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ÖZET ABSTRACT 

Artan ömür beklentisi ile günümüzde daha fazla insan yaşlılık dönemine 

ulaşmaktadır. Bu noktada yaşlanma paradigmalarına ve yaşlanma/yaşlılık bilimi 

olan gerontoloji perspektifine ihtiyaç artmaktadır. Gerontolojik kuramlar çatısı 

altında sınıflanan etkinlik teorisi bireyi yaşamın getirdiği kayıp ve kazançlara karşı 

üretkenlik zırhıyla dengede tutmayı amaçlamaktadır. Aktif bir yaşam biçiminin 

benimsenmesiyle bireyin hayatın akışında, dinamikliğinde yer alması gerekliliğini 
savunur. Aktif yaşlanmanın sağlanması noktası Dünya Sağlık Örgütüne (WHO) 

göre sağlık, güven, katılım ve hayat boyu öğrenme yer almaktadır. Tüm bileşenler 

kendi içinde farklı gerekliler barındırsa da fiziksel aktivite (FA) varlığının neredeyse 

tüm bileşen basamaklarında olumlu etki yaratması muhtemeldir. Bu bağlamda FA 

tüm yaş grupları için önemli bir müdahaleyken geriatrik bireylerin değişen vücut 

fonksiyonlarındaki meydana gelebilecek azalmaları ve gerilemeleri önlemekte ya da 

geciktirebilmektedir. Bu derlemenin amacı; aktif yaşlanma sürecinde FA 

müdahalelerinin geriatrik bireylerin yaşam kaliteleri açısından önemine değinmek 
ve ek olarak aktif yaşlanma kavramının yalnızca belirli bir dönemle 

ilişkilendirilmesinin yerinde bir söylem olmadığına, aksine dinamik bir süreci 

içerdiğini belirterek uygulanacak aktif yaşlanma politika ve programlarının 

kapsayıcılığını çocukluk/gençlik çağlarına uzanması gerekliliğine dikkat çekmektir. 

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. 

Anahtar Kelimeler: Aktif Yaşlanma, Gerontoloji, Aktivite Kuramı. Keywords: Active Aging, Gerontology, Activity Theory. 

GİRİŞ 

Yaşlanma, insanoğlunun dünyaya varışı öncesinden başlayıp yaşamının son anına kadar 

devam eden süreci kapsamaktadır. Yaşlanmanın seyri bireylerin ve toplumların özellikleri 

paralelinde şekillenmektedir. Bu bağlamda yaşlanmanın sabit ve herkesçe aynı bir süreç 

olduğundan bahsetmek mümkün değildir (Aslan & Hocaoğlu, 2017). Yaş alma serüveni 

içinde maruz kalınan etkenler ve seçimler bireyin yaşlanması üzerinde etkili olan unsurlardır. 

Yaş alma sürecinin içerisinde yer alan son evre ise yaşlılık dönemidir. Yaşlılık devam eden 

biyolojik, fizyolojik, sosyolojik, psikolojik vb., süreçleri içeren bir safhadır (Aiken, 1994: 

192; Akın, 2017; Schulz, 2006). Yaşamın diğer evrelerinde yaşanan olaylar, seçimler, 

imkanlar kısaca yaşam tarzı/biçimi bireyin nasıl bir yaşlılık dönemi geçireceğinin öncüsüdür. 

Bu bağlamda yaşlanma rastgele oluşan bir süreç değildir. Aksine birey yaşlanma sürecinin 

temsilcisidir. 

Yaşlanmanın ve yaşlılık döneminin anlamlandırılmasında ve sınıflandırılmasında birden 

fazla değişken etkili olmaktadır. Yaşlanmayı ve yaşlılığı anlamaya ve anlatmaya çalışan 

bilim dalı olan gerontoloji tam bu noktada yol gösterici niteliktedir. Çünkü gerontoloji, 

yaşlanmayı biyolojik, sosyal, psikolojik, bilişsel ve antropolojik yönleriyle ele almaktadır 

(Chmielewski, 2020). Gerontoloji biliminin nesnesi yaşlanma olgusudur. Gerontoloji bu 

doğrultuda yaşlanmayı bilimsel dayanaklarla izah eden ve yaşlanma süreçlerine müdahale 

olanaklarını araştıran bir alan olarak, yaşlanmanın kompleks yapısını kendi içinde ayrıştırıp 

analiz etmektedir (Tufan, 2016). 

Yaşamın her evresinde olduğu gibi bu dönemde de belli başlı kayıplar yer almaktadır. Yaş 

alma sonucu yaşlılık döneminde gelişen bazı istisnai kayıplar da söz konusudur. Yaşlılık 

döneminde fizyolojik ve biyolojik boyutta bireyde geri döndürülemeyen ancak seyri 

azaltılabilen hasarlar, eksilmeler gözlemlenebilir. Yaşa bağlı seyreden fizyolojik 

kapasitedeki azalmalar; kas iskelet sistemi değişiklikleri, nörolojik değişiklikler, solunum 

sistemi değişiklikleri, kardiyovasküler değişiklikler vb. olmak üzere sınıflandırılmaktadır 

(Akdeniz vd., 2019). 
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Fizyolojik boyutta gerçekleşen değişim seyrinin iyileştirilmesi ya da mevcut rezervin korunması aktif bir yaşamın sürdürülmesi ile 

mümkün olmaktadır. Aktif yaşam tarzının benimsenmesi bireyi yalnızca fizyolojik boyutta ileri götürmekle kalmaz bireye sosyal, 

psikolojik vb. boyutlarda da yeni kazanımlar sağlar. Aktif yaşam tarzı temelinde üretmeyi, sürekliliği ve telafiyi savunmaktadır. Bu 

kapsamda yaşlılıkta özel problemler çatısı altında değerlendirilen eş kaybı, statü kaybı, rol kaybı (Havighurst & Albrecht, 1953) vb., 

durumları için de aktif bir yaşam sürecinin etkinliğinden bahsetmek mümkün olacaktır. 

Aktif yaşam, aktif yaşlanma kavramlarının dayandırıldığı bağlam ise etkinlik/aktivite kuramını desteklemektedir. Aktivite 

kuramında temel ideoloji, bireyin kaybettiği rollerinin, yetilerinin yenileri ile telafi edilmesini sağlamaktır. Bu minvalde yaşlı bireyin 

ihtiyacı toplumsal rollerin dışında tutulmak değil, üretmek ve sosyal aktiviteler içerisinde yer alabilmek olduğunu savunan etkinlik 

teorisi, yaşlıların farklı ilgi, ihtiyaç ve fiziksel becerileri, kapasiteleri olduğunu savunarak, bireye uygun fiziksel aktivitelerle 

yaşlıların yaşamın içinde aktif olarak var olmasını sağlamaktır (Demirbilek, 2005). 

Aktif bir yaşamın ideolojisi kuramsal çerçevede aktivite teorisi ile ilişkilendirilmektedir. Aktif yaşlanma söylemi bir şemsiye kavram 

olarak altında, başarılı yaşlanma, sağlıklı yaşlanma, verimli yaşlanma gibi farklı perspektifleri birleştirir (Fries, 2012). Bilim 

dünyasında aktif yaşlanma kavramının herkesçe kabul edilen bir tanımı yoktur. Bunun sebebi öznesinde bireyi barındıran tüm 

terimler gibi tanımlamasında birden fazla bileşeni içeriyor olmasıdır. Aktif yaşlanma kavramının tanımı hem politik düzeyde hem 

de bireysel düzeyde geliştirilmektedir. Politik boyutta, temel politika konularını (emeklilik, istihdam, sağlık ve vatandaşlık) sağlıklı, 

üretken yaş alma çıktısı ile birleştiren bir strateji olarak değerlendirilmektedir. Bireysel düzeyde ise aktif yaşlanma, fiziksel ve 

bilişsel sağlığı korumak için genel etkin bir yaşam tarzının benimsenmesi önerilmektedir (Walker, 2002). 

Özelden genele giden bir kapsayıcı tanım olarak ele alınan aktif yaş alma, üretmeyi ve sahip olunan yetilerin sürekliliğini, kayıpların 

yenileri ile telafisini savunur. Yaş alma sürecimizde ve hayat döngüsünün son evresi olan yaşlılık dönemindeki fiziksel, sosyal vb., 

boyutlardaki aktifliğin sürdürülmesinde fiziksel aktivite önemli bir yer almaktadır. Günümüzde daha fazla insanın yaşlılık dönemine 

ulaşmasıyla geriatrik bireylerde yaşam kalitesi kavramı giderek önem kazanmaktadır. Bu bağlamda bu araştırmada, etkinlik teorisi 

perspektifinden aktif yaşlanma sürecinde FA müdahalelerinin geriatrik bireylerin yaşam kaliteleri açısından önemine değinmek ve 

ek olarak aktif yaşlanma kavramının yalnızca belirli bir dönemle ilişkilendirilmesinin yerinde bir söylem olmadığına dikkat 

çekilmesi hedeflenmiştir. 

LİTERATÜR TARAMASI 

Yaşlanma: Tüm canlılarda ortak gözlemlenen bir olgu olmasına rağmen, yaşlanmanın genel geçer bir tanımı ya da belirli bir 

perspektifi yoktur. “Yaşlanma genellikle hastalığın eşlik ettiği bir yaşam aşamasıyla ilişkilendirilir” (Turconi, 2011). Diğer bir 

tanımda “Yaşlanma, hücre, organ ve sistemlerdeki değişikliklerin ve fonksiyonel kayıpların görüldüğü geri dönüşü olmayan bir 

süreçtir” (Ağar,2020). Başka bir tanımda ise “Yaşlanma, ölüme kadar kademeli fizyolojik bozulma sürecidir ve bu süreç bireyin 

işlevselliğini sürekli olarak azalttığı bir süreç” biçiminde ifade edilmiştir (Dhar vd., 2022). Bugüne kadar yapılmış “yaşlanma” 

tanımlarında kötümser bir tutumun sergilendiğini söylemek mümkündür. Kayıpların yalnızca yaşlılık dönemi ile ilişkilendirilmesi 

yerinde bir söylem değildir. Yaşlılığı ve yaşlanmayı dezavantajlar silsilesi olarak ele almak yaşlanan ve yaşlı bireye kötü bir 

damgadır. Gerontoloji bilimi ise tüm bu bakış açılarına karşılık yaşlanan bireyi “ömür boyu kendisi ve çevresi arasında en iyi uyumu 

sağlamaya ve bağımsızlığını en üst düzeye çıkarmaya çalışan, aktif, bilinçli ve umutlu bir varlık” olarak açıklamaktadır (Tufan, 

2016). Gerontoloji, yaşlılıkta kayıpların olmadığını olamayacağını savunmaz, aksine yaşa bağlı istisnai kayıpları kabul eder. Lakin 

gerontolojik perspektiften yaşlanma ve yaşlılığın yalnızca kayıplar çağı/kayıp varlık olarak nitelendirilmesi kabul edilmez. 

Aktif Yaşlanma: Artan yaşlı nüfus paralelinde, aktif yaşlanma kavramı, sosyal konulara bütüncül yaklaşımı ve her düzeyde bundan 

sağlanan faydaları nedeniyle, nüfus yaşlanmasının getirdiği zorlukları ele almak için yararlı bir aracı temsil etmektedir (Lucantoni, 

2022). Aktif yaşlanma kavramının önemi teorik ve pratik çalışma alanlarında giderek artmaktadır. Günümüzde bu kavrama ilişkin 

çalışmaların, araştırmaların ve destekleyicilerin arttığını gözlemlemek mümkün olsa da aktif yaşlanma kavramının kökleri çok daha 

eskiye dayanmaktadır. Aktif yaşlanma söylemi, gerontolojik kuramlar çatısı altında nitelendirilen aktivite teorisine kadar 

uzanmaktadır. Bir diğer adıyla etkinlik kuramı, yaşlılığın roller ve ilişkilerden çekilme konusunda kaçınılmaz bir karşılıklı dönem 

olduğunu ileri süren geri çekilme teorisine karşı bir tepki olarak ortaya çıkmıştır (Walker, 2015). 

Aktif yaşlanmanın kavram olarak ortaya atılması ise Dünya Sağlık Örgütü (WHO) tarafından 1990 yılında gerçekleştirilmiştir. WHO 

aktif yaşlanmayı tanımlamada, sağlık ve aktivite arasındaki ilişki üzerinde odaklanmıştır (WHO, 1994). Merkezinde birey olan tüm 

kavramlarda olduğu gibi aktif yaşlanma söyleminde de genel geçer herkesçe kabul edilebilen ortak bir tanım yoktur. Evrensel bir 

tanımının olmaması aktif yaşamı, yaşlanmayı destekleyen politikaların, çalışmaların ulusal ve uluslararası boyutta karşılaştırılmasını 

da zorlaştırmaktadır (Foster & Walker, 2015). İncelenen literatür ve kabul gören açıklamalar içerisinde en yaygın kullanılan tanım 

ise “insanların yaşlanmasıyla birlikte yaşam kalitelerini geliştirmek amacıyla sağlık, katılım ve güvenlikle ilgili olanakları en uygun 

hale getirme süreci” şeklinde ifade edilmektedir (WHO, 2002). 

Aktif yaşlanma sağlığın optimal düzeyde tutulmasına ilave olarak yaşam boyunca bireyin topluma entegrasyonunu, var olan 

rezervlerinin korunmasını, iyileştirilmesini savunmaktadır. Ayrıca "Aktif Yaşlanma", yaşlı yetişkinlerin yaşam kalitesini 

iyileştirmeyi, katılım ve güvenlik için en iyi fırsatları yaratmayı amaçlayan bir politikayı ifade etmektedir (Xu vd., 2022). Bu 

bağlamda aktif yaşlanmanın belirleyicileri kültür ve toplumsal cinsiyet temelinde WHO tarafından altı ayrı başlıkta toplanmaktadır. 

Bunlar; ekonomik belirleyiciler, sosyal belirleyiciler, fiziksel belirleyiciler, kişisel belirleyiciler, davranışsal belirleyiciler, sağlık ve 

sosyal hizmetler olmak üzere 6 ayrı başlıkta aktif yaşlanma çerçevesini oluşturmaktadır (Yang & Shen, 2015). 
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Şekil 1. Aktif Yaşlanmanın Belirleyicileri (Kaynak: DSÖ ,2002:19) 

Fiziksel Aktivite ve Yaşlanma: Dünya Sağlık Örgütü (WHO, 2022), fiziksel aktiviteyi, iskelet kasları tarafından üretilen ve enerji 

harcamayı gerektiren herhangi bir bedensel hareket olarak tanımlamaktadır. Fiziksel aktivite (FA) geriatrik bireylerde; mental, 

fiziksel ve bilişsel boyutlarda iyi/sağlıklı olma halini arttıran bir bileşen olarak değerlendirilmektedir (Kerry vd., 2012). FA, iskelet 

kasları tarafından üretilen ve enerji harcamasıyla sonuçlanan herhangi bir vücut hareketi olarak tanımlanmaktadır. Fiziksel 

aktivitenin faydalarına ilişkin epidemiyolojik kanıtlar, ilgili deneysel ve klinik araştırmalarla birleştiğinde, FA’nın çeşitli kronik 

hastalıkların ve halk sağlığına yük olan durumların gelişimini ve ilerlemesini olumlu yönde etkileme potansiyeline sahip olduğunu 

göstermektedir (Caspersen vd., 1994). 

Fiziksel aktivite yaşamın her döneminde önemli bir etkiye sahipken yaşlılık döneminde artan yaş ile değişen vücut 

fonksiyonlarındaki meydana gelebilecek azalmaları ve gerilemeleri önlemekte ya da geciktirebilmektedir (Kılınç vd., 2016). 

Picorelli vd., (2014) yapmış olduğu bir çalışmada fiziksel aktiviteye katılımın fonksiyonel kapasite seviyesi, genel sağlık durumu 

ile pozitif yönde bir ilişkisinin olduğu tespit edilmiştir. Bunların yanı sıra fiziksel aktivite, sosyalleşmeye katkıda bulunan, toplu 

olarak gerçekleştirilebilecek bir rutinin yapılanmasını içeren, fiziksel egzersizin ötesinde davranışlar bütünü olarak da 

değerlendirilmektedir (WHO, 2020). Bu bağlamda düzenli fiziksel aktivite, geriatrik bireylerin yaşamlarını bağımsız sürdürmelerini 

ve sosyal yaşamdan kopmayarak yaşam kalitesinin optimal düzeyde tutulmasına olanak sağlar (Kankaya & Karadakovan, 2017; 

Ölçücü vd., 2015; Vagetti vd., 2014). Lemon ve diğerleri (1972) bireylerin yaşam tatminleri ile aktivite arasında pozitif bir ilişkinin 

varlığına işaret etmektedir. Yaşam kalitesine etki eden mental sağlık boyutunda da kapsamlı fiziksel aktivite programlarının etkili 

olduğu vurgulanmaktadır (Herrera vd., 2017). 

Aktivite Kuramı Bağlamında Yaşlanma: Aktivite kuramı, geri çekilme teorisine eleştirel tepki olarak öncüleri, Havighurst ve 

Albrecht (1953) ile Neugarten ve Tobin (1961) tarafından geliştirilmiştir (Lemon vd., 1972). Bu kuram doğrultusunda amaç, yaşlı 

bireylerin yaşlanma sürecinde de aktif olarak hayatlarına devam etmelerinin sağlanmasıdır (Çağlar, 2015). Teori, aktivite ve yaşam 

doyumu arasında pozitif bir ilişki olduğunu varsayar. Etkinlik kuramı, bireyin orta yaşlarda geliştirdiği dengenin ileriki yıllarda da 

korunması gerektiğini savunan işlevselci bakış açısının bir ürünüdür (Schulz, 2006). 

Bireylerin yaşlılığın değişen şartlarında örneğin; emeklilik, eş kaybı, rol kaybı vb., aktivite kuramı yaşlı bireylerin adaptasyon 

süreçleri için opsiyonları ele alır (Nilsson vd., 2015). Kuram bu noktada kayıplar ve kazançlar arasındaki dengenin sağlanmasına 

vurgu yapmaktadır. Kaybedilen rol ve meşguliyetin yerini yenileri ile doldurulması, “üretkenliğin” sürdürülmesi ya da yaratılması 

kuramın temel ideolojisini oluşturmaktadır. Yaşlı birey bu süreçte de toplumun içinde aktif olarak yer almalıdır. Pasif bir hayat süren 

birey hayatın akışında bir anlam bulamaz ve durum onu mutsuzluğa, umutsuzluğa sürükleyebilir. Aktif yaşam içinde sağlanacak 

kazançlar, bireye yaşam doyumu/tatmini sağlayacaktır. Lemon, Bengtson ve Peterson (1972) tarafından etkinlik teorisine ilişkin 

görüşlerin bir özeti olarak: “Aktivite, çeşitli rol destekleri sağlar, kişinin benlik kavramını yeniden onaylaması için gereklidir. 

Aktivite ne kadar samimi ve sıksa, destek rolü o kadar pekiştirici ve spesifik olacaktır. Rol destekleri yüksek yaşam doyumu ile 

ilişkilendirilen olumlu bir benlik kavramının sürdürülmesi için gereklidir”. Dolayısıyla toplumsal yaşam içerisinde aktivitenin 

önemi fiziksel aktivite temelli olarak ele alınmalıdır. Aktivite teorisi ayrıca fiziksel aktivitenin çeşitli potansiyeller sağladığını da 

dile getirmektedir (Bertera, 2003). Bu kuram doğrultusunda, yaşlıların sosyal aktivitelere aktif katılımı yaşam doyumunu ve sağlığı 

pozitif yönde etkileyebilmektedir (Havighurst & Albrecht,1953). 

Fiziksel aktivite biyolojik ve fizyolojik yaşlanma paralelinde gelişen olumsuz seyri önlemede ya da ilerleyişini azaltmada etkili bir 

opsiyondur. FA’nın etkisi yalnızca biyolojik ve fizyolojik boyutta değildir. Sharma, Madaan ve Petty (2006) egzersizin; olumsuz 

duygu-durumunu azalttığını, benlik saygısı arttırdığını ifade etmişlerdir. Diğer bir araştırmada ise, fiziksel aktivitelere katılımın 

bilişsel yetiler, sosyal paylaşım ve bedensel zindelik gibi farklı yetileri geliştirdiği ortaya konmuştur (Trang, 2011). Düzenli fiziksel 

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


JSAR, 2024, 6(1)  12  

 

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

 

aktivite bireyin aktif yaşam sürmesi için bir anahtar niteliğindedir. Etkinlik kuramının da temelinde yatan “yetiler ve yetenekler” 

paralelinde planlanan aktiviteler bireyin yaşam doyumuna ulaşmasında, iyilik halini arttırmasında, sürdürmesinde isabetli bir 

alternatif olacaktır. 

GEREÇ ve YÖNTEM 

Araştırmanın Amacı ve Önemi: Günümüzde fiziksel hareketlilik sağlıklı bir toplumun vazgeçilmez unsurlarındadır. Dolayısıyla 

sağlıklı yaş alma süreci bireylerin bilinçli ve yerinde fiziksel aktivite yapmaları mümkündür. 21. Yüzyılın önemli konularından olan 

yaşlanma, bu araştırma kapsamında etkinlik teorisi kapsamında irdelenmeye çalışılmıştır. Bu bağlamda etkinlik teorisi 

perspektifinden aktif yaşlanma sürecinde FA müdahalelerinin geriatrik bireylerin yaşam kaliteleri açısından önemine değinmek ve 

ek olarak aktif yaşlanma kavramının yalnızca belirli bir dönemle ilişkilendirilmesinin yerinde bir söylem olmadığına dikkat 

çekilmesi hedeflenmiştir. Çalışmada, nitel araştırma yöntemlerinden biri olan doküman analizi yöntemi kullanılarak kapsamlı 

tarama yapılmıştır.  Doküman analizi, basılı ve elektronik materyaller olmak üzere tüm belgeleri incelemek ve değerlendirmek için 

kullanılan sistemli bir yöntemdir (Kıral, 2020). 

TARTIŞMA ve SONUÇ 

Birleşmiş Milletler raporları, ülkelerin ömür beklentilerinde artış ve 2019'da dünya nüfusunun %9'unun 65 yaş ve üzerinde olduğunu 

belirtiyor. 2050 yılında ise bu oranın %16' ya çıkacağını öngörüyor (BM, 2019). Geçtiğimiz yüzyılın ikinci yarısından itibaren 

devam eden nüfus grafiklerindeki oran değişimleri sonucunda demografik yaşlanma olgusunu meydana getirmiş ardından tüm 

dünyada önemli bir ekonomik ve sosyal sorun alanı olarak görülmeye başlanmıştır (Ünal, 2015). 

Avrupa Komisyonu (EC, 2021) perspektifinde demografik dönüşümle beraber yaşlı nüfusundaki artışın, ekonomik ve sağlık 

sürdürülebilirliğinden nesiller arası sosyal uyuma, yaşlı bireylerin refahı ve yaşam kalitesine kadar toplumlara getirdiği önemli etki 

nedeniyle şu anda karşı karşıya kalınan en büyük zorluklardan birini temsil ettiği söylenmektedir. 

Yaşlı nüfusta artışın sorun olarak görülme sebepleri arasında bağımlı nüfus içerisinde değerlendirilebilmeleri, bakım maliyeti, sağlık 

hizmeti giderleri gösterilebilmektedir. İleri yaşta bağımlılık hem toplum boyutunda hem de birey nezdinde negatif etkilere sebep 

olabilmektedir. Bu kapsamda yaşlı bireyin bağımsızlığı toplum ve birey için önemli bir değerdedir. Aktif bir yaşamın sürdürülmesi, 

benimsenmesi bağımsız bir hayat için kilit bir rol oynamaktadır. Bağımsız bir hayat sürdürme noktasında FA oldukça etkilidir. 

Tayvan'da 50 ay boyunca incelenen 1284 yaşlı insandan oluşan ulusal temsili bir örneklemde, FA’nın bağımsız yaşamda önemli bir 

rol üstlenmekte olduğu sonucuna ulaşılmıştır (Lee vd., 2020). Chang ve diğerleri (2021) tarafından yapılan bir diğer çalışmada 

egzersiz katılımının aktif yaşlanmayı yordayıp yordamadığını araştırılmış olup, çalışmada egzersize katılımın aktif yaşlanmanın 

önemli bir belirleyicisi olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Davodi ve diğerleri (2023) ise sağlığı geliştirme programı kapsamında fiziksel 

aktivite, beslenme vb., alanlar üzerine yaptıkları araştırmada aktif yaşlanma skorunun önemli ölçüde arttığını ortaya koymuşlardır. 

Akif yaşlanma günümüze kadar incelenen literatür kapsamında FA ile sıklıkla ilişkilendirilmiştir. Aktif yaşlanmanın sınırlarının 

yalnızca FA varlığından ibaret sayıldığı kanısında olan araştırmacılara ithafen mevcut alan yazında eleştirilerde bulunulmuştur. Aktif 

yaşlanma elbette FA ya da egzersizden ibaret bir kavram değildir. Lakin bireyin sürdürülebilir bir aktif yaşamı için elzem 

müdahalelerdir. Bu kapsamda FA/egzersiz aktif yaşamın her basamağında yer almak zorundadır. Çünkü FA direkt ve dolaylı yönden 

geriatrik bireyin refahını etkilemektedir. İlerleyen yaş ile birlikte görülme sıklığı artan semptom ve sendromların önlenmesinde ya 

da ilerleyişinin yavaşlatılmasında FA’nın direkt ve dolaylı yoldan olumlu müdahale çıktıları mevcuttur. Geriatrik bir sendrom olarak 

nitelendirilen sarkopeniden (kas erimesi) korunma stratejilerinin adımlarında fiziksel egzersiz önemli bir konumdadır (Savaş,2015). 

Ek olarak düzenli ve uygun FA uygulayan bireyin kas ve kemik kütlelerindeki seviye korunumu bireyi bir diğer geriatrik sendrom 

olan düşmeye karşı da korur ve bireyin bağımsızlık süresi uzamış olur. Bu bağlamda egzersiz, yaşlı erişkinlerde fiziksel işlevi 

iyileştirmek için önemli bir aktivite olarak kabul edilmektedir (Wang vd., 2015). Fonksiyonel kapasiteye ek olarak FA sosyalleşmeye 

katkıda bulunan, toplu olarak gerçekleştirilebilecek bir rutinin yapılanmasını içeren, fiziksel egzersizin ötesinde birkaç alanı içeren 

bir davranış kompleksi olarak nitelendirilir (Sowa vd., 2016) ve dolaylı olarak bireyin iyilik halini, aktif yaşlanma sürecini destekler. 

Aktif yaşlanmanın yordayıcıları olarak kabul edilen egzersiz ve fiziksel aktivite programları bireye özgü düzenlendiği takdirde daha 

verimli olmaktadır. Aktif yaşlanmanın yordayıcıları olarak kabul edilen egzersiz ve fiziksel aktivite programları bireye özgü 

düzenlendiği takdirde daha verimli olmaktadır. İleri yaştaki bireyler için önerilen egzersizlerin başında; aerobik egzersizler, kas 

kuvvetlendirme egzersizleri, esneklik ve denge egzersizleri gelmektedir. Dünya Sağlık Örgütü’ne (WHO, 2020) göre 65 yaş ve üzeri 

bireylerde fonksiyonel sağlığı iyileştirmek hastalık riskini azaltmak için aşağıdaki fiziksel aktivite planını uygulamalıdır:  

• Bu yaş grubundaki bireyler, haftalık en az 150 dakika orta yoğunlukta veya en az 75 dakika şiddetli aerobik fiziksel aktivite 

yapmalıdır. Veya haftalık olarak aynı sürelerde orta ve şiddetli fiziksel aktivite planlaması yapılabilir.  

• Yaşlı bireyler aerobik egzersizleri, en az on dakikalık seanslar şeklinde yapmalıdır.  

• Yaşlı bireylerin fiziksel aktivite planından yarar elde edebilmeleri için, orta yoğunlukta aerobik fiziksel aktiviteleri haftalık 

300 dakika, şiddetli aerobik fiziksel aktiviteleri 150 dakika olacak şekilde yapmaları veya haftalık olarak aynı sürelerde 

orta ve şiddetli aktivite yapmaları gerekir.  

• Hareket kabiliyeti zayıflamış yaşlı bireyler, dengeyi geliştirmek ve düşmeleri önlemek için haftada en az üç gün fiziksel 

aktivite yapmalıdır.  
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• Haftada en az iki gün büyük kas gruplarını güçlendirici egzersizler yapılmalıdır.  

• Bu yaş grubundaki bireyler, sağlık durumlarındaki değişiklikler sebebiyle önerilen fiziksel aktiviteleri yapamadıklarında, 

yetenekleri ve içinde bulundukları koşullar ölçüsünde fiziksel olarak aktif olmalıdırlar. 

Yaşlı bireylerin ilgi alanları ve kapasiteleri doğrultusunda gerçekçi hedeflerle birey var olan yeti rezervlerini koruyabilir, 

geliştirebilir. Bu bağlamda aktif yaşlanmanın beslendiği etkinlik kuramı temel hedef çıktıları FA girişimleriyle 

desteklenebilmektedir.        Gerontolojinin yaşlanma teorileri içerisinde nitelendirilen etkinlik kuramı insanların yaşlılığın değişen 

koşullarına (emeklilik, hastalık, ölüm nedeniyle arkadaş ve sevdiklerini kaybetme vb.) en iyi nasıl uyum sağlayabilecekleri 

konusunu ele almaktadır (Nilsson, 2015). Etkinlik kuramı temelinde; üretmeyi, yeti ve yetenekleri korumayı aynı zamanda 

geliştirmeyi savunmaktadır. 

Aktif yaşlanma çerçevesinde geriatrik bireylerin FA vb., girişimlerinin olumlu sonuçlarına alan yazında yapılan çalışmalar 

neticesinde gözlemledik. Gerek yaşlılık döneminde gerek yaşamın tüm dönemlerinde FA varlığının faydaları su götürmez bir 

gerçektir. Yaşamın tüm dönemlerinin isimleri getirileri, farklı olsa da ortak olan eylemler; yaş almak, kazanmak ve kaybetmektir. 

Birey yaşamında bu dengeyi koruduğu ve kabullendiği karşılığında harekete geçtiği sürece yaşamın tüm dinamiklerinde aktif olarak 

yer alacaktır. Aktif yaşlanma dinamik bir süreci kapsamaktadır. Bu bağlamda “aktif yaşlanma” girişimleri yalnızca geriatrik 

bireylerde değil aksine çocukluktan itibaren hem toplum hem politika yapıcılar nezdinde benimsenip uygulanmalıdır. 
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