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[bookmark: _Toc82805968]ÖNSÖZ
COVID-19 pandemisi küresel düzeyde toplumları etkilemiş, fiziksel sağlık risklerinin yanı sıra psikososyal etkileri tartışılmaya başlanmıştır. Bu noktada pandeminin farklı boyutlarda etkilerinin belirlenmesi ve çözümlerin geliştirilmesi gerekmektedir. COVID-19 pandemisinde riskli ve kırılgan gruplar arasında yaşlı bireyler yer almaktadır. 
Yaşlı bireyler pandemi sürecinde stres ve kaygı düzeylerini yoğun olarak deneyimlemişlerdir. Evde kapalı kalma ve sosyal mesafe gibi önlemler sonucunda yaşlı bireyler evlerinde hareketsiz kalmış, bu durum hem fiziksel sağlıkları hem de psikolojik esenliklerini olumsuz yönde etkilemiştir. Diğer taraftan fiziksel egzersizlerin yaşlı bireylerin stres düzeyini azalttığı ve dolaşım sistemi, kas, iskelet sistemi gibi alanlarda fiziksel sağlığı koruyucu ve tedavi edici özellikleri bilinmektedir. 

	

[bookmark: _Toc82805969]ÖZET
Bu proje ile COVID-19 pandemisinde sosyal mesafe ve evde kalma önlemleri sürecinde hareketsizlikleri artan yaşlı bireylerin ev tabanlı egzersizlerle fiziksel hareketliliğinin desteklenmesi amaçlanmıştır.
Proje Oltu ilçesi ve köylerinde 65 yaş üstü yaşlı bireylerle gerçekleştirilmiştir. Oltu Sosyal Hizmet Merkezinden alınan isimlerle temasa geçilmiş ve projeye katılmayı kabul eden yaşlı bireylere evde gerçekleştirebilecekleri hareketler broşürlerle öğretilmiş, proje uygulayıcıları ile birlikte hareketler yapılmış, motivasyonel görüşmeler ve spor malzemeleri ile uygulamalar zenginleştirilmiştir. Yaşlı bireyler ve aileleri tarafından proje uygulamalarına katılım olumlu verimli olmuştur. Yaşlı bireylerin hareketleri öğrendiği, hareketleri yapabildiklerine dair kendilerine güvenleri artmıştır. Bu noktada proje COVID-19 pandemisi kapsamında alınan önlemler sonucu oluşan hareketsizliğin etkilerini telafi eden bir uygulamadır. Broşürler ve spor malzemeleri ailelere teslim edilmiş ve böylelikle projenin sürdürülebilirliği sağlanmıştır. 
Bu proje Atatürk Üniversitesi Toplumsal Duyarlılık Projeleri tarafından desteklenmiştir.

Anahtar Kelimeler: COVID-19, Yaşlılık, Fiziksel hareketlilik, Egzersiz
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[bookmark: _Toc82805970]MATERYAL VE YÖNTEM
[bookmark: _Toc82805971]Araştırmanın Türü
Bu çalışma bir Toplumsal Duyarlılık Projesi’dir.
[bookmark: _Toc82805972]Araştırmanın Yapıldığı Yer ve Zaman
Proje ekibi tarafından 01.05.2021-01.07.2021 tarihleri arasında Erzurum Oltu ilçe merkezi ve köylerinde gerçekleştirilmiştir.
[bookmark: _Toc82805973]Projenin Uygulanışı
Projenin uygulanması için gerekli materyaller, proje başvuru sürecinde belirlendiği gibi www.hepsiburada.com internet sitesi üzerinden sipariş verilmiştir. Bu kapsamda 50 yaşlı birey için 17 adet Delta 3 'lü Pilates Bandı Plates Egzersiz Direnç Lastiği Seti ve 17 adet RAJ 3 Lü Hand Silikon El Egzersiz Topu Stres Topu teslim alınmıştır. Ayrıca yaşlı bireylere ve ailelerine proje esnasında dağıtılmak üzere 50 adet broşür tasarlanmış ve basılı olarak teslim alınmıştır. 
Proje kapsamına dahil edilecek yaşlı bireylerin listesi Oltu Sosyal Hizmet Merkezi’nden temin edilmiştir. Daha sonra ailelere telefon aracılığıyla ulaşılarak, proje hakkında bilgi verilmiş ve projeye katılmayı kabul ettiklerine dair gönüllü onamları alınmıştır. Ayrıca, projenin gerçekleşeceği tarihler hakkında bilgilendirme yapılmıştır. Proje içeriğini destekleyecek şekilde yaşlı bireylerin evlerinde yapabilecekleri hareketleri ve yaşlılıkta fiziksel egzersizin önemini anlatan bilgilendirici broşürler Sağlık Bakanlığı’nın hazırlamış olduğu açık eğitim materyallerinden ve literatürden faydalanılarak hazırlanmıştır. Broşür taslakları ayrıca alandaki öğretim üyelerine gösterilerek, uzman görüşü alınmıştır. Proje kapsamında alınan materyaller ve broşürler düzenlenmiş ve ön hazırlıklar tamamlanmıştır. Proje araştırmacıları tarafından uygulama yapılacak aileler paylaşılmış ve eğitimle proje içeriği planlanmıştır. Uygulamalar yürütücü ve araştırmacılar tarafından 15 günde 1 olarak gerçekleştirilmiştir. 
Proje uygulamalarında başlangıçta pandemi ile ilgili önlemler alınmış ve uygulamaların çoğunluğu açık havada ya da havalandırma koşulları sağlanarak gerçekleştirilmiştir. Proje uygulamaları esnasında, ailelerle tanışma, projenin bağlı olduğu kuruluş, amacı ve içeriği hakkında detaylı bilgilendirmeler yapılmıştır. İkinci aşamada hazırlanan broşürler ailelere dağıtılmış ve broşürlerin içeriği temel alınarak kısa süreli eğitimler sunulmuştur. Eğitimler sırasında yaşlı bireylerin şu anki fiziksel hareketliliği üzerinden özel değerlendirmeler yapılmış ve hareketliliğin önündeki engeller belirlenmiştir. İleri yaşın egzersiz yapmak açısından bir engel olmadığı ve yaşlı bireylerin yaşlarına ve hareket kabiliyetlerine uygun olarak yapabilecekleri hareketler noktasında bilgilendirmeler motivasyonel görüşmelerle sürdürülmüştür. Hareketlerin uygulamalı olarak gerçekleştirilmesinde plates bandları ve stres toplarından da destek alınmıştır. 
Proje uygulamaları tamamlandığında,  yaşlıların evde egzersiz yapmasına destek olacak materyaller ve hareketleri gösteren ve açıklayan broşürler uzun süreli kullanım için ailelere teslim edilmiştir. 
[bookmark: _Toc82805974]PROJE UYGULAMASINA AİT GÖRSELLER
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Proje materyallerinin teslim alınması
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Proje kapsamında broşür içeriğinin hazırlanması 
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Proje uygulamaları
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Proje uygulamaları







[bookmark: _Toc82805976]SONUÇLAR
[bookmark: _TOC_250000]Proje kapsamında gerçekleştirilen uygulamalar başarılı bir şekilde tamamlanmıştır. Uygulamaların gerçekleştirilmesine yaşlı bireylerin olumlu bir şekilde yaklaştıkları, diğer aile bireylerinin yaşlıların ev tabanlı egzersizlerini destekledikleri görülmüştür. Proje kapsamında dağıtılan spor materyalleri de yaşlı bireylerin hem motivasyon düzeylerini arttırmış hem de hareketlerin gerçekleştirilmesini kolaylaştırmıştır. 
Ev tabanlı egzersizlerin proje uygulayıcıları tarafından yaşlı bireylere öğretilmesi ve birlikte yapılması kuşaklararası dayanışmayı arttırmıştır. Proje uygulamaları öncesinde yaşlı bireylerin egzersiz yapmakla ilgili önyargıları değerlendirilirken, proje uygulamaları ile birlikte kapasitelerine göre yapabilecekleri hareketleri öğrenmiş ve yapabildiklerini deneyimlemişlerdir. Broşürlerin ailelere teslim edilmesi uzun süreli olarak fiziksel hareketliliğin desteklenmesini ve yaşlı bireylerin sosyal ağları ile birlikte akranlarına da aktarabilecekleri düşünüldüğünde sürdürülebilirliğinin de mümkün olacağı düşünülmektedir. Ev tabanlı egzersizler düzenli yapıldığında yaşlı bireylerin fiziksel sağlık ve psikolojik esenliklerini arttıracağı ve COVID-19 pandemisi nedeniyle artan hareketsizliğin olumsuz etkilerini hafifleteceği düşünülmektedir. 
Projemizi destekleyerek projemizin gerçekleştirilmesine katkılarından dolayı Atatürk Üniversitesi Toplumsal Duyarlılık Projeleri Uygulama ve Merkezi’ne teşekkür ederiz.
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Fiziksel Aktivitenin
Yaslilik Uzerine Etkileri

Kalp hastaligi ve inme riskinde azalma
Tip 2 diabetes mellitus riskinde azalma
Yiksek kan basincinda dizelme
Kolestrol seviyesinde digme

Kolon ve meme kanserleri basta olmak
Uzere bazi kanser risklerinde (akciger ve
rahim) azalma

Asini kilo almayi onleme

Kalp-akciger performansini arttirma
Digmelerin 6nlenmesi ve kalga king
riskinde azalma

Depresyonda azalma, biligsel
fonksiyonlarda diizelme

Kemik mineral yogunlugunda artma
Uyku kalitesinde dizelme

Saglikh yaslanmay: saglamasidir.
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Yaslilik Doneminde
Fiziksel Aktivite

Gunluk yasam igerisinde, vicut kaslarini
caligtirarak enerji harcamasini gerektiren her
hareket fiziksel aktivite olarak tamimlanir.

Yasllar egzersiz 6ncesi nelere
dikkat etmeli?

Egzersiz, 6gle sicagi gibi riskli saatler
diginda, uygun hava kosullarinda
yapiimalidir.

Yirtyds icin normal adimla, dengeli ve
kolay yiriyebilecek sekilde uygun bir alan
segilmelidir.

Sakatlanmalari  6nlemek igin  uygun
ayakkabi (hafif, ortopedik tabanli, bilegi
kavrayan) kullanin ve toprak zeminde

ylrayan.
Egzersizleri disarida yaparken hava
kosullarina  uygun  giysi (pamukliu,

terletmeyen ve sikmayan) kullaniimalidir.
Kan sekerinizi takip edin ve diyabet
hastasiysaniz  yaninizda  karbonhidrat
iceren yiyecekler bulundurun.

Egzersiz 6ncesinde ve sirasinda bol su
tuketin.

Yemekten hemen sonra ve gok agken
egzersiz yapmaktan kaginin.

Dasme riskiniz varsa destek kullanin.

Yiiriime

Yaslilara 6nerilen ideal
yiiriimedir.

Yiiriime, en yaygin ve kolay uygulanabilen
dayaniklilik aktivitesidir.

Eger duzenli yurime aliskanhd yoksa
baslangigta, 20 dakikalik streler amaglanmali
ve haftada 10'ar dakika artirmak suretiyle
hedef aktivite duzeyine ulagiimalidir.
Egzersize mutlaka 1sinma ile baslayin
soguma aktiviteleri ile sonlandirin.
Egzersize yavas yavas baslayip siresini ve
yogunlugunu agsamali olarak arttirin
Yiriinecek mesafenin rahat bir sekilde
gidilebilecek uzunlukta olmasi Snemlidir.
Daha sonra mesafe, azar azar derece
derece artinimahdir.

Egzersizler sirasinda nefesinizi tutmayin.

fiziksel aktivite

COViD-19 PANDEMiSiNDE EGZERSiZ

COVID-19 surecinde Evde yapabilecegimiz
en iyi aktivite egzersiz yapmaktirDiizenli
egzersizin bedensel saglhigmmza olumlu
katkilann yaminda bagisikhilik  sistemini
guclendirme, psikolojik duruma katkisi ve
uyku kalitesini  diizeltme gibi

bircok olumlu etkileri vardirBu nedenle ev
icinde harekethlik korunmahdir

Bu pandemi siirecinde egzersizlerin
miimkiinse eveki diger bireylerle beraber
yapilmasi daha eglenceli ve giivenli
olacaktirEgzersizlerin devam ettirilmesi ve
yasamm bir parcasi haline gelmesi saglanmahdu
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LERI YAS ICiN EVDE YAPILABILECEK KOLAY EGZERSIZLER

(Solunum, giiglendirme, denge ve koordinasyon egzersizleri)

A
"
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Egzersiz 1

Bir elinizi gogsuntiziin Ustline digerini gogsunizin altina
gelecek sekilde yerlestirin. Burnunuzdan yavasca nefes
alip agzinizdan daha yavas sekilde ifleyerek nefes verin.
Nefes alirken 6nce gogsiiniizii sonra karninizi sisirin,
verirken 6nce karninizi sonra gogstiniizii indirin. Ellerinizle
hareketin dogrulugunu kontrol edin.

Egzersiz 2

Sandalyeye rahatca oturun. Bir ayaginiz yukari kaldirin.
Parmak uglarinizi yavasca nefes alarak 6ne dogru uzatin,
nefes vererek kendinize dogru cekin.

Egzersiz 3 Egzersiz 4

Ellerinizi dizlerinizin dig
yanina yerlestirin. Ellerinizle
dizlerinizi birbirine dogru
itmeye ¢aligirken,
dizlerinizle ellerinizi disari
dogru itin. Bu pozisyonda
biraz bekleyip gevseyin.

Dizlerinizin arasina rulo
seklinde havlu, yastik vb.
koyun. Dizlerinizi birbirine
yaklastirarak ruloyu
sikigtirin. Bu pozisyonda
biraz bekleyip gevseyin.

Egzersiz S Egzersiz 6
Elinize oklava benzeri bir \
sopa alin. Bir ucundan tutup
diger ucunu avug iginize
dayayin. Tuttugunuz elle
digerini yana dogru kaldirin.

Sandalyede rahat sekilde
oturun. Diziniz biikik sekilde
uylugunuzu yukari dogru
kaldirin. Bu pozisyonda biraz
bekleyip indirin.
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ILERI YAS iCIN EVDE YAPILABILECEK KOLAY EGZERSIZLER

(Solunum, giiclendirme, denge ve koordinasyon egzersizleri)

Egzersiz 7

Elinize oklava benzeri bir sopa alin. Nefes alarak
yavasea yukari kaldinin. Nefes vererek yavasca
indirin.

Egzersiz 8 Egzersiz 9

Bir sandalyenin arkasina
tutunun, Bir bacaginizi
geriye dogru agin. Bu
pozisyonda biraz bekleyip
one getirin.

Bir sandalyenin arkasina
tutunun. Bir bacaginizi yana
dogru agin. Bu pozisyonda
biraz bekleyip kapatin.

Egzersiz 10

Duvara yan durup bir elinizle tutunun. Bir ayaginizi
digerinin 6niine atarak ilerleyin. Donuste diger elinizle
tutunarak ayni ylriyusle baslangic noktasina gelin.

Egzersiz 11 Egzersiz 12
Bir yerden tutunarak ayakta
durun. Diziniz biikiili olacak
sekilde bacaginizi yukari
kaldirin. Bu pozisyonda
biraz bekleyip indirin.

Duvara yiiziiniiz doniik, dik
bir sekilde durun. Duvardan
destek alarak yana dogru
yurtyan.
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