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Ozet

Yaslanma siireci, bireylerde fiziksel ve bilissel islevlerde azalmalarla kendini gésteren
dogal bir siurectir. Diinyada yash nifusun artisi; kronik hastaliklar, bagimlilik ve
hareket kabiliyetinin azalmasi gibi sorunlari beraberinde getirirken yasllarda yasam
kalitesini artirma cabalari 6nem kazanmaktadir. Bu baglamda egzersiz, yasli bireylerin
fiziksel ve bilissel kapasitelerini koruma ve gelistirmede etkili bir strateji olarak 6ne
¢tkmaktadir. Bu ¢alismada, farkl egzersiz tiirlerinin ve miidahale programlarinin yasl
bireylerde fiziksel ve bilissel saghk Uzerindeki etkilerini inceleyen arastirmalar
degerlendirilmistir. Derleme olarak ele alinan arastirmada Web Of Science, Pubmed
veri tabanlarinda "physical activity in older adults", "exercise in older adults", and
"geriatrics" anahtar kelimeleri kullanilarak gesitli filtrelemeler yapilmis, son filtreleme
sonucu arastirmaya uyan 16 makale degerlendirmeye alinmistir. Cesitli yogunluklarda
uygulanan aerobik, direng ve fonksiyonel egzersizlerin, yasli bireylerde bilissel islev,
denge, glic ve yasam kalitesine yonelik olumlu katkilar sagladigi gorilmektedir.
Ozellikle ¢ok bilesenli egzersiz programlarinin hem fiziksel hem de psikososyal iyilik
halinde anlamh iyilesmeler sagladigi anlasiimaktadir. Bu calisma, yash bireylerde
bagimsiz yasam kapasitesini koruma ve artirmaya yonelik egzersiz miidahalelerinin,
multidisipliner bir yaklasim ile desteklenmesi gerektigine isaret etmektedir.
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Exercise and Physical Activity in Older Adults: A Literature Review

Review Article

Abstract

The aging process is a natural phenomenon characterized by declines in both physical and cognitive functions. As
the global elderly population continues to rise, challenges such as chronic diseases, dependency, and mobility
limitations become more prevalent, highlighting the importance of efforts to enhance the quality of life in older
adults. In this context, exercise emerges as an effective strategy for maintaining and improving the physical and
cognitive capacities of elderly individuals. This review evaluates research studies examining the effects of various
exercise types and intervention programs on the physical and cognitive health of older adults. A systematic
literature search was conducted in the Web of Science and PubMed databases using the keywords "physical
activity in older adults," "exercise in older adults," and "geriatrics," resulting in the selection of 16 relevant
studies. Findings suggest that aerobic, resistance, and functional exercises of varying intensities contribute
positively to cognitive function, balance, strength, and overall quality of life in older individuals. In particular,
multicomponent exercise programs appear to provide significant improvements in both physical and psychosocial
well-being. This study emphasizes the necessity of supporting exercise interventions aimed at preserving and
enhancing independent living capacity in older adults through a multidisciplinary approach.

Keywords: Physical activity, Elderly, Geriatrics, Exercise
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GIRIS

Dinya genelinde niifusun yaslanmasi, halk saghgi agisindan énemli bir meydan okuma olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Gelismis ve gelismekte olan Ulkelerde yasam siliresinin uzamasiyla
birlikte yash nifusun orani giderek artmakta; bu durum kronik hastaliklar, fiziksel kapasitede
azalma ve bagimlilik gibi saglik sorunlarini da beraberinde getirmektedir (WHO, 2021). Yasl
nifus olarak kabul edilen 65 ve daha yukari yastaki ntifus, 2017 yilinda 6 milyon 895 bin 385
kisi iken son bes yilda %22,6 artarak 2022 yilinda 8 milyon 451 bin 669 kisi oldu. Yash niifusun
toplam niifus icindeki orani 2017 yilinda %8,5 iken, 2022 yilinda %9,9'a yikseldi. Yasl niifusun
2022 yilinda %44,4'tn{ erkek nifus, %55,6'sin1 kadin nifus olusturdu. Nifus projeksiyonlarina
gore yasli nifus oraninin 2030 yilinda %12,9, 2040 yilinda %16,3, 2060 yilinda %22,6 ve 2080
yilinda %25,6 olacag éngorildi (TUIK, 2023).

Yaslanmayla birlikte viicutta meydana gelen degisiklikler; kas kuvvetinin azalmasi, denge
problemleri ve hareket kabiliyetinde kisitllik gibi zorluklara yol agabilir. Bunun sonucunda, yash
bireylerde yasam kalitesi disebilir. Yaslanma sireci, bireylerin fiziksel ve bilissel
fonksiyonlarinda azalmalarla kendini gosteren dogal bir siirectir. Yaslilarda egzersiz ve fiziksel
aktivite, bu slrecte meydana gelen olumsuz etkileri azaltarak yasam kalitesini artirma
potansiyeline sahiptir (Booth, Roberts & Laye, 2012). Ozellikle son yillarda yapilan ¢alismalar,
dizenli fiziksel aktivitenin sadece kas-iskelet sistemi Uizerindeki degil, ayni zamanda
kardiyovaskuler, norolojik ve psikolojik saglik Gzerindeki olumlu etkilerine dikkat cekmektedir

(Valenzuela, 2018).

Diizenli egzersizin yash bireylerde sarkopeni ve osteoporoz gibi yasla iliskili sorunlarin éniline
gecebildigi, ayni zamanda disme riskini azalttigi gosterilmistir (Cruz-Jentoft et al., 2019).
Ozellikle diren¢ antrenmanlarinin kas kiitlesini ve giiciinii koruma tizerindeki etkisi, yaslilarda
bagimsiz yasami desteklemede kritik bir rol oynamaktadir (Steib, Schoene & Pfeifer, 2019).
Ayrica aerobik egzersizlerin kardiyovaskiler saghg iyilestirerek mortalite oranlarini diislird g,
ayni zamanda bilissel islevlerin korunmasina katkida bulundugu bilinmektedir (Blondell,
Hammersley-Mather & Veerman, 2014). Son dénemde yapilan arastirmalar, egzersizin yalnizca
fiziksel saglk icin degil, ayni zamanda mental saglik icin de blyik faydalar sagladigini ortaya
koymaktadir. Egzersiz programlari, sosyal izolasyonu azaltarak yasl bireylerin psikososyal iyilik

halini destekler ve depresyon, anksiyete gibi mental saglik sorunlarinin riskini dislrebilir
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(Loprinzi, Herod, Cardinal & Nooe, 2013). Bu derleme ¢alismasi, yasli bireylerde egzersiz ve
fiziksel aktivitenin bilissel, fiziksel ve psikososyal iyilik halleri {zerindeki etkilerini

degerlendirmeyi amaglamaktadir.

YONTEM

GCahsma kapsaminda literatlir taramasi, asagida belirtilen yontemlere uygun sekilde
gerceklestirilmistir:

Arastirma Stratejisi

Arastirma, 2012 ile 2024 tarihleri arasinda yayimlanan makaleleri kapsayacak sekilde
ylrGttlmastir. Veri tabani olarak Web of Science ve PubMed kullaniimistir. Anahtar kelimeler

arasinda " Physical activity in older adults ", " exercise in older adults ", "geriatrics" terimleri

yer almistir. Arastirmaya dahil etme ve harig tutma kriterleri ise soyledir;
Dahil etme kriterleri

e Calsmanin, 65 yas ve Uzerindeki bireylerde fiziksel aktivite veya egzersizin etkilerini
degerlendiren orijinal arastirmalardan olusmasi,

e Randomize kontrollli calisma (RCT) veya deneysel yontemlere sahip olmasi,

e Makalelerin ingilizce yazilmis olmasi.

Haric tutma kriterleri
e Sistematik derleme ve meta-analiz ¢calismalari,
e Yetersiz metodolojik kaliteye sahip ¢alismalar,
e Spesifik klinik hastaliklar Gzerine odaklanan ve yasli poplilasyon genelini yansitmayan

arastirmalar.
e Tam metnine erisilemeyen calismalar.

Veri Toplama ve Analiz

Belirlenen anahtar kelimeler kullanilarak sonuclari analiz etmek icin cesitli filtrelendirmeler
yapiimis ve dahil etme kriterlerini karsilayan toplam 16 calisma seg¢ilmistir. Calismalarin
ozellikleri (yontem, katihmci ozellikleri, midahale tirl, sonug Olcutleri) detayli olarak
incelenmis ve karsilastiriimistir. Elde edilen bulgular, yash bireylerde egzersizin etkilerini

aciklayan tablolar halinde 6zetlenmistir.

Bu ¢alismada yalnizca agik erisim veriler ve yayimlanmis literatir kullanildigi icin etik onay
gerekliligi bulunmamaktadir. Ancak, secilen calismalarin metodolojik farkliliklarinin, bulgularin

genel yorumlanmasi tizerinde kismi sinirlamalar olusturabilecegi kabul edilmistir.

61


https://youngsportjournal.com/index.php/pub/index
https://youngsportjournal.com/index.php/pub/index

Geng Spor Akademi Dergisi (GSAD)
Journal of Young Sport Academy (JYSA)

Sonug Olgiitleri

Sonug olgtleri, fiziksel kapasite (kas giicti, denge, dayaniklilik), bilissel islevler (hafiza, dikkat,
psikomotor hiz) ve psikososyal iyilik hali (sosyal etkilesim, anksiyete ve depresyon dizeyleri)
Uzerine etkileri kapsayacak sekilde belirlenmistir. Degerlendirme sonuclari, kategorize edilmis

ve tartisma kisminda ele alinmistir.
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Yazarlar ve Yayinlandigi ..
Caligmanin adi v . & Yontem Bulgular Sonug
yayin yili Dergi
- . . - 24 hafta boyunca dusik ve yiksek Yuksek yogunluklu egzersiz,
1 Du;ulf ve yksek yogunluklllj ﬁ2|ks'el . , yogunluklu  aerobik ve kuvvet Yiksek yogunluklu egzersiz, bazi fiziksel faydalar
egzersizin demansl yash bireylerin Alzheimer's o o o .
.. . . e . Sanders ve ark. antrenmanlari. Katihmcailar yiriyts yirime  hizim artirdi;  saglarken bilissel agidan
fiziksel ve bilissel islevleri Uzerindeki Research & . s . .. . - .
- . . . (2020) ve alt viicut kuvvet antrenmanlarina bilissel islevlerde 6nemli bir  sinirli etki géstermektedir.
etkileri: Randomize kontrolli bir Therapy katilds desisiklik gdzlenmedi
calisma . gis g .
2- Yasl bakim evi sakinlerinde fiziksel
islev, bilissel yetenekler ve psikososyal Calismada 16 hafta boyunca iki Yapilandiriimis egzersiz
iyilik hali icin cok bilesenli bir egzersiz Cordes ve ark haftalik seanslarla fiziksel (glg, Fiziksel ve bilissel islevlerile programlarinin yash bakimi
midahalesi: PROCARE projesi (2019) ) BMC Geriatrics  dayaniklihk, denge, esneklik) ve yasam kalitesinde ©6nemli sirasinda hem fiziksel hem
kapsaminda bir randomize kontrolli bilissel-motor  beceri  egzersizleri iyilesmeler gozlendi. de zihinsel saglik agisindan
¢alismanin protokoli uygulandi. faydali oldugu belirtilmistir.
3- Ev Tabanli Bir Egzersiz Programinin,
Disme Riski Yiksek ve Toplumda . -
Yasayan Yasl Bireylerde Sonraki . 12 ay boyunca ev tabanli kuvvet ve Ev tabanli egzersiz Yl_J.ksek __rISkII ya§l|lar.c.ia-
. - . .. Liu-Ambrose ve e - . N disme oOnleme stratejisi
Dismeler Uzerindeki Etkisi: JAMA denge egitimi, haftada iki kez fiziksel —programi, diisme oranlarini .
) N ) . ark.(2019) . . . ol olarak ev tabanli egzersizin
Randomize Kontrolli  Bir Klinik terapist rehberliginde uygulandi. onemli 6lglide azaltt. etkili oldugu belirtlmistir
Galisma & s
. . - - . . Pilatesin yashlarda denge
4- Pilates ile genel fiziksel aktivite Pilates grubu; denge, kuvvet ve Pilates, denge ve kuvvet ve kuwvet gelisimi icin etkili
F')rog_ramln.m f:lusime onler_ne Patti ve ark. (2021)  Medicine esneklik iceren egzer5|_zl_er yaparke?n, agls_lr?dan genel ﬁ%IkS"e| bir yontem oldugu
Uzerindeki etkileri: Randomize kontrol grubu genel fiziksel aktivite  aktiviteye kiyasla Ustiin vureulanmistir
kontrolll bir galisma programini uyguladi. sonuglar gosterdi. 8 sar
. . Alt dizeyde olan bireylerde Yoga  tabanl - egzersiz
5-  Yoga-plus egzersiz  karisimi L . 12 ay boyunca yoga ve aerobik | . - karisimlarinin  bilissel ve
L . Hishikawa ve ark. Neurological . “ ” ozellikle bilissel ve fiziksel .. . .
yaslhlarda bilissel, duygusal ve fiziksel (2019) Research egzersiz iceren “Yoga-plus” programi ilevlerde snemli fiziksel islevlerin
islevleri destekler uygulandi. 3 iyilestirilmesi agisindan

iyilesmeler gorulda.

yararli oldugu belirtilmistir.
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Yazarlar ve Yayinlandigi ..
Calismanin adi v . & Yontem Bulgular Sonug
yayin yili Dergi
& ‘Ka.rdlya'k. Rghabllltasyonda Yasli Clinics in Direng antrenmani; haftada Gic kezkas Direng antrenmani; kas Kgrdlyak rehabilitasyonda
Yetiskinler Igin Direng Antrenmani Khadanga ve ark. - . .. L e . direng antrenmaninin,
Geriatric glcu, dayaniklihk ve fiziksel islevi glicini, dayanikliigi ve .
(2019) . . - L e yashlar igin oldukga faydah
Medicine artirmaya yonelik uygulandi. fiziksel iglevi iyilestirdi. N
oldugu vurgulanmistir.
- - American . . . L
7- Fiziksel Aktivite ve Performansin, . = . . Fiziksel aktivite, yasam Fiziksel aktivitenin yasam
. L. . Journal of Fiziksel aktivite miidahalesi, . . e . . e
Hareketlilik Engeli Riskindeki Yasli  Groessl ve ark. . . . L kalitesindeki disisli  kalitesindeki disusi
. . Preventive hareketsiz yash bireyler Uzerinde R M
Yetigskinlerde Uzun Vadeli Yasam (2019) - yavaslath ve performansi vyavaslatma ile iliskili oldugu
o .. Medicine uygulandi.
Kalitesine Etkisi artird. sonucuna ulasiimistir.

8- Vivifrail Cok Bilesenli Journal_of . Vivifrail miidahalelerinin,
.. . . . Cachexia, . . e Geleneksel bakima gore . . .
Miidahalesinin Fonksiyonel Kapasite Casas-Herrero ve Sarcopenia and Direng, denge, esneklik ve yuriyls islevsel ve bilissel islevierde islevsellik ve biligsel
Uzerine  Etkileri: Cok  Merkezli ark. (2022) P egitimi, haftada Ug¢ kez uygulandi. 3 sells yeteneklerde gelisim

Randomize Kontrolll Calisma

9- Demansli Bireylerde Exergaming
Yoluyla Fiziksel Egzersiz ve Bilissel
Uyarim Arasinda Sinerji  Arayisi:
Randomize Kontrolli Bir Calisma

10- Yiksek Yogunluklu Fonksiyonel
Egzersiz Programinin Demansli
Yaslilarda Glnlik Yasam Aktivitelerine
Bagimlilik ve Denge Uzerindeki Etkisi

Karssemeijer ve
ark. (2019)

Toots ve ark.
(2016)

Muscle

Alzheimer's
Research &
Therapy

Journal of the
American
Geriatrics
Society

12 hafta boyunca exergaming ve
aerobik  egzersiz  kombinasyonu
uygulandi.

Yuksek yogunluklu alt viicut kuvvet ve
denge antrenmanlari, doért ay
boyunca uygulandi.

onemliiyilesmeler saglandi.

Exergaming, psikomotor
hizda iyilesme sagladi ancak

diger bilissel alanlarda
belirgin  bir  degisiklik
gbstermedi.

Yiksek yogunluklu egzersiz,
Alzheimer disi  demans
turlerinde, glinlik yasam

aktivitelerinde (GYA)
bagimsizhk kaybini
ertelemis ve  dengeyi
iyilestirmis.

sagladigl vurgulanmistir.

Egzersizle biligsel gbrevlerin
kombinasyonunun
(exergaming)  psikomotor
hizi artirabildigi
belirtilmistir.

Egzersizin Alzheimer digi

demanslarda bagimsiz
hareket edebilme
(mobilize) ve  dengeyi
korumada faydali oldugu

sonucuna varildi.
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Yazarlar ve Yayinlandigi
Calismanin adi ) Yontem Bulgular Sonug
yayin yili Dergi
11- Kombine Direng ve Gug International . . ... Direng ve gl¢ antrenmani, Diren¢ ve gu¢ antrenmani
- - Journal of Direng ve gli¢ antrenmanlari, haftada iki . . . ; .
Antrenmaninin Yash Kadinlarda Bilissel ~ Coelho-Junior Environmental kez bilissel testlerle birlikte 22 hafta biligsel islevler, kisa siireli kombinasyonunun bilissel
islevler Uzerindeki Etkisi: Randomize (2020) 3 bellek ve ¢oklu gorev islevlerin gelisiminde etkili

Kontrolli Calisma

12- Kosu Bandi Petiirbasyon Destekli
Denge Egitiminin Toplumda Yasayan

Yash VYetiskinlerde Disme Oranlari
Uzerindeki Etkisi: Randomize Klinik
Calisma

13- Kirllganhk Durumu, Kronik Kalp
Yetmezligi ve Azalmis  Ejeksiyon
Fraksiyonu Olan Hastalarda Egzersiz
Egitiminin  Etkinligini Degistirir: HF-
ACTION Galismasindan Bir Analiz

14- Egzersizin Demansi Olan Yaslh
Bireylerde Biligsel lislev Uzerindeki
Etkileri: Randomize Kontrolli Calisma

15- Hamstring Kas Grubu Esneme
Suresinin  Yaslilarda Optimal Siresi:
Randomize Kontrolli Galisma

16- Akut Dekompanse Kalp Yetmezligi
icin  Erken Kardiyak Rehabilitasyon
Fiziksel Fonksiyonu Guvenli Bir Sekilde
iyilestirir (PEARL Calismasi): Randomize
Kontrolll Bir Galisma

Ngrgaard ve ark.
(2023)

Pandey ve ark.
(2022)

Toots ve ark. (2017)

MEDICA (2021)

Nakaya ve ark.
(2021)

Research and
Public Health

JAMA Network
Open

Circulation

Journal of
Alzheimer's
Disease

European
Journal of
Physical and
Rehabilitation
Medicine

European
Journal of
Physical and
Rehabilitation
Medicine

boyunca uygulandi.

4 seanslhk kosu bandi petirbasyon
tabanl denge egitimi (kayma ve takilma
hareketleri) uygulandi.

Aerobik egzersiz egitimi haftada 3 kez
denetlenen grup temelli bir programla
basladi, ardindan ev tabanli egzersizle
desteklendi. Kirilgan ve kirilgan olmayan
gruplarda karsilastirildi.

4 ayhk yiksek yogunluklu fonksiyonel
egzersiz programi uygulandi.

15, 30 ve 60 saniyelik hamstring
esnetme sireleri karsilastirildi.

Kardiyak rehabilitasyon (CR) programi,
denge ve direng egitimi eklenerek
uygulandi.

performansini iyilestirdi.

Laboratuvar ortaminda
disme  oranlari  onemli
Olgiide azaldi.

Aerobik egzersiz  egitimi,

kirllgan bireylerde hastaneye
yatis oranlarini azaltti.

Egzersiz programi biligsel
islevlerde 6nemli bir iyilesme
saglamadi.

30 saniye esnetme, ROM'u
artirirken sinir fonksiyonunu
korudu. 60 saniye esnetme
sinir sisteminde artan stres
ve zorlanma uyguladi.

SPPB (kisa fiziksel
performans bataryasi) skoru,
midahale grubunda belirgin
sekilde iyilesti.

oldugu ifade edildi.

Kosu bandi lzerindeki denge
egitiminin kontrollii ortamda
diisme oranlarini azaltmakta
oldugu belirtildi.

Aerobik  egzersizin  kalp
yetmezligi  olan  kirilgan
yaslilarda hastaneye yatis
oranlarini distrdagi
belirtildi.

Yogun egzersizin, demans

hastalarinda bilissel islevler
Gzerinde sinirh etki gosterdigi
belirtilmistir.

30 saniyelik esneme siresi
yaslilarda optimal sonuglar

verdigi belirtildi.

Standart CR'ye ek olarak ¢ok

yonli  bir miudahale, kalp
yetmezliginin tipinden
bagimsiz olarak akut

dekompanse kalp yetmezligi
olan yash hastalarda fiziksel
performansi iyilestirmek igin
etkili  oldugu  sonucuna
ulasiimistir.
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TARTISMA

Bu derleme calismasi, yash bireylerde fiziksel aktivite ve egzersizin bilissel, fiziksel ve
psikososyal iyilik halleri Gzerindeki etkilerini degerlendirmistir. Bulgular, dizenli fiziksel
aktivitenin yash bireylerde fiziksel kapasiteyi artirmanin yani sira bilissel islevler, denge ve
yasam kalitesini olumlu ydnde etkiledigini géstermektedir. Ornegin, Sanders ve ark. (2020)
tarafindan yapilan ¢alismada, yiksek yogunluklu aerobik egzersizin yiriime hizini artirdigi,
ancak bilissel islevler lizerinde sinirli bir etki gosterdigi belirtiimistir. Benzer sekilde, Patti ve
ark. (2021) tarafindan yuritilen bir calisma, Pilates programinin denge ve kuvvet agisindan

genel fiziksel aktiviteye kiyasla daha (stiin sonuglar verdigini ortaya koymustur.

Ozellikle cok bilesenli egzersiz programlarinin daha genis kapsamli faydalar sagladig
gozlenmistir. Casas-Herrero ve ark. (2022) tarafindan ydritilen Vivifrail programi, direnc,
denge ve esneklik egzersizlerini birlestirerek yash bireylerde islevsellik ve bilissel kapasite
Uzerinde anlamli iyilesmeler saglamistir. Bu bulgular, cok bilesenli programlarin yasli bireyler

icin dnemli bir midahale yontemi oldugunu vurgulamaktadir.

Aerobik ve direnc egzersizlerinin kombinasyonu, yash bireylerde kas gliclinli, dengeyi ve
dayaniklilig artirmada etkili olmustur. Ornegin, Coelho-Junior ve ark. (2020), direng ve giic
antrenmanlarinin bilissel islevler ve kisa siireli bellek (izerinde olumlu etkileri oldugunu
bildirmistir. Benzer sekilde, Hishikawa ve ark. (2019) tarafindan yurutilen Yoga-plus programi,
bilissel ve fiziksel islevlerde onemli gelismeler saglamistir. Bu bulgular, fiziksel ve bilissel
islevlerin iyilestiriimesi icin farkh egzersiz tlrlerinin entegre edilmesinin dnemini ortaya

koymaktadir.

Arastirmanin gugli yonleri arasinda, yash bireylerde fiziksel aktivite ve egzersizin genis bir
yelpazede ele alinmis olmasi yer almaktadir. Groessl ve ark. (2019), fiziksel aktivitenin yalnizca
yasam kalitesindeki diistisii yavaslatmakla kalmadigini, ayni zamanda fiziksel performansi da
artirdigini géstermistir. Bununla birlikte, egzersizin yalnizca fiziksel saglik degil, ayni zamanda
sosyal izolasyonu azaltarak psikososyal iyilik haline de katkida bulundugu bildirilmistir (Loprinzi

ve ark., 2013).
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SONUC VE ONERILER

Yaslanma surecinin bireylerde fiziksel ve bilissel islevlerde olusturdugu gerilemeler, yasam
kalitesini olumsuz yonde etkileyen 6nemli bir halk sagligi sorunudur. Bu derleme, yasli
bireylerde uygulanan fiziksel aktivite ve egzersiz miidahalelerinin, bagimsiz yasam kapasitesini
destekleme ve genel saglik durumunu iyilestirme potansiyelini ortaya koymaktadir. Calismada
degerlendirilen arastirmalar; aerobik, direng, fonksiyonel ve ¢ok bilesenli egzersiz
programlarinin, yashlarda denge, gtic, bilissel islev ve yasam kalitesi tGzerinde olumlu etkiler
sagladigini gdstermektedir. Ozellikle cok bilesenli egzersiz programlarinin fiziksel saglhk yaninda

psikososyal iyilik halini de destekledigi anlasiimistir.

Fiziksel aktivitenin dizenli bir sekilde uygulanmasinin, disme riskini azaltmaktan bilissel
islevleri korumaya kadar genis bir yelpazede fayda sagladigi acik¢a gorilmektedir. Bununla
birlikte, yasl bireylerin bireysel ihtiyaglarina gére 6zellestirilmis ve multidisipliner bir yaklasim
ile yapilandiriimis egzersiz programlari, bu faydalari en (st dizeye cikarabilir. Gelecekte
yapilacak galismalar, farkl egzersiz tirlerinin uzun vadeli etkilerini daha kapsaml bir sekilde

incelemeli ve bu bulgulari klinik uygulamalara entegre etmeyi hedeflemelidir.

Sonug olarak; egzersiz, yash bireylerin fiziksel ve bilissel islevlerini koruma ve gelistirme
konusunda etkili bir aractir. Uygulayicilarin ve saglik uzmanlarinin bu bilimsel temelli bilgileri,
yasli bireylere yonelik saglk ve bakim planlarinda kullanmalari bliylk bir 6nem tasimaktadir.
Bu baglamda yaslh bireylerde aktif bir yasam tarzini tesvik eden programlara oncelik verilmeli
ve toplumda fiziksel aktiviteye erisimi kolaylastirici stratejiler gelistirilmelidir. Yasli nifusun
giderek arttigi bir diinyada, fiziksel aktiviteye dayali midahalelerin yalnizca bireysel saglik

acisindan degil, toplum sagligi acisindan da kritik bir Sneme sahip oldugu unutulmamalidir.

Bu calismada bazi sinirliliklar da dikkate alinmalidir. incelenen ¢alismalardan bazilari, kiiciik
orneklem buydukliklerine ve sinirh midahale sirelerine sahiptir. Ayrica, farkli egzersiz
protokollerinin ve degerlendirme yéntemlerinin kullanilmasi, ¢alismalari karsilastirmayi
zorlastirmistir. Bu durum, gelecekteki calismalar icin daha standartlastiriimis yontemlerin

benimsenmesinin gerekliligini ortaya koymaktadir.
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