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OZET

Artan Omiir beklentisi ile giiniimiizde daha fazla insan yashlik donemine
ulagmaktadir. Bu noktada yaslanma paradigmalarina ve yaglanma/yaslilik bilimi
olan gerontoloji perspektifine ihtiya¢ artmaktadir. Gerontolojik kuramlar catisi
altinda siniflanan etkinlik teorisi bireyi yagamin getirdigi kayip ve kazanglara karsi
iretkenlik zirhiyla dengede tutmayi amaglamaktadir. Aktif bir yasam bi¢iminin
benimsenmesiyle bireyin hayatin akiginda, dinamikliginde yer almasi gerekliligini
savunur. Aktif yaslanmanin saglanmasi noktasi Diinya Saglk Orgiitine (WHO)
gore saglik, giiven, katilim ve hayat boyu 6grenme yer almaktadir. Tiim bilesenler
kendi i¢inde farkli gerekliler barindirsa da fiziksel aktivite (FA) varliginin neredeyse
tiim bilesen basamaklarinda olumlu etki yaratmasi muhtemeldir. Bu baglamda FA
tiim yas gruplari i¢in 6nemli bir miidahaleyken geriatrik bireylerin degisen viicut
fonksiyonlarindaki meydana gelebilecek azalmalari ve gerilemeleri onlemekte ya da
geciktirebilmektedir. Bu derlemenin amaci; aktif yaslanma siirecinde FA
mildahalelerinin geriatrik bireylerin yasam kaliteleri agisindan énemine deginmek
ve ek olarak aktif yaslanma kavrammm yalmzca belirli bir donemle
iliskilendirilmesinin yerinde bir sdylem olmadigina, aksine dinamik bir siireci
icerdigini belirterek uygulanacak aktif yaslanma politika ve programlarmm
kapsayiciligini gocukluk/genglik ¢aglarina uzanmasi gerekliligine dikkat ¢gekmektir.

Anahtar Kelimeler: Aktif Yaslanma, Gerontoloji, Aktivite Kurami.

ABSTRACT

With increasing life expectancy, more people today are reaching old age. At this
point, the need for aging paradigms and the perspective of gerontology, the science
of aging/old age, increases. Activity theory, classified under the umbrella of
gerontological theories, aims to keep the individual in balance with the armor of
productivity against the losses and gains that life brings. It advocates that the
individual should take part in the flow and dynamism of life by adopting an active
lifestyle. According to the World Health Organization (WHO), the key to active
aging includes health, trust, participation and lifelong learning. Although all
components have different requirements, the presence of physical activity (PA) is
likely to have a positive effect on almost all component steps. In this context, while
PA is an important intervention for all age groups, it can prevent or delay the
decreases and regressions that may occur in the changing body functions of geriatric
individuals. The purpose of this review; It is to touch upon the importance of PA
interventions in the active aging process in terms of the quality of life of geriatric
individuals and, in addition, to point out that it is not appropriate to associate the
concept of active aging only with a certain period, on the contrary, it involves a
dynamic process and that the comprehensiveness of active aging policies and
programs to be implemented should extend to childhood/adolescence.
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Yaglanma, insanoglunun diinyaya varigi Oncesinden baslayip yasamiin son anina kadar
devam eden siireci kapsamaktadir. Yaglanmanin seyri bireylerin ve toplumlarin 6zellikleri
paralelinde sekillenmektedir. Bu baglamda yaslanmanin sabit ve herkesge ayni bir siireg
oldugundan bahsetmek miimkiin degildir (Aslan & Hocaoglu, 2017). Yas alma seriiveni
icinde maruz kalinan etkenler ve se¢imler bireyin yaslanmasi iizerinde etkili olan unsurlardir.
Yas alma siirecinin igerisinde yer alan son evre ise yaslilik donemidir. Yaglilik devam eden
biyolojik, fizyolojik, sosyolojik, psikolojik vb., siiregleri i¢eren bir safthadir (Aiken, 1994:
192; Akin, 2017; Schulz, 2006). Yasamin diger evrelerinde yasanan olaylar, segimler,
imkanlar kisaca yagam tarzi/bigimi bireyin nasil bir yaslilik dénemi gegireceginin onciisiidiir.
Bu baglamda yaslanma rastgele olusan bir siire¢ degildir. Aksine birey yaslanma siirecinin
temsilcisidir.

Yaglanmanimn ve yaslilik déneminin anlamlandirilmasinda ve smiflandirilmasinda birden
fazla degisken etkili olmaktadir. Yaslanmay1 ve yasliligi anlamaya ve anlatmaya calisan
bilim dali olan gerontoloji tam bu noktada yol gosterici niteliktedir. Ciinkii gerontoloji,
yaslanmay1 biyolojik, sosyal, psikolojik, biligsel ve antropolojik yonleriyle ele almaktadir
(Chmielewski, 2020). Gerontoloji biliminin nesnesi yaslanma olgusudur. Gerontoloji bu
dogrultuda yaslanmay1 bilimsel dayanaklarla izah eden ve yaslanma siire¢lerine miidahale
olanaklarini aragtiran bir alan olarak, yaslanmanin kompleks yapisini kendi i¢inde ayristirip
analiz etmektedir (Tufan, 2016).

Yagamin her evresinde oldugu gibi bu donemde de belli bagh kayiplar yer almaktadir. Yas
alma sonucu yaglhilik déneminde gelisen bazi istisnai kayiplar da s6z konusudur. Yaslhlik
doneminde fizyolojik ve biyolojik boyutta bireyde geri dondiirilemeyen ancak seyri
azaltilabilen hasarlar, eksilmeler gozlemlenebilir. Yasa bagli seyreden fizyolojik
kapasitedeki azalmalar; kas iskelet sistemi degisiklikleri, norolojik degisiklikler, solunum
sistemi degisiklikleri, kardiyovaskiiler degisiklikler vb. olmak tizere siniflandirilmaktadir
(Akdeniz vd., 2019).

JSAR, 2024

https.//dergipark.org.tr/en/pub/jsar


https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar
https://doi.org/10.56639/jsar.1374479

JSAR, 2024, 6(1) 10

Fizyolojik boyutta gerceklesen degisim seyrinin iyilestirilmesi ya da mevcut rezervin korunmasi aktif bir yasamin siirdiiriilmesi ile
miimkiin olmaktadir. Aktif yagam tarzinin benimsenmesi bireyi yalnizca fizyolojik boyutta ileri gotiirmekle kalmaz bireye sosyal,
psikolojik vb. boyutlarda da yeni kazanimlar saglar. Aktif yasam tarzi temelinde {iretmeyi, siirekliligi ve telafiyi savunmaktadir. Bu
kapsamda yasglilikta 6zel problemler ¢atisi altinda degerlendirilen es kaybu, statii kaybi, rol kayb1 (Havighurst & Albrecht, 1953) vb.,
durumlart i¢in de aktif bir yasam siirecinin etkinliginden bahsetmek miimkiin olacaktir.

Aktif yasam, aktif yaslanma kavramlarmin dayandirildigi baglam ise etkinlik/aktivite kuramini desteklemektedir. Aktivite
kuraminda temel ideoloji, bireyin kaybettigi rollerinin, yetilerinin yenileri ile telafi edilmesini saglamaktir. Bu minvalde yasli bireyin
ihtiyaci toplumsal rollerin disinda tutulmak degil, iiretmek ve sosyal aktiviteler icerisinde yer alabilmek oldugunu savunan etkinlik
teorisi, yashilarin farkli ilgi, ihtiya¢ ve fiziksel becerileri, kapasiteleri oldugunu savunarak, bireye uygun fiziksel aktivitelerle
yaslilarin yagsamin i¢inde aktif olarak var olmasini saglamaktir (Demirbilek, 2005).

Aktif bir yasamin ideolojisi kuramsal ¢ergevede aktivite teorisi ile iliskilendirilmektedir. Aktif yaslanma sdylemi bir semsiye kavram
olarak altinda, basarili yaslanma, saglikli yaslanma, verimli yaslanma gibi farkli perspektifleri birlestirir (Fries, 2012). Bilim
diinyasinda aktif yaglanma kavraminin herkesge kabul edilen bir tanimi yoktur. Bunun sebebi 6znesinde bireyi barindiran tiim
terimler gibi tanimlamasinda birden fazla bileseni i¢eriyor olmasidir. Aktif yaglanma kavraminin tanimi hem politik diizeyde hem
de bireysel diizeyde gelistirilmektedir. Politik boyutta, temel politika konularini (emeklilik, istithdam, saglik ve vatandaslik) saglikli,
iretken yas alma c¢iktisi ile birlestiren bir strateji olarak degerlendirilmektedir. Bireysel diizeyde ise aktif yaslanma, fiziksel ve
biligsel saglig1 korumak i¢in genel etkin bir yasam tarzinin benimsenmesi 6nerilmektedir (Walker, 2002).

Ozelden genele giden bir kapsayici tanim olarak ele alian aktif yas alma, iiretmeyi ve sahip olunan yetilerin siirekliligini, kayiplarin
yenileri ile telafisini savunur. Yas alma siirecimizde ve hayat dongiisiiniin son evresi olan yaglilik donemindeki fiziksel, sosyal vb.,
boyutlardaki aktifligin stirdiiriilmesinde fiziksel aktivite 6nemli bir yer almaktadir. Gliniimiizde daha fazla insanin yaslilik donemine
ulagmasiyla geriatrik bireylerde yasam kalitesi kavrami giderek 6nem kazanmaktadir. Bu baglamda bu arastirmada, etkinlik teorisi
perspektifinden aktif yaglanma siirecinde FA miidahalelerinin geriatrik bireylerin yasam kaliteleri agisindan 6nemine deginmek ve
ek olarak aktif yaslanma kavraminin yalnizca belirli bir donemle iligkilendirilmesinin yerinde bir sdylem olmadigina dikkat
¢ekilmesi hedeflenmistir.

LITERATUR TARAMASI

Yaslanma: Tiim canlilarda ortak gézlemlenen bir olgu olmasina ragmen, yaslanmanin genel geger bir tanimi ya da belirli bir
perspektifi yoktur. “Yaslanma genellikle hastaligin eslik ettigi bir yasam asamasiyla iliskilendirilir” (Turconi, 2011). Diger bir
tanimda “Yaslanma, hiicre, organ ve sistemlerdeki degisikliklerin ve fonksiyonel kayiplarin goriildiigii geri doniisii olmayan bir
stirectir” (Agar,2020). Bagka bir tanimda ise “Yaslanma, 6liime kadar kademeli fizyolojik bozulma siirecidir ve bu siire¢ bireyin
islevselligini siirekli olarak azaltti1 bir siire¢” bi¢iminde ifade edilmistir (Dhar vd., 2022). Bugiine kadar yapilmig “yaslanma”
tanimlarinda k&tiimser bir tutumun sergilendigini sdylemek miimkiindiir. Kayiplarin yalnizca yaslilik donemi ile iliskilendirilmesi
yerinde bir sdylem degildir. Yashligi ve yaslanmay1 dezavantajlar silsilesi olarak ele almak yaslanan ve yasl bireye kotii bir
damgadir. Gerontoloji bilimi ise tiim bu bakis acilarina karsilik yaslanan bireyi “Omiir boyu kendisi ve ¢evresi arasinda en iyi uyumu
saglamaya ve bagimsizligim en iist diizeye ¢ikarmaya caligan, aktif, bilingli ve umutlu bir varlik” olarak agiklamaktadir (Tufan,
2016). Gerontoloji, yaslilikta kayiplarin olmadigint olamayacagini savunmaz, aksine yasa bagli istisnai kayiplar1 kabul eder. Lakin
gerontolojik perspektiften yaslanma ve yasgliligin yalnizca kayiplar ¢agi/kayip varlik olarak nitelendirilmesi kabul edilmez.

AKktif Yaslanma: Artan yasli niifus paralelinde, aktif yaglanma kavrami, sosyal konulara biitiinciil yaklasimi ve her diizeyde bundan
saglanan faydalari nedeniyle, niifus yaglanmasinin getirdigi zorluklari ele almak i¢in yararli bir araci temsil etmektedir (Lucantoni,
2022). Aktif yaglanma kavraminin 6nemi teorik ve pratik ¢aligma alanlarinda giderek artmaktadir. Glinlimiizde bu kavrama iligkin
¢aligmalarin, arastirmalarin ve destekleyicilerin arttigini gézlemlemek miimkiin olsa da aktif yaslanma kavraminin kékleri ¢ok daha
eskiye dayanmaktadir. Aktif yaslanma sdylemi, gerontolojik kuramlar ¢atisi altinda nitelendirilen aktivite teorisine kadar
uzanmaktadir. Bir diger adiyla etkinlik kurami, yasliligin roller ve iligkilerden ¢ekilme konusunda kaginilmaz bir karsiliklt donem
oldugunu ileri siiren geri ¢ekilme teorisine karsi bir tepki olarak ortaya ¢ikmistir (Walker, 2015).

Aktif yaslanmanin kavram olarak ortaya atilmasi ise Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan 1990 yilinda gerceklestirilmistir. WHO
aktif yaglanmay1 tanimlamada, saglik ve aktivite arasindaki iligki lizerinde odaklanmistir (WHO, 1994). Merkezinde birey olan tim
kavramlarda oldugu gibi aktif yaslanma séyleminde de genel geger herkesce kabul edilebilen ortak bir tanim yoktur. Evrensel bir
taniminin olmamasi aktif yasami, yagslanmay1 destekleyen politikalarin, ¢aligmalarin ulusal ve uluslararasi boyutta karsilastirilmasini
da zorlastirmaktadir (Foster & Walker, 2015). incelenen literatiir ve kabul goren agiklamalar igerisinde en yaygin kullanilan tanim
ise “insanlarin yaslanmasiyla birlikte yasam kalitelerini gelistirmek amaciyla saglik, katilim ve giivenlikle ilgili olanaklar1 en uygun
hale getirme siireci” seklinde ifade edilmektedir (WHO, 2002).

Aktif yaglanma saghigin optimal diizeyde tutulmasina ilave olarak yasam boyunca bireyin topluma entegrasyonunu, var olan
rezervlerinin korunmasini, iyilestirilmesini savunmaktadir. Ayrica "Aktif Yaslanma", yash yetiskinlerin yasam kalitesini
iyilestirmeyi, katilim ve giivenlik i¢in en iyi firsatlar1 yaratmay1 amaglayan bir politikay: ifade etmektedir (Xu vd., 2022). Bu
baglamda aktif yaglanmanin belirleyicileri kiiltiir ve toplumsal cinsiyet temelinde WHO tarafindan alt1 ayr1 baslikta toplanmaktadir.
Bunlar; ekonomik belirleyiciler, sosyal belirleyiciler, fiziksel belirleyiciler, kisisel belirleyiciler, davranissal belirleyiciler, saglik ve
sosyal hizmetler olmak iizere 6 ayr1 baslikta aktif yaslanma ¢ergevesini olusturmaktadir (Yang & Shen, 2015).
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CINSIYET

Sekil 1. Aktif Yaslanmanin Belirleyicileri (Kaynak: DSO ,2002:19)

Fiziksel Aktivite ve Yaglanma: Diinya Saglik Orgiitii (WHO, 2022), fiziksel aktiviteyi, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen ve enerji
harcamay1 gerektiren herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlamaktadir. Fiziksel aktivite (FA) geriatrik bireylerde; mental,
fiziksel ve biligsel boyutlarda iyi/saglikli olma halini arttiran bir bilesen olarak degerlendirilmektedir (Kerry vd., 2012). FA, iskelet
kaslar1 tarafindan iiretilen ve enerji harcamasiyla sonuglanan herhangi bir viicut hareketi olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel
aktivitenin faydalarmna iligkin epidemiyolojik kanitlar, ilgili deneysel ve klinik arastirmalarla birlestiginde, FA’nin ¢esitli kronik
hastaliklarin ve halk sagligina yiik olan durumlarin geligsimini ve ilerlemesini olumlu yonde etkileme potansiyeline sahip oldugunu
gostermektedir (Caspersen vd., 1994).

Fiziksel aktivite yagamin her doneminde Onemli bir etkiye sahipken yaslilik doneminde artan yas ile degisen viicut
fonksiyonlarindaki meydana gelebilecek azalmalar1 ve gerilemeleri onlemekte ya da geciktirebilmektedir (Kiling vd., 2016).
Picorelli vd., (2014) yapmis oldugu bir ¢calismada fiziksel aktiviteye katilimin fonksiyonel kapasite seviyesi, genel saglik durumu
ile pozitif yonde bir iligkisinin oldugu tespit edilmistir. Bunlarin yani sira fiziksel aktivite, sosyallesmeye katkida bulunan, toplu
olarak gerceklestirilebilecek bir rutinin yapilanmasint igeren, fiziksel egzersizin Otesinde davranislar biitiinii olarak da
degerlendirilmektedir (WHO, 2020). Bu baglamda diizenli fiziksel aktivite, geriatrik bireylerin yasamlarini bagimsiz siirdiirmelerini
ve sosyal yasamdan kopmayarak yagam kalitesinin optimal diizeyde tutulmasina olanak saglar (Kankaya & Karadakovan, 2017;
Olgiicii vd., 2015; Vagetti vd., 2014). Lemon ve digerleri (1972) bireylerin yasam tatminleri ile aktivite arasinda pozitif bir iliskinin
varligina isaret etmektedir. Yasam kalitesine etki eden mental saglik boyutunda da kapsamli fiziksel aktivite programlarmnin etkili
oldugu vurgulanmaktadir (Herrera vd., 2017).

Aktivite Kuram Baglaminda Yaslanma: Aktivite kurami, geri ¢ekilme teorisine elestirel tepki olarak onciileri, Havighurst ve
Albrecht (1953) ile Neugarten ve Tobin (1961) tarafindan gelistirilmistir (Lemon vd., 1972). Bu kuram dogrultusunda amag, yash
bireylerin yaslanma siirecinde de aktif olarak hayatlarina devam etmelerinin saglanmasidir (Caglar, 2015). Teori, aktivite ve yasam
doyumu arasinda pozitif bir iligki oldugunu varsayar. Etkinlik kurami, bireyin orta yaslarda gelistirdigi dengenin ileriki yillarda da
korunmasi gerektigini savunan iglevselci bakig agisinin bir tirtiniidiir (Schulz, 2006).

Bireylerin yasliligin degisen sartlarinda 6rnegin; emeklilik, es kaybi, rol kaybi vb., aktivite kurami yasl bireylerin adaptasyon
stiregleri i¢in opsiyonlari ele alir (Nilsson vd., 2015). Kuram bu noktada kayiplar ve kazanglar arasindaki dengenin saglanmasina
vurgu yapmaktadir. Kaybedilen rol ve mesguliyetin yerini yenileri ile doldurulmasi, “liretkenligin” siirdiiriilmesi ya da yaratilmasi
kuramin temel ideolojisini olusturmaktadir. Yasli birey bu siiregte de toplumun i¢inde aktif olarak yer almalidir. Pasif bir hayat siiren
birey hayatin akisinda bir anlam bulamaz ve durum onu mutsuzluga, umutsuzluga siiriikkleyebilir. Aktif yasam i¢inde saglanacak
kazanglar, bireye yasam doyumu/tatmini saglayacaktir. Lemon, Bengtson ve Peterson (1972) tarafindan etkinlik teorisine iliskin
goriiglerin bir 6zeti olarak: “Aktivite, ¢esitli rol destekleri saglar, kisinin benlik kavramini yeniden onaylamasi i¢in gereklidir.
Aktivite ne kadar samimi ve siksa, destek rolii o kadar pekistirici ve spesifik olacaktir. Rol destekleri yiiksek yasam doyumu ile
iliskilendirilen olumlu bir benlik kavraminin siirdiiriilmesi i¢in gereklidir”. Dolayisiyla toplumsal yasam igerisinde aktivitenin
onemi fiziksel aktivite temelli olarak ele alinmalidir. Aktivite teorisi ayrica fiziksel aktivitenin gesitli potansiyeller sagladigini da
dile getirmektedir (Bertera, 2003). Bu kuram dogrultusunda, yaslilarin sosyal aktivitelere aktif katilimi yasam doyumunu ve sagligi
pozitif yonde etkileyebilmektedir (Havighurst & Albrecht,1953).

Fiziksel aktivite biyolojik ve fizyolojik yaslanma paralelinde gelisen olumsuz seyri 6nlemede ya da ilerleyisini azaltmada etkili bir
opsiyondur. FA’nin etkisi yalnizca biyolojik ve fizyolojik boyutta degildir. Sharma, Madaan ve Petty (2006) egzersizin; olumsuz
duygu-durumunu azalttigini, benlik saygist arttirdigini ifade etmislerdir. Diger bir arastirmada ise, fiziksel aktivitelere katilimin
bilissel yetiler, sosyal paylasim ve bedensel zindelik gibi farkli yetileri gelistirdigi ortaya konmustur (Trang, 2011). Diizenli fiziksel
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aktivite bireyin aktif yasam siirmesi i¢in bir anahtar niteligindedir. Etkinlik kuraminin da temelinde yatan “yetiler ve yetenekler”
paralelinde planlanan aktiviteler bireyin yasam doyumuna ulasmasinda, iyilik halini arttirmasinda, siirdiirmesinde isabetli bir
alternatif olacaktir.

GEREC ve YONTEM

Arastirmanin Amaci ve Onemi: Giiniimiizde fiziksel hareketlilik saghkli bir toplumun vazgegilmez unsurlarindadir. Dolayistyla
saglikli yas alma siireci bireylerin bilingli ve yerinde fiziksel aktivite yapmalart miimkiindiir. 21. Yiizyilin dnemli konularmndan olan
yaslanma, bu arastirma kapsaminda etkinlik teorisi kapsaminda irdelenmeye ¢alisilmistir. Bu baglamda etkinlik teorisi
perspektifinden aktif yaglanma siirecinde FA miidahalelerinin geriatrik bireylerin yasam kaliteleri agisindan 6nemine deginmek ve
ek olarak aktif yaslanma kavrammin yalnizca belirli bir donemle iligkilendirilmesinin yerinde bir sdylem olmadigina dikkat
cekilmesi hedeflenmistir. Calismada, nitel arastirma yontemlerinden biri olan dokiiman analizi yontemi kullanilarak kapsamli
tarama yapilmistir. Dokiiman analizi, basili ve elektronik materyaller olmak {izere tiim belgeleri incelemek ve degerlendirmek i¢in
kullanilan sistemli bir yontemdir (Kiral, 2020).

TARTISMA ve SONUC

Birlesmis Milletler raporlari, iilkelerin dmiir beklentilerinde artig ve 2019'da diinya niifusunun %9'unun 65 yas ve lizerinde oldugunu
belirtiyor. 2050 yilinda ise bu oranin %16' ya ¢ikacagmi 6ngoriiyor (BM, 2019). Gegtigimiz yiizyilin ikinci yarisindan itibaren
devam eden niifus grafiklerindeki oran degisimleri sonucunda demografik yaslanma olgusunu meydana getirmis ardindan tiim
diinyada 6nemli bir ekonomik ve sosyal sorun alani olarak goriilmeye baslanmistir (Unal, 2015).

Avrupa Komisyonu (EC, 2021) perspektifinde demografik doniisiimle beraber yash niifusundaki artisin, ekonomik ve saglik
stirdiiriilebilirliginden nesiller arasi sosyal uyuma, yasl bireylerin refahi ve yasam kalitesine kadar toplumlara getirdigi 6nemli etki
nedeniyle su anda kars1 karsiya kalinan en biiyiik zorluklardan birini temsil ettigi sdylenmektedir.

Yasli niifusta artigin sorun olarak goriilme sebepleri arasinda bagimli niifus icerisinde degerlendirilebilmeleri, bakim maliyeti, saglik
hizmeti giderleri gosterilebilmektedir. fleri yasta bagimlilik hem toplum boyutunda hem de birey nezdinde negatif etkilere sebep
olabilmektedir. Bu kapsamda yasli bireyin bagimsizligi toplum ve birey i¢in 6nemli bir degerdedir. Aktif bir yasamin siirdiiriilmesi,
benimsenmesi bagimsiz bir hayat igin kilit bir rol oynamaktadir. Bagimsiz bir hayat siirdiirme noktasinda FA oldukea etkilidir.
Tayvan'da 50 ay boyunca incelenen 1284 yasli insandan olusan ulusal temsili bir 6rneklemde, FA’nin bagimsiz yasamda énemli bir
rol tstlenmekte oldugu sonucuna ulagilmistir (Lee vd., 2020). Chang ve digerleri (2021) tarafindan yapilan bir diger ¢aligmada
egzersiz katiliminin aktif yaglanmay1 yordayip yordamadigmi arastirilmis olup, ¢alismada egzersize katilimin aktif yaglanmanin
onemli bir belirleyicisi oldugu sonucuna ulagilmistir. Davodi ve digerleri (2023) ise saglig1 gelistirme programi kapsaminda fiziksel
aktivite, beslenme vb., alanlar iizerine yaptiklari aragtirmada aktif yaslanma skorunun 6nemli 6l¢iide arttigini ortaya koymuslardir.

Akif yaglanma giiniimiize kadar incelenen literatiir kapsaminda FA ile siklikla iligkilendirilmistir. Aktif yaslanmanin sinirlarinin
yalnizca FA varligindan ibaret sayildigi kanisinda olan arastirmacilara ithafen mevcut alan yazinda elestirilerde bulunulmustur. Aktif
yaslanma elbette FA ya da egzersizden ibaret bir kavram degildir. Lakin bireyin siirdiiriilebilir bir aktif yasami igin elzem
miidahalelerdir. Bu kapsamda FA/egzersiz aktif yasamin her basamaginda yer almak zorundadir. Ciinkii FA direkt ve dolayli yonden
geriatrik bireyin refahini etkilemektedir. ilerleyen yas ile birlikte goriilme siklig1 artan semptom ve sendromlarin nlenmesinde ya
da ilerleyisinin yavaslatilmasinda FA’nin direkt ve dolayli yoldan olumlu miidahale ¢iktilart mevcuttur. Geriatrik bir sendrom olarak
nitelendirilen sarkopeniden (kas erimesi) korunma stratejilerinin adimlarinda fiziksel egzersiz 6nemli bir konumdadir (Savas,2015).
Ek olarak diizenli ve uygun FA uygulayan bireyin kas ve kemik kiitlelerindeki seviye korunumu bireyi bir diger geriatrik sendrom
olan diismeye kars1 da korur ve bireyin bagimsizlik siiresi uzamis olur. Bu baglamda egzersiz, yash eriskinlerde fiziksel islevi
iyilestirmek i¢in 6nemli bir aktivite olarak kabul edilmektedir (Wang vd., 2015). Fonksiyonel kapasiteye ek olarak FA sosyallesmeye
katkida bulunan, toplu olarak gergeklestirilebilecek bir rutinin yapilanmasini igeren, fiziksel egzersizin 6tesinde birkag alan1 i¢eren
bir davranis kompleksi olarak nitelendirilir (Sowa vd., 2016) ve dolayli olarak bireyin iyilik halini, aktif yaslanma siirecini destekler.

Aktif yaglanmanin yordayicilari olarak kabul edilen egzersiz ve fiziksel aktivite programlari bireye 6zgii diizenlendigi takdirde daha
verimli olmaktadir. Aktif yaslanmanin yordayicilari olarak kabul edilen egzersiz ve fiziksel aktivite programlar1 bireye 6zgi
diizenlendigi takdirde daha verimli olmaktadir. ileri yastaki bireyler icin &nerilen egzersizlerin basinda; aerobik egzersizler, kas
kuvvetlendirme egzersizleri, esneklik ve denge egzersizleri gelmektedir. Diinya Saglik Orgiitii’ne (WHO, 2020) gére 65 yas ve iizeri
bireylerde fonksiyonel sagligi iyilestirmek hastalik riskini azaltmak i¢in agagidaki fiziksel aktivite planini uygulamalidir:

e  Buyas grubundaki bireyler, haftalik en az 150 dakika orta yogunlukta veya en az 75 dakika siddetli acrobik fiziksel aktivite
yapmalidir. Veya haftalik olarak ayni siirelerde orta ve siddetli fiziksel aktivite planlamasi yapilabilir.

e  Yash bireyler aerobik egzersizleri, en az on dakikalik seanslar seklinde yapmalidir.

e  Yasl bireylerin fiziksel aktivite planindan yarar elde edebilmeleri i¢in, orta yogunlukta aerobik fiziksel aktiviteleri haftalik
300 dakika, siddetli aerobik fiziksel aktiviteleri 150 dakika olacak sekilde yapmalar1 veya haftalik olarak ayni siirelerde
orta ve siddetli aktivite yapmalar1 gerekir.

e Hareket kabiliyeti zayiflamis yash bireyler, dengeyi gelistirmek ve diismeleri dnlemek igin haftada en az ii¢ giin fiziksel
aktivite yapmalidir.
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e Haftada en az iki giin biiyiik kas gruplarini gii¢lendirici egzersizler yapilmalidir.
e Bu yas grubundaki bireyler, saglik durumlarindaki degisiklikler sebebiyle dnerilen fiziksel aktiviteleri yapamadiklarinda,
yetenekleri ve i¢inde bulunduklar1 kosullar dl¢iisiinde fiziksel olarak aktif olmalidirlar.

Yash bireylerin ilgi alanlar1 ve kapasiteleri dogrultusunda gergek¢i hedeflerle birey var olan yeti rezervlerini koruyabilir,
gelistirebili. Bu baglamda aktif yaglanmanin beslendigi etkinlik kurami temel hedef ¢iktilann FA  girisimleriyle
desteklenebilmektedir. Gerontolojinin yaglanma teorileri igerisinde nitelendirilen etkinlik kurami insanlarin yagliligin degisen
kosullarina (emeklilik, hastalik, 6liim nedeniyle arkadas ve sevdiklerini kaybetme vb.) en iyi nasil uyum saglayabilecekleri
konusunu ele almaktadir (Nilsson, 2015). Etkinlik kurami temelinde; iiretmeyi, yeti ve yetenekleri korumay: ayni zamanda
gelistirmeyi savunmaktadir.

Aktif yaslanma cercevesinde geriatrik bireylerin FA vb., girisimlerinin olumlu sonuglarma alan yazinda yapilan ¢aligmalar
neticesinde gozlemledik. Gerek yaslilik doneminde gerek yasamin tiim donemlerinde FA varligmin faydalar1 su gotiirmez bir
gercektir. Yasamin tiim donemlerinin isimleri getirileri, farkli olsa da ortak olan eylemler; yas almak, kazanmak ve kaybetmektir.
Birey yasaminda bu dengeyi korudugu ve kabullendigi karsiliginda harekete gegtigi siirece yasamin tiim dinamiklerinde aktif olarak
yer alacaktir. Aktif yaglanma dinamik bir siireci kapsamaktadir. Bu baglamda “aktif yaglanma” girisimleri yalnizca geriatrik
bireylerde degil aksine ¢ocukluktan itibaren hem toplum hem politika yapicilar nezdinde benimsenip uygulanmalidir.
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