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Higbir fiziksel aktivite yaslanma siirecini durduramasa da, makul miktarda diizenli egzersiz, normalde hareketsiz
olan bireyin yasam tarzindaki fizyolojik etkileri en aza indirebilir, kronik hastaliklarin ve sakatlik durumlarinin
gelisimini ve ilerlemesini sinirlayarak aktif yasam beklentisini artirabilir. Yash bireyler i¢in uygun olan kas
giiclendirme, esneklik ve aerobik egzersizleri olmalidir. Ayrica, diisme veya hareket bozuklugu riski tasiyan
bireyler de dengeyi gelistirmek igin 6zel egzersizler yapmalidir. Fiziksel aktivitenin yogunlugu ve siiresi, ileri
derecede kondisyonsuz olan ve basit diizeyde fiziksel aktiviteleri yerine getirmeyi engelleyen kronik rahatsizligi
olan kisiler i¢in baslangicta diisiik olmalidir. Ayrica, egzersizlerin yogunlugu bireysellestirilmeli ve yaglilarin
tercihlerine gore uyarlanmalidir. Davranis degisikligi ilkelerini egzersiz ve fiziksel aktivite programlarinin
tasarimina ve uygulamasina dahil etmek, bireyin diizenli bir egzersiz ve/veya fiziksel aktivite programi baslatma
ve siirdlirme olasiligini artiracaktir. Kronik rahatsizliklar: ve engelliligi olan yaslilarin fiziksel islevini slirdiirme
ve genel saghigini iyilestirme sosyal politikalari planlanmalidir. Engelli olan ve olmayan tiim yaslilarin,
ihtiyaglarimi ve kigisel tercihlerini karsilayan kisisellestirilmis bir fiziksel aktivite plani gelistirmeye tesvik
edilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Basarili yaglanma, egzersiz yapmak, fiziksel aktivite, yaslanma
The reality of physical activity in aging
Abstract

While no amount of physical activity can stop the aging process, a moderate amount of regular exercise can
minimize the physiological effects of a normally sedentary individual's lifestyle, limit the development and
progression of chronic diseases and disability, and increase active life expectancy. Muscle strengthening,
flexibility and aerobic exercises should be suitable for older individuals. In addition, individuals at risk for falls
or movement disorders should also do special exercises to improve balance. The intensity and duration of physical
activity should initially be low for people who are severely dehydrated and have chronic conditions that prevent
them from performing basic physical activities. Furthermore, the intensity of the exercises should be individualized
and adapted to the preferences of the elderly. Incorporating behavior change principles into the design and
implementation of exercise and physical activity programs will increase the individual's likelihood of initiating
and maintaining a regular exercise and/or physical activity program. Social policies should be planned to
maintain the physical function and improve the general health of the elderly with chronic diseases and disability.
All older people, with and without disabilities, should be encouraged to develop a personalized physical activity
plan that meets their needs and personal preferences.

Keywords: Ageing, exercise, physical activity, successful ageing

Sorumlu Yazar/Corresponded Author: Zuhal AYHAN, E-posta/e-mail: zayhan73@gmail.com.
The Extended English Abstract is located the end of the Article.

ROL Spor Bil Derg/J ROL Sport Sci, Ozel Say: (1): 1060-1073 ©JROLSS


https://orcid.org/0000-0002-0843-2903

Atif/ Cited in: Ayhan, Z. (2023). Yaslanmada fiziksel aktivite gergegi. ROL Spor Bilimleri Dergisi, Ozel Sayi, (1),
1060-1073.

GIRIS

Geligmis olarak kabul goren toplumlarda dinamik ve degisimin siireklilik arz ettigi, ayn1
zamanda bireyin yasaminin her doneminde kisisel gelisiminin 6nemli goriildiigii bir sosyolojik
gerceklikten bahsedilebilir (Aybek, 2023). Niifuslar yasam beklentisini artirmaya devam
ettikce, temel endise, eklenen siirenin saglikli yasam yillarin1 kapsayip kapsamadigi ve
yashlikta saglikla ilgili yiiksek yasam Kkalitesini destekleyip desteklemedigidir. Iskelet
kaslarmin iirettigi ve enerjinin harcanmasiyla sonucglanan viicut hareketlerine fiziksel aktivite
denilmektedir. Bu nedenle fiziksel aktivite; egzersiz, spor ve giinliik yasamin, mesguliyetin
veya bos zamanlarda yapilan fiziksel aktiviteyi icermektedir. Egzersiz, nihai veya ara amaci
fiziksel uygunlugu gelistirmek veya siirdiirmek i¢in yapilmaktadir (Akbuga ve ark., 2023).
Ayrica egzersiz, yapilandirilan ve tekrarlanan fiziksel aktivitelerin alt kategorisinde yer
almaktadir (Garber ve ark., 2011). Fiziksel islev, bireylerin giinlik yasam iginde fiziksel
aktiviteleri yapabilme kapasitesidir. Fiziksel islev; motor islevi ile kontrolii, fiziksel uygunlugu
ve alisilmis fiziksel aktiviteyi yansitmaktadir. Bu makalenin amaci, bireyler, yas alirken fiziksel
aktivitenin yaslanma siireci {izerindeki etkisine iliskin mevcut bilgileri sunmak ve halk sagligi
programlari ve sosyal politikalar1 tasarlanirken dikkate alinmasi gerekebilecek alanlari

belirlemektir.

YONTEM

Bu arastirmada nitel arastirmanin dokiiman analizi yonteminden yararlanilmigtir. Nitel
arastirma kavramini, farkli disiplinleri ve bir¢ok kavrami bir araya getirmesi nedeniyle tek bir
sekilde tanimlamak giictiir (Yildinm & Simsek, 2018). Dolayisiyla cevrelerindeki sosyal

olgular1 kurama dayali bir anlayisla arastirmaya odaklanmis yaklagimdir.

Nitel aragtirma, olgular arkasinda anlami arastirmay1 amaglamaktadir. Arastirmacinin da
katilimec1 oldugu insan deneyimlerinin nasil yorumlanabilecegini ve anlamlandirilabilecegini
ortaya koyan esnek bir yapiya sahiptir (Merriam, 2009). Belge tarama diye de taninan dokiiman
analizinde belgeler incelenmesiyle veri elde etme siirecleridir. Dokiiman analizi, belirlenen
amagclara doniik kaynagi bulmak, okumak, not almak ve degerlendirmek gibi siirecleri igerir
(Karasar, 2005). Diger bir ifadeyle, basili veya elektronik materyallerin incelenmesi ve
degerlendirilmesi ile ilgili bir dizi islemdir. (Seyidoglu, 2016). Veri toplama c¢aligmalarinda
agirhikli olarak Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) verileri, yerli ve yabanci dizinli dergiler

taranmistir.
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BULGULAR

Basarili yaslanma

Basarili yaglanma terimi, 1980'lerde Rowe ve Kahn (1997) tarafindan ilk defa basarili
yaslanma modeli olusturarak, kronik hastaliklarin, fiziksel yetersizliklerin ve yaslilikta hastalik
icin risk faktorlerinin yani sira iyi bir zihinsel saglik, biligsel islev ve sosyal katilima
odaklanmaktadir (Katz & Calasanti, 2015). Rowe ve Kahn (1997), "olagan" ve "basaril1"
yaslanma arasinda ayrim yaparak farkli faktorlerin (diyet veya egzersiz gibi) yaslanma siireci
izerindeki etkisini ortaya ¢ikarmistir. Egzersizin yagl insanlarin sagligi ve fonksiyonel durumu
iizerindeki etkisine iligskin bir¢ok arastirma yapilmis ve bazilarinda "saglikli yaglanma" terimi,
"basarili yaslanma" ifadesinin yerini almistir. DSO tarafindan yayimlanmis Yaslanma ve Saglik
Diinya Raporu, saglikli yaglanmay1 “yaslilarin kendileri i¢in 6nemli olan seyleri yapmalarini
saglayacak fonksiyonel yetenegi gelistirme ve siirdiirme siireci” olarak tanimlamaktadir (WHO,

2015).

Kardiyovaskiiler hastalik, bazi kanser tiirleri, inme ve diyabet gibi bulasici olmayan
hastaliklar igin fiziksel aktivite koruyucu bir faktordiir. Fiziksel aktivite, gelismis zihinsel
saglik, demansin baglamasinda gecikme ve iyilestirilmis kalite ile iliskilidir. Fiziksel aktivitenin
saglik yararlari, daha yiiksek diizeylerde ve daha sik fiziksel aktivitenin daha diisiik risk ve bazi
kilit alanlarda daha iyi saglikla iliskili olmasiyla iyi bir sekilde arastirmalarda ortaya
cikartlmistir (Musich ve ark., 2017).

Fiziksel aktivite veya egzersizin dozu siire, siklik ve yogunluk ile tanimlanirken uygun
etkiler i¢in, yasl bireylere 6nerilen egzersiz programina bagl kalmali ve egzersizin asir1 yiik
ilkesini takip etmelidir, yani fizyolojik parametrelerde iyilestirmeler saglamak ve viicut
sistemlerini yeterince zorlamak i¢in maksimum kapasite sinirina yakin egzersiz yapmalidir

(Brown ve ark., 2004).

Akil saghigi, duygusal, psikolojik ve sosyal esenlik ve bilissel islevdeki gelismeler de
diizenli fiziksel aktivite ile iligkilidir. Bu saglik yararlarina ragmen, yaslilar arasindaki fiziksel
aktivitenin seviyeleri onerilen 150 dakika/hafta degerinin altinda kalmaktadir (Boulton ve ark.,
2018). Fiziksel hareketsizligin ham kiiresel prevalansi %21.4'tir. Bu, her dort ila bes
yetiskinden birinin fiziksel olarak hareketsiz olmasi veya aktivite diizeylerinin DSO'niin

mevcut tavsiyelerinden daha diisiik olmasi anlamina gelmektedir (WHO, 2010).
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Tiirkiye’de goriiniim

Tiirkiye’de, ileriye yonelik niifus tahminleri, yasli niifus oraninda 2025 y1l1 % 11,0; 2030
yilt %12,9; 2040 yili %16,3; 2060 yil1 %22,6 ve 2080 yil1 %25,6 olmas1 dngoriilmektedir
(TUIK, 2018 ).
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Sekil 1. Yas gruplari arasinda tahminen niifus oranlari (1935-2080 arasi) (TUIK, 2018)

Yas gruplar1 arasinda yaglh grup analiz edildiginde, 2016 yil1 yash niifus % 61,5'1 65-74
yas grubu iginde; % 30,2'si 75-84 yas grubu iginde ve % 8,2'si 85 ve daha yukarist olan yag
grubu iginde bulundugu tespit edilirken, 2021 yil1 % 64,7'si 65-74 yas grubu i¢inde; % 27,3"i
75-84 yas grubu i¢inde ve % 8,0'i 85 ve daha yukarist yas grubu icinde bulundugu tespit

edilmisgtir.
2016 2021

u65-74

n7584

Sekil 2. 2016-2021 yillar1 arasi yas gruplarina gore yashlarin niifus oram (TUIK, 2021)

Yash niifus, genel niifus i¢inde oranlari incelendiginde %10,0'unu gegiyorsa niifus
yaslanmasi i¢in bir gosterge kabul edilmektedir. Tiirkiye'deki yaslilarin niifusu, geriye kalan

yas gruplarina gore yildan yila hizli bir artis sergilemektedir.
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Kiiresel yaslanma siireci olarak adlandirilan "demografik doniisim" asamasinda olan
Tiirkiye'nin, dogurganlikta ve 6lim durumu hizindaki azalmayla beraber tip alanindaki olumlu
gelismeler, yasam standardi, refah diizeyi ve dogumda beklenen yasam siirelerinin artmasiyla
genel niifus gortinimiindeki yas yapisindaki degisim yasanmustir. Cocuklarin ve genglerin
toplam niifusta orani diislis egilimi varken yaslhilarin artis egilimi oldugu ortaya ¢ikmustir.
Tiirkiye, yash niifusa sahip iilkeler ile karsilastirildiginda oransal olarak geng niifus fazla iken

yasl niifusun sayisi genel olarak oldukga fazla goriilmektedir.

Sekil 3. Yillara gore niifus piramidi (1935, 1975, 2021) (TUIK, 2021)

Niifus yaslanmasiyla ilgili bakilmasi gereken yerlerden birisi olan ortanca yas
incelendiginde, 2016 yil1 31,4 iken 2021 yili 33,1 gergeklesmistir. Ortanca yasin 2021 yili
icinde erkekler 32,4; kadinlar 33,8 olarak bulunmustur. Gelecege yonelik niifus tahminlerinde,
ortanca yas 2025 yil1 34,1; 2030 y1l1 35,6; 2040 y1l1 38,5; 2060 y1l1 42,3 ve 2080 y1l1 45,0 olmas1

ongoriilmektedir.

Nifus tahminlerinde 2021 yili diinya niifusu 7.831.718.605 kisi ve yash niifus ise
764.321.142 kisi oldugu tahmin edilmektedir. Bu tahminlerde diinya niifusunun %9,8'i
yaslilardan olustugu goriilmektedir. Ulkeler bazinda yash niifus oram en yiiksek iilkeler
sirasinda Monako %34,3; Japonya %28,8 ve Italya %22,8 goriilmektedir. Bu durumda Tiirkiye,
167 tilkeye gore siras1 68’dir.

1064
©JROLSS



Atf/ Cited in: Ayhan, Z. (2023). Yaslanmada fiziksel aktivite ger¢egi. ROL Spor Bilimleri Dergisi, Ozel Say1, (1),
1060-1073.

(%)
40

351 34,3

30 1

25 28 27 27 06 26 x7 216 s

20 ¢

Diinya ortalamas: 9,8

25 25 24

24 24

23 16 13

T T ST P N G O S oY ¢ & & & E P N S
& & & & & S & & S & & d S & @@
¢ T E o & = AP ¥ &
ey & Y@Q
‘l-o N
+° &
< <@
&
+O

Sekil 4. Diinyadaki yash niifusun en yiiksek ve en diisiik bulunan 10 iilke (ABD Niifus Birimi ve TUIK,
2021)
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Sekil 5. illere gore yash niifus oram (TUIK, 2021)

Yaslh niifus oraninda yillara gore incelendiginde en diisiik yasl niifusun bulundugu iller

ile geng niifusa sahip Sanliurfa, Sirnak ve Hakkari oldugu goriilmektedir.

Hareketsizlik ve yaslanma

Hareketsizlik ve yaglanma, kronik hastalik riskini artirir ve yasl insanlar genellikle birden
fazla kronik hastaliga yakalanma durumuna sahiptir. DSO'niin egzersiz Onerileri, aerobik
egzersiz ve kuvvet antrenmaninin yani sira diisme riskini azaltmak i¢in denge egzersizlerini de
kapsamaktadir. Yaslilar kronik rahatsizliklart nedeniyle belirlenen ilkelere uyamiyorlarsa,

yetenekleri ve kosullar1 elverdigi 6l¢iide aktif olmalidirlar (Chodzko-Zajko ve ark., 2009).
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Onerilen fiziksel aktivite miktar1; kisisel bakim, yemek pisirme ve aligveris gibi rutin giinliik

yasam aktivitelerine ek olarak planlamanin yapilmasi gerekmektedir.

Hareketsizlik, viicut yagi ylizdesinde bir artisa ve buna bagli olarak yagsiz viicut
kiitlesinde bir diisiise neden olan viicut bilesimindeki degisikliklerle iligkilidir. Bu nedenle,
hareketsizlik ile maksimal kuvvette 5nemli bir iiretim kayb1 meydana gelir. Iskelet kas1 atrofisi
genellikle yaslanmanin ve fiziksel hareketsizligin ayirt edici 6zelligi olarak kabul edilir. Tip
dilinde sarkopeni olarak adlandirilan yaslilarda kas erimesi, ilerleyen yasa bagli olarak kas
kiitlesi ve fonksiyonlarinda meydana gelen istem dis1 kayip olarak tanimlanmaktadir (Romer,
2023).

Sonug olarak, diistik fiziksel uygunluk ve giinliik yasam aktivitelerinde siirlilik yash
insanlar arasinda daha yaygindir. Bununla birlikte, kuvvet antrenmaninin yagsiz viicut kiitlesini
arttirdig1, fiziksel performansi iyilestirdigi ve daha az olglide gilinlik yasama ait aktiviteler
tizerinde pozitif etkisi bulundugu kanitlanmistir (Lopez ve ark., 2018; Kiiciik & Karakas, 2022).

Boylelikle yaslt bireylerde giinliik rutin olarak uygun kuvvet egzersizleri onerilebilir.

Fiziksel aktive ve egzersize katilim, genel olarak yaslilar ve 6zelde morbiditeleri olan
yasli insanlar arasinda yagam kalitesinin, sagligin ve fiziksel islevin korunmasina ve diigsmelerin
azaltilmasina katkida bulunabilir. Diismeleri azaltmak igin, yashlar icin fiziksel egzersiz
programlarina denge egitiminin de dahil edilmesi onerilir. Egzersizin diismeleri %21 oraninda
azalttig1, haftada 3 saatten fazla zorlayic1 denge aktivitelerini igceren egzersiz programlarinin

daha biiytik etkisi oldugu gosterilmistir (Sherrington ve ark., 2017).

Yasli insanlarda egzersiz egitimi, azalmis kardiyovaskiiler mortalite gibi saglik yararlar
ile iliskilendirilmistir. Ayrica, yash insanlarda dayaniklilik egzersizi egitimi, istirahat ve
maksimal alt1 egzersiz kalp atis hiz1 ile birlikte diyastolik ve sistolik kan basincini diisiiriir ve
atim hacmini artirir. Bu 6zellikle atim hacminin, kalp debisinin, kontraktilitenin ve oksijen
alimimnin arttig1, toplam periferik direncin ve sistolik ve diyastolik kan basincinin diistiigii pik
efor sirasinda dikkate degerdir (Langhammer ve ark., 2018). Boylece kalp kasindaki artan
yiikiin diisiiriilmesi, bu da sol ventrikiil sistolik ve diyastolik fonksiyonu kolaylastirir, yashlar

icin de yiiksek yogunluklu antrenmanin 6énemini vurgular.

Kendi iginde gii¢lii yiiriitiicii islev, bu zorlu faaliyet i¢in tutarlilig1 kolaylastirabilir. Zay1f
yiirlitme kontrolii, 2 yillik bir siire boyunca daha diisiik kisisel bildirimli fiziksel aktivitenin

oranlart ile iliskilendirilmistir. Yiiriitiicii kontroliin fiziksel aktiviteye katkisinin, fiziksel
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aktivitenin yiriitiicii kontroldeki miiteakip degisikliklere katkisindan biiyiikliik olarak %50
daha biiyiik oldugu bulunmustur (Daly ve ark., 2015).

Yiiksek diizeyde kardiyorespiratuar uygunluk elde etmek i¢in alt1 ay ya da daha uzun siire
fiziksel olarak aktif olunmas1 onerilir. Bu oneriler diismeleri azaltmak i¢in denge egzersizlerine
de uygulanabilir. Bir¢ok yash birey, bu kadar uzun siire aktivitelerini kendi bagina siirdiiremez.
Fiziksel aktivitenin basarili bir sekilde siirdiiriilmesi tipik olarak dnemli miktarda destek ve
denetim gerektirir (Sherrington ve ark., 2017). Bu durumda program cakismalari veya saglik
sorunlar1 gibi aktiviteye katilmanin zorluklari nedeniyle yaslilarin fiziksel aktiviteyi birakmasi

Oonlenmis olunur.

Fiziksel aktivite ile basaril yaslanma iliskisi

Fiziksel aktivitenin, metabolik sendrom, obezite ve kanser dahil olmak {izere birgok
kronik hastalik riskini azalttigi kanitlanmigtir (Xu, 2019). Basarili yaslanmanin ana
faktorlerinden biri kronik hastalik olmamasi oldugundan, fiziksel aktivite ve basarili yaslanma
arasindaki baglantiy1 fark etmek kolaydir. Basarili yaslanmanin ana faktorlerinden biri kronik
hastaliklarin olmamasidir. Bundan dolay: fiziksel aktivite ile basarili yaslanma arasindaki

baglantiy1 anlamak kolaydir.

Basarili yaslanmanin bir bagka gostergesi de iyi biligsel islevdir. Sofi ve arkadaglarinin
(2011), fiziksel aktivitenin biligsel gerileme riski {izerindeki etkisini arastiran prospektif
caligmalarin birinin sistematik meta-analiz bulgularinda, demansli olmayan yetiskinlerde
biligsel gerilemeye kars1 tiim fiziksel aktivite diizeylerinin gii¢lii bir koruyucu etkisi oldugunu
gostermektedir. Alt1 randomize kontrollii ¢calismay1 analiz eden Liu ve arkadaslar1 (2021) ayrica
beslenme kombine egzersiz miidahalelerinin, biligsel gerileme yasayan yaslilarda genel biligsel
islev tizerinde pozitif etkisi oldugunu ortaya ¢ikarmustir. Fiziksel aktivitenin yasli insanlarda
anksiyete ile depresyonu iyilestirdigi ve boylece yasam kalitelerini iyilestirdigi de gosterilmistir

(Oliveira, 2019). lyi bir ruh saglhig, basarili yaslanmada énemli bir rol oynar.

Ileri yaslarda yalmzlik ve sosyal izolasyon yasam kalitesini olumsuz etkilemektedir.
Artan depresyon olasilig1 ve daha yiiksek tibbi maliyetler de bu yapilarla baglantilidir. Bu
nedenle basarili ve saglikli yaglanma tanimlar1 arasinda sosyal baglilik siklikla yer almaktadir.
Arastirmalar, yaslilarin tek basina egzersiz yapmaktansa baskalariyla birlikte egzersiz yapmay1
tercih ettigini gostermistir (Steltenpohl, 2019). Yash insanlar igin grup temelli egzersiz
programlari, yalnizli§1 ve sosyal izolasyonu Onleme/azaltma firsati saglayabilir. Yaslilarda

fiziksel aktivitenin diger faydalarimin yam sira sosyal baglilik diizeylerini de gelistirebilir.
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Ayrica, gontlliiliik gibi sosyal faaliyetlerde bulunmanin, artan fiziksel aktivite diizeyi ile iligkili

oldugu bulunmustur (Tan, 2006).

Yash saghg icin fiziksel egzersizin faydalar:

Diizenli fiziksel aktiviteye katilan yaslilarda elde edilen faydalara iligkin 6nemli arastirma
sonuglar1 ortaya ¢ikmustir. Orta yasli ve yash eriskinlerde hipertansiyon, kardiyovaskiiler
hastalik, Tip 2 diabetes mellitus, tromboembolik inme, obezite, osteoporoz, kolon kanseri,
anksiyete, meme kanseri ve depresyon riskini azaltan sonuglar elde edilmistir (Haskell ve ark.,
2007). Ayrica yash popiilasyonlari arasinda, fiziksel aktivitenin diisme riskini ve diismelerden
kaynaklanan yaralanmalar azalttigina, islevsel kisitlamalar1 6nledigine veya hafiflettigine ve
birgok kronik hastalik i¢in etkili tedavi olduguna dair 6nemli kanitlar bulunmustur (Nelson ve
ark., 2004).

Fiziksel aktivitenin periferik vaskiiler hastalik, koroner kalp hastalig1, hipertansiyon, Tip
2 diyabet, obezite, yiiksek kolesterol, osteoporoz tedavisinde Onemli bir terapotik rolii
tanimlamaktadir. Ayrica osteoartrit, topallama ve kronik obstriiktif akciger hastaliginda
tedaviye yardimci oldugu bulunmustur (Chodzko-Zajko ve ark., 2009). Amerikan Kalp
Kurumu’na (AHA) gore, klinik uygulama kilavuzlariin anksiyete ve depresyon bozukluklari,
demans, agr1 tedavisinde fiziksel aktivitenin roliinii tanimladigini belirtmektedir. Ayni1 zamanda
tiim bedenin dahil oldugu motor beceri tiirleri, sosyal etkilesim icinde 6nem arz ettigi ifade
edilebilir (Aybek & Aybek, 2023). Ayrica konjestif kalp yetmezligi, senkop, inme, sirt agrisi
ve kabizlik, fiziksel aktivitenin biligsel bozuklugu ve sakatligi 6nledigine veya geciktirdigine

ve uykuyu iyilestirdigine dair bazi1 kanitlar vardir (Locke ve ark., 2000).

DSO, yashilar igin fiziksel aktivitenin faydalarini 2 genis kategoride siniflandirmak igin
kullanilabilecek kurumsal bir madde 6nermistir (WHO, 1996):

(1) Fiziksel aktivitenin bireyler i¢in yararlari ve
a. Fizyolojik faydalar,

b. Psikolojik faydalar,

c. Sosyal faydalar.

(2) Fiziksel olarak aktif yagsam tarzlarini tegvik etmenin toplumsal faydalari.

DSO fiziksel aktivite yonergeleri, hemen hemen tiim yash kisilerin diizenli olarak fiziksel
aktiviteye katilmasini ve toplumun, miimkiin oldugunda fiziksel aktiviteye genis tabanlh
katilimi savunma sorumlulugu oldugunu tavsiye etmektedir. DSO y&nergeleri, diizenli fiziksel
aktivitenin saglikla ilgili dnemli faydalar sagladig1 sonucuna varmaktadir. Diger yandan fiziksel
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aktivite egzersizleri, bulasici olmayan hastaliklarin ve ilerleyen yasla iliskili durumlarin

onlenmesinde, tedavisinde ve yonetiminde dnemli bir role sahiptir.

Saglik ve Insani Hizmetler Bakanligi'nin (DHHS) fiziksel aktivite yonergeleri danisma
komitesi raporu’na gore (DHHS, 2008), daha az aktif kisilerle karsilastirildiginda, aktif olmasi
fazla olan erkeklerin ve kadinlarin tiim sebeplere bagli yiiksek tansiyon, koroner kalp hastaligi,
6liim, inme oranlarinin daha diisiik olduguna dair giiglii kanitlar oldugu sonucuna varmaktadir.
Ayni sekilde, kolon kanseri, Tip 2 diyabet, metabolik sendrom, meme kanseri ve depresyonda
tedaviye destek oldugunu belirtmektedir. Buna ek olarak, daha az aktif insanlarla
karsilastirildiginda, fiziksel olarak aktif yetiskinlerin ve yaslilarin daha yiiksek diizeyde kas
kondisyonuna sahip olduguna dair gii¢lii kanitlar vardir. Normal biyolojik siire¢ler, patolojik
stirecler veya terapdtik bir isleme karsi farmakolojik cevabin gostergesi olabilen, objektif olarak
Olgliliip degerlendirilmesi yapilabilen 6zellige “biyobelirteg” denilmektedir. Ayrica, daha
saglikli bir viicut kiitlesi ile bilesimine sahip olduklari ve daha fazla biyobelirteg profiline sahip
olduklar1 sonucunu da desteklemektedir. Rapor, fiziksel olarak aktif yetigkinlerin ve yaslilarin
daha kaliteli uyku ve saglikla ilgili yasam kalitesine sahip olduguna dair daha miitevazi kanitlar

oldugu sonucuna varmaktadir.

SONUC VE ONERILER

Basarili yaslanma sansi fiziksel aktivitenin artmasi ile iliskilidir. Fiziksel ve bilissel islev
kaybini 6nlemek ve zihinsel saglig1 ve sosyal katilimi iyilestirmek, basarili ve saglikli yaglanma
sansin1 artiran fiziksel aktivitenin faydalaridir. Yaglh insan niifusu siirekli arttigindan, basarili
yaslanma sansimi artiran yasam tarzini tesvik etmek, halk sagligi politika yapicilarinin
oncelikleri arasinda olmalidir. Fiziksel aktivitenin yogunlugu ve sikligi, saglik ve islev
acisindan fayda saglamak i¢in karsilanmasi gereken minimum fiziksel aktivite diizeyi esigi

oldugu akilda tutularak yash insanlarin olanaklarina gore ayarlanmalidir.

EXTENDED ABSTRACT

INTRODUCTION

As populations continue to increase life expectancy, a key concern is whether the added time
encompasses years of healthy life and supports high health-related quality of life in old age. Body
movements produced by skeletal muscles that result in the expenditure of energy are called physical
activity. Physical activity therefore includes exercise, sport and the physical activity of daily life,
occupation or leisure time. Exercise is performed with the ultimate or intermediate aim of improving or
maintaining physical fitness. In addition, exercise is in the subcategory of structured and repeated

physical activities (Garber et al., 2011). Physical function is the capacity of individuals to perform
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physical activities in daily life. Physical function reflects motor function and control, physical fitness
and habitual physical activity. The aim of this article is to present current knowledge on the impact of
physical activity on the aging process as individuals age and to identify areas that may need to be

considered when designing public health programmes and social policies.

METHOD

In this study, the document analysis method of qualitative research was used. It is difficult to
define the concept of qualitative research in a single way because it brings together different disciplines
and many concepts (Yildinnm & Simsek, 2018). Therefore, it is an approach focused on investigating

the social phenomena around them with a theory-based understanding.

Qualitative research aims to investigate the meaning behind the phenomena. It has a flexible
structure that reveals how human experiences in which the researcher is a participant can be interpreted
and made sense of (Merriam, 2009). Document analysis, also known as document scanning, is the
process of obtaining data by examining documents. Document analysis includes processes such as
finding, reading, taking notes and evaluating the source for specified purposes (Karasar, 2005). In other
words, it is a series of processes related to the examination and evaluation of printed or electronic
materials (Seyidoglu, 2016). In data collection studies, mainly Turkish Statistical Institute (TUIK) data,

local and foreign indexed journals were scanned.

FINDINGS

In Turkiye, future population projections indicate that the proportion of elderly population is
expected to be 11.0% in 2025, 12.9% in 2030, 16.3% in 2040, 22.6% in 2060 and 25.6% in 2080 (TUIK,
2018). When the elderly group is analysed among age groups, it is determined that 61.5% of the elderly
population in 2016 is in the 65-74 age group, 30.2% in the 75-84 age group and 8.2% in the 85 and over
age group, while 64.7% in 2021 is in the 65-74 age group, 27.3% in the 75-84 age group and 8.0% in
the 85 and over age group. When the elderly population exceeds 10.0% of the general population, it is
considered an indicator for population ageing. The population of the elderly in Turkiye shows a rapid
increase year by year compared to the rest of the age groups. Turkiye, which is in the stage of
"demographic transformation” called the global ageing process, has experienced a change in the age
structure of the general population with the decrease in fertility and mortality rates, positive
developments in the field of medicine, increase in the standard of living, welfare level and life
expectancy at birth. While the proportion of children and young people in the total population tends to
decrease, the proportion of elderly people tends to increase. When Turkiye is compared with the
countries with elderly population, it is seen that while the proportionally young population is high, the

number of elderly populations is quite high in general.

When the median age, which is one of the places to look at regarding population ageing, is

analysed, while it was 31.4 in 2016, it was 33.1 in 2021. In 2021, the median age was 32.4 for men and
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33.8 for women. In future population projections, the median age is projected to be 34.1 in 2025, 35.6
in 2030, 38.5 in 2040, 42.3 in 2060 and 45.0 in 2080. In population projections, the world population in
2021 is estimated to be 7,831,718,605 people and the elderly population is estimated to be 764,321,142
people. These estimates show that 9.8 per cent of the world population consists of the elderly. The
countries with the highest proportion of elderly population are Monaco 34.3%, Japan 28.8% and Italy
22.8%. In this case, Turkiye ranks 68 out of 167 countries. When the proportion of elderly population
is analysed by years, it is seen that the provinces with the lowest elderly population are Sanliurfa, Sirnak

and Hakkari, which have young populations.

DISCUSSION AND CONCLUSION

Physical activity is associated with an increased chance of successful aging. Preventing loss of
physical and cognitive function and improving mental health and social participation are the benefits of
physical activity that increase the chances of successful and healthy aging. As the elderly population is
constantly increasing, promoting lifestyles that increase the chances of successful aging should be
among the priorities of public health policymakers. The intensity and frequency of physical activity
should be adjusted to the possibilities of older people, bearing in mind that there is a minimum threshold

of physical activity level that must be met to achieve health and functional benefits.
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