu ve sağ lık için bir çok ya ra rı ol du ğu nu
vur gu la mış lar dır.24 Brach ve ark. mo di fi ye fi zik sel
ak ti vi te an ke ti ile yaş lı lar da eg zer siz ve fi zik sel ak-
ti vi te alış kan lık la rı nı de ğer len dir miş ler ve haf ta nın
bir kaç gü nü 20-30 da ki ka yü rü yüş ya pan la rın da ha
az ya pan ve inak tif olan gru ba gö re da ha iyi fi zik -
sel per for man sa sa hip ol duk la rı nı bul muş lar dır.8 Bu

ça lış ma lar dan an la şıl dı ğı gi bi sa de ce yü rü yüş le bi -
le fi zik sel ak ti vi te dü ze yi ge liş ti ri le bil mek te dir.

İnal ve ark. yap tık la rı ça lış ma da bi zim so nuç -
la rı mı zı des tek ler ni te lik te; yaş lı po pü las yon da, fi-
zik sel per for mans la rı yük sek olan la rın ya şam dan
mem nu ni yet le ri nin de art tı ğı nı bul muş lar ve bu ar-
tış ta, fi zik sel ak ti vi te ka dar grup içi ça lış ma la ra ka-
tı lı mın da et ken ol du ğu nu bil dir miş ler dir.25

Bi lir ve ark.’nın Van ilin de yaş or ta la ma sı da -
ha genç olan er kek ler de yap tı ğı ça lış ma da, ar tan
yaş la be ra ber SF-36’nın alt bö lüm le ri nin he men
he men ta ma mın da pu an lar azal mak ta dır. Ya şam
ka li te si ni art tır dı ğı be lir le nen ba zı sos yo-de mog ra -
fik de giş ken le ri ise; yük sek öğ re nim dü ze yi ve me-
de ni du ru mun be kar ol ma sı ola rak bul muş lar dır.26

TADSAĞGA (sn) TADSOLGA (sn) TADSAĞGK (sn) TADSOLGK (sn)

UFAA Skoru

(MET/saat/hafta)

r= 0,465

p= 0,000*

r= 0,446

p= 0,001*

r= 0,373

p= 0,005*

r= 0,433

p= 0,001*

TABLO 5: UFAA skoru ile tek ayak denge skorları arasındaki ilişki

*p<0,01
TADSAĞGA: Tek ayak denge sağ gözler açık
TADSOLGA: Tek ayak denge sol gözler açık
TADSAĞGK: Tek ayak denge sağ gözler kapalı
TADSOLGK: Tek ayak denge sol gözler kapalı

r P
UFAA ve FF 0.43 0.001**

UFAA ve FSSNOKR 0.24 0.078

UFAA ve RSNOKR 0.23 0.092

UFAA ve E/B 0.43 0.001**

UFAA ve RİH 0.25 0.06

UFAA ve SF 0.17 0.22

UFAA ve A 0.26 0.053

UFAA ve GS 0.33 0.012*

TABLO 6: Bireylerin fiziksel aktivite düzeyleri ve yaşam
kalitesi ölçeği alanları puanları arasındaki ilişki.

*p<0.05, ** p<0.01
UFAA: Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi
FF: Fiziksel fonksiyon 
FSSNOKR: Fiziksel sağlık sorunlarının neden olduğu kısıtlılıkların rolü 
RSNOKR: Ruhsal sorunların neden olduğu kısıtlılıkların rolü
E/B: Enerji/bitkinlik
RİH: Ruhsal iyilik hali
SF: Sosyal fonksiyonlar
A: Ağrı
GS: Genel sağlık
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KAYNAKLAR

Ba şa rı lı yaş lı lı ğın önem li be lir teç le rin den bi ri,
dü zen li eg zer siz an tren ma nı dır. An tren man prog-
ra mı, ula şıl ma sı is te nen he de fe, bi re yin fi zik sel ya
da fonk si yo nel uy gun luk dü ze yi ne, sağ lık du ru mu -
na, is tek li li ği ne ve an tren ma na adap tas yo na gö re
dü zen len le ne rek; fi zik sel uy gun luk bi le şen le ri ni
ge liş ti re cek bi çim de plan la ma nın ya pıl ma sı ge rek -
ti ği be lir til mek te dir.27

Bu ça lış ma dan el de et ti ği miz so nuç la ra gö re,
yaş lı la rın fi zik sel ak ti vi te dü zey le ri art tık ça tek
ayak den ge skor la rı (göz ler açık ve ka pa lı) art mak -
ta dır ve ya şam ka li te si alan la rın dan fi zik sel fonk si -
yon, ener ji/bit kin lik ve ge nel sağ lık skor la rın da
ar tış ol mak ta dır. Şiş man lık fi zik sel ak ti vi te dü ze yi -
ni olum suz et ki ler ken ya şam ka li te si alan la rın da
ben zer bir et ki gös ter me mek te dir. Ev ha nım la rı nın

emek li le re gö re da ha az ak tif ve ya şam ka li te si
alan la rı nın ço ğun da da ha kö tü skor la ra sa hip ol-
duk la rı ve er kek le rin bü tün den ge skor la rın da ve
FF, FSNOKR alan la rın da da ha iyi ol duk la rı da, va-
rı lan di ğer so nuç lar dan dır.

So nuç ta da ha ge niş yaş lı po pü las yon lar da fi zik -
sel ak ti vi te dü ze yi ve ba zı fi zik sel özel lik ler be lir -
len me li, bi rey le rin fi zik sel ak ti vi te dü ze yi nin ar tı rıl-
ma sı için uy gun eg zer siz prog ram la rı oluş tu ru la rak
ak ti vi te ye ka tı lım, sağ lık lı-ka li te li ya şam ve eg zer -
siz ko nu sun da bi linç len di ril me si he def len me li dir.
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