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OZET
Bu ¢alisma, yasli bireylerde teknoloji tabanli uygulamalarin fiziksel aktiviteyi destekleme potansiyelini ortaya koymay1
amaglamistir. Giiniimiizde gelisen teknolojiler, bireylerin saglik hizmetlerine erisimini kolaylastirmakta, bilinglenmelerine
yardimci olmakta ve hastane maliyetlerini biiyiik 6l¢iide azaltmaktadir. Giiniimiizde yash bireylerin fiziksel aktiviteye
katilim oranlarini artirmak amaciyla gesitli teknolojik uygulamalarin gelistirilmesi 6nem arz etmektedir. Fiziksel aktivite
ve egzersiz konularinda gelistirilen mobil ve web tabanli uygulamalar, giyilebilir saglik teknolojileriyle entegre edilerek
bireylerin saglikli yasam tarzlarimi benimsemelerine ve saglikli yaslanmalarina yardimer olmaktadir. mHealth
uygulamalari, hastaliklarin yonetiminde 6nemli rol oynamakta ve saglik profesyonellerinin is yiikiinii azaltmaktadir.
Merkezi Hastane Randevu Sistemi (MHRS) ve E-Nabiz gibi devlet destekli projeler kisinin saglik profilinin, gegmis saglik
girisimlerinin takip edilmesinde 6rnek olarak sayilabilmektedir. Yaslhi bireylerin fiziksel aktivitelerini izlemek igin
kullanilan pedometreler, izlem amaciyla kullanilan en etkili araglardan biridir. Ancak, bu araglarin bazi sinirlamalari
bulunmaktadir. Sanal gergeklik ve artirilmig gerceklik gibi yeni teknolojiler, yash bireyler i¢in fiziksel aktiviteleri tegvik
eden eglenceli ve etkili yontemler sunmaktadir. Tele-rehabilitasyon, yash bireylerin rehabilitasyon siireclerini uzaktan
destekleyen bir yontemdir. Ozellikle COVID-19 déneminde sosyal izolasyon yasayan yash bireyler i¢in umut verici
sonuglar elde edilmistir. Giyilebilir teknolojiler, saglik durumunun siirekli izlenmesine olanak tantyarak bireylerin 6z
bakimimi artirmakta ve hastaneye gitme oranlarini azaltmaktadir. Ayrica, yash bireylerin sosyal etkilesimlerini artiran
uygulamalar, yalnizlik ve depresyon gibi sorunlarin énlenmesine katki saglamaktadir. Bu uygulamalar yasli bireylerin
sosyal destek aglarini gelistirme potansiyeline sahiptir. Sonug olarak, yash bireylerde fiziksel aktiviteyi destekleyen gesitli
teknolojik uygulamalar, bireylerin saglik ve yasam kalitesini artirma potansiyeline sahiptir. Bu baglamda, yash
popiilasyona yonelik yeni uygulamalarin gelistirilmesi ve mevcut uygulamalarin kullanim oranini, kullanicin etkilesimini
ve hedeflenen klinik sonuglar iizerindeki etkisinin artirilmasi biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu sayede, yasl bireylerin saglikli
yasam bi¢imlerini benimsemeleri ve fiziksel aktivite diizeylerini artirmalar tesvik edilebilir.
Anahtar kelimeler: Geriatrik Popiilasyon, Fiziksel Aktivite, Teknoloji Tabanli Uygulamalar.

ABSTRACT

This review aims to reveal the potential of technology-based applications to support physical activity in elderly individuals.
Today, thanks to developing technologies, it facilitates individuals' access to health services, helps them become more
aware, and greatly reduces hospital costs. Today, it is important to develop various technological applications in order to
increase the participation rates of elderly individuals in physical activity. Mobile and web-based applications developed
on physical activity and exercise are integrated with wearable health technologies and help individuals adopt healthy
lifestyles and age healthily. mHealth applications play an important role in the management of diseases and reduce the
workload of healthcare professionals. State-supported projects such as the Central Hospital Appointment System (MHRS)
and E-Pulse can be cited as examples. Pedometers used to monitor the physical activities of elderly individuals are one of
the most effective tools in this field. However, these tools have some limitations. New technologies such as virtual reality
and augmented reality offer fun and effective methods that encourage physical activities for elderly individuals. Tele-
rehabilitation is a method that supports the rehabilitation processes of elderly individuals remotely. Promising results have
been obtained especially for elderly individuals experiencing social isolation during the COVID-19 period. Wearable
technologies increase individuals’ self-care and reduce hospitalization rates by allowing continuous monitoring of health
status. In addition, applications that increase the social interactions of elderly individuals contribute to the prevention of
problems such as loneliness and depression. These practices have the potential to improve the social support networks of
elderly individuals. As a result, various technological applications that support physical activity in elderly individuals have
the potential to increase the health and quality of life of individuals. In this context, it is of great importance to develop
new applications for the elderly population and to increase the utilisation rate, user interaction and the effect of existing
applications on targeted clinical outcomes. In this way, older individuals can be encouraged to adopt healthy lifestyles
and increase their physical activity levels.
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GIRIS

Gelisen teknoloji tabanli uygulamalarla birlikte, yashi bireylerde fiziksel aktivitenin desteklenmesi
hedeflenmektedir. Bu derleme, teknoloji tabanli uygulamalarin yash bireyler tizerindeki kisa ve uzun
vadeli etkilerini inceleyen caligmalari derleyerek, giincel uygulamalari ortaya koymayi ve literatiire
katki saglamay1 amaglamaktadir. Uygulamalar bireysel olabilecegi gibi, devlet destekli projeler seklinde
de olabilmektedir. Bu uygulamalar, yaslh bireylerin saglik hizmetlerine erisimini kolaylagtirmanin yani
sira, bireylerin bilinglenmesine ve hastane maliyetlerinin azaltilmasina da yardimci olmaktadir. Bu
sayede, hem bireylerin sagligina katki saglanmakta hem de saglik sisteminin etkinligi artirilmaktadir.
Yapilan ¢aligmalar genel olarak 65 yas altindaki yetiskin gruba odaklanmaktadir. Ancak, yasli bireylerin
teknolojik uygulamalarla fiziksel aktivite takibinin de son derece dnemli oldugunu diisiiniiyoruz. Bu
nedenle, gelecekte gerceklestirilecek calismalarda yasli popiilasyona yonelik uygulamalara ve
arastirmalara da yer verilmesi gerektigine inaniyoruz. Bdylece, yash bireylerin saglikli yasam
bigimlerini benimsemeleri ve fiziksel aktivitelerini artirmalari desteklenebilir.

YASLILARDA FiZiKSEL AKTIiVITE VE EGZERSIZ iCERIKLIi UYGULAMALAR
Teknolojinin gelismesiyle, gecmise nazaran insan giiciine olan ihtiya¢ azalmakta fiziksel aktivite ve
egzersiz yapma oranlar1 azalmaktadir. Teknoloji, insan hayatini kolaylastirirken, inaktif bir toplum
olusmasina da neden olmaktadir. Bu nedenle, bireyleri fiziksel olarak aktif hale getirmek amaciyla
teknolojik gelismelerle entegre edilmis fiziksel aktivite uygulamalar1 tasarlanmaktadir. Saglikli
beslenme, diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz konularinda gelistirilen aplikasyonlar, giyilebilir saglik
teknolojileri ile mobil ve web tabanli uygulamalarin sayisi her gecen giin artmaktadir. Bu uygulamalar,
bireylerin saglikli yasam tarzin1 benimsemelerine ve siirdiiriilebilir bir sekilde aktif kalmalarina
yardimcei olmaktadir (Ahraz, Car, & Cengiz, 2021).

Akill1 telefonlar ve akilli saatler gibi mobil cihazlar igin gelistirilen uygulamalar, veri toplamak
ve analiz etmek amaciyla hastaliklarin 6nlenmesi, tanisi ve tedavisinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu
uygulamalar, saglik personelinin is yilikiinii azaltirken; diyet programlari, rehabilitasyon temelli
uygulamalar, egzersiz programlari ve psikolojik sorunlarin iyilestirilmesi gibi konularda da bireylere
yardimc1 olmaktadir. Bylece, hem bireylerin saglik yonetimi hem de saglik hizmetlerinin etkinligi
artmaktadir (Wangelin, Szafranski, & Gros, 2016).

Kullanilan mHealth uygulamalarinin, hastaligin teshisi, hastay1 egitme ve bilgilendirme, ayrica
hastaligin bireyler tarafindan yonetilmesine yardimei olma gibi dnemli amaglari bulunmaktadir. Bu
uygulamalar, sagliga erisimi kolaylastirarak kisisel saglik kayitlarinin olusturulmasini saglar. Boylece,
hasta ile saglik profesyoneli arasindaki iletisimde koprii gorevi gorerek daha etkili bir saglik yonetimi
saglar (Eysenbach, 2001).

mHealth uygulamalari, giinliik hayatin birgok alaninda kullanilmaktadir. Ornegin, adet
dongiisiinii izlemek, gebelik takibi yapmak, giinliik kalori alimin1 hesaplamak, su tiikketimini takip
etmek, ila¢ alimin1 hatirlatmak ve fiziksel aktiviteyi izlemek i¢in pedometre gibi uygulamalar mevcuttur.
Bu uygulamalar bireyler tarafindan gelistirilebildigi gibi, Saglik Bakanligi tarafindan da desteklenen
ornekleri bulunmaktadir. Bu uygulamalar arasinda Merkezi Hastane Randevu Sistemi (MHRS), Formda
Kal Tiirkiye ve E-Nabiz gibi 6nemli projeler yer almaktadir (Kopmaz & Arslanoglu, 2018).

Ulkemizde bireylerin saglik durumlar1 hakkinda bilgi sahibi olabilecekleri gesitli uygulamalar
bulunmaktadir. Ornegin, Marmara Universitesi &grencileri icin gelistirilmis "Saglikli Kalpler" adli
mobil uygulama, bireylerin saglik durumlarimi takip etmelerine olanak tanimaktadir (Altikardes,
Bajgora, Sarikaya, Dogan, & Fak, 2019).

Bu tiir uygulamalarin yani sira, yash popiilasyonumuza yonelik benzer saglik uygulamalarinin
gelistirilmesi gerektigini diisiiniiyoruz. Bireylerin saglik bilincinin artirilmasi ve bu uygulamalara tesvik
edilmesi 6nemlidir.

YASLILARDA AKTIVITE iZLEYiCi UYGULAMALAR

Gilinlimiizde yaslh niifusun toplam niifus igindeki oram1 giderek artmaktadir. Ancak, yaslhlar i¢in en
onemli saglik davranislarindan biri olan fiziksel aktivite ve egzersize katilim oranlar1 oldukc¢a diigiiktiir.
Yaslh bireyler genellikle kendilerini ¢ok yash hissettiklerinden veya yaralanmaktan korktuklar1 i¢in
fiziksel aktiviteden kaginmaktadirlar ve inaktif yaslh bir popiilasyon ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle,
yasli bireylerin fiziksel aktiviteye katilimlarini artirmak i¢in motivasyon ve destek saglanmasi kritik
oneme sahiptir (Keskin & Baskurt, 2020).
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Fiziksel aktivitenin 6l¢iimil, bireyin fiziksel durumunu degerlendirmek agisindan biiyiik 6neme
sahiptir. Ancak, fiziksel aktiviteyi degerlendirmek icin evrensel bir yontem mevcut degildir; bu nedenle
farkli 6l¢iim yontemleri kullanilmaktadir. Dogrudan gézlem, pedometre gibi yontemler bunlardan
bazilaridir. Pedometre, yani diger adiyla adimsayar, fiziksel aktivitenin objektif bir sekilde
degerlendirilmesine olanak taniyan bir yontemdir. Kullanimi kolay ve maliyeti diigiik olan pedometreler,
giinliimiizde bircok telefonda bulunabilen uygulamalarla entegre edilmekte ve her gecen giin daha yaygin
hale gelmektedir. Bu sayede, bireyler fiziksel aktivitelerini daha etkili bir sekilde takip edebilmekte ve
sagliklt yasam hedeflerine ulagsmada desteklenmektedir (McNamara, Hudson, & Taylor, 2010).

Telefonlarda yer alan uygulamalar sayesinde kullanilan pedometreler, mobil cihazlarin iig
boyutlu ivme 6lger sensorlerinden yararlanmaktadir. Bu uygulamalar, kisinin yiiriirken adimlarini
sayarak objektif veriler elde etmektedir. Yapilan bir calismada, akilli telefonlardaki adimsayar
kullanilarak 100 adim ytiriime testi gergeklestirilmistir. Katilimcilar, telefonlarini cepte, elde ve cantada
tagimak iizere ii¢ farkli gruba ayrilmistir. Sonuclar incelendiginde, en dogru 6l¢iimiin telefon eldeyken
yapildig1 tespit edilmistir. Ayrica, erkeklerin kadinlara gore daha dogru sonuglar elde ettigi de
vurgulanmistir. Bu bulgular, pedometrelerin kullaniminda dogru pozisyonun ve cinsiyetin etkisini
ortaya koymaktadir (Yildiz & Kara, 2020).

Pedometrelerin fiziksel aktivite siddetini yansitma yeteneginin eksikligi dnemli bir sorun tegkil
etmektedir. Bu baglamda gergeklestirilen bir ¢alismada, kisiye 6zel olarak belirlenen orta siddette
aerobik egzersize karsilik gelen hedef adim araliginda yiiriiyiisiin fazla kilolu ve obez kadinlar
iizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda, adimsayar kullanilarak gerceklestirilen aerobik
egzersizin, gdzetimli ylirilylis bandinda yapilan egzersizlerle benzer sekilde kilo, abdominal obezite ve
kardiyopulmoner kapasite iizerinde etkili oldugu belirlenmistir. Boylece, egzersiz siddetinin takip
edilebildigi bu adimsayar ile her yerde ve her kosulda kisiye 6zel hedeflenen siddette aerobik egzersiz
yapmak miimkiin hale gelecektir. Bu durum, bireylerin saglikli yasam hedeflerine ulagsmalarinda 6nemli
bir katki saglayacaktir (Goger, 2015).

YASLILARDA SANAL GERCEKLIK, ARTIRILMIS GERCEKLIK TEMELLI
EGZERSIZLER

Sanal gerceklik, gliniimiizde en popiiler teknolojilerden biri haline gelmistir ve gesitli alanlarda farkli
amaclarla kullanilmaktadir. Bu uygulamalardan biri de saglik hizmetleridir. Saglik sektorii, her zaman
en son teknolojileri benimseyen ve bu teknolojilerin gelistirilmesine katki saglayan bir alan olmustur.
Sanal gerceklik, egitim, tedavi ve rehabilitasyon gibi bir¢ok alanda yenilik¢i ¢oziimler sunarak saglik
hizmetlerinin kalitesini artirma potansiyeline sahiptir (Oztiirk & Sondas, 2020). Saglik hizmetleri, yeni
teknolojilerden en hizli etkilenen alanlardan biridir. Kullanilan teknolojiler hizmet verimliligini
artirmada ve saglik hizmetlerinin kalitesini yiikseltmede 6nemli bir rol oynamaktadir. Sanal gergeklik,
kullanicilara sanal bir ortamda herhangi bir durumu deneyimleme hissi vererek ekstra bir boyut
katmaktadir. Genel olarak, sanal gerceklik, kurgu ile teknolojinin birlesimi olarak gergek ile hayali bir
araya getirmektedir. Bu teknoloji, cerrahi, tedavi, rehabilitasyon ve egitim gibi alanlarda kullanilarak
hem hastalar hem de saglik calisanlar1 i¢in iglemleri kolaylagtirmaktadir. Boylece, ulusal 6lgekte olmasa
da uluslararasi diizeyde saglik hizmetlerinde sanal gergekligin kullanimi giderek yayginlagmaktadir
(Demirci, 2018).

Yaslanma siireciyle birlikte, yasl bireyler geng yas grubuna kiyasla daha fazla sorun ve riskle
kargilagsmaktadir. Bu yas grubunda en yaygin fiziksel problemler arasinda denge bozukluklari, diismeler,
postural mekanizmalarindaki bozulmalar, mobilite degisiklikleri, kas giiciindeki azalmalar, fiziksel
aktivite ve uygunluktaki diisiis ile kas iskelet sistemi agrilari yer almaktadir. Geriatrik rehabilitasyonda,
fiziksel yetersizlikleri olan yaslilar i¢in fonksiyon ve hareketi gelistirmeye odaklanan fizyoterapi
yaklagimlari kritik bir 6neme sahiptir. Son yillarda teknolojide kaydedilen ilerlemeler, rehabilitasyonda
teknoloji kullaniminin yayginlagsmasina yol agmustir. Bu baglamda, yasli bireylerin hayatini
kolaylastiran, yasam kalitelerini artiran ve fiziksel, zihinsel ve sosyal kapasitelerini iyilestiren teknolojik
iriinler ile uygulamalarin arastirilmasi, gelistirilmesi, sunulmasi ve degerlendirilmesi énemlidir. Sanal
gerceklik uygulamalari, video oyun tabanli rehabilitasyon, yardimc1 teknolojiler, robotik rehabilitasyon,
giyilebilir teknolojiler ve akilli ev sistemleri gibi teknolojilerin entegrasyonu, yasli bireylerin
rehabilitasyon siireglerinde 6nemli avantajlar saglamaktadir (Tarakc1 & Arman, 2019).

Literatiirde yukarida bahsedilen yaslilarda sanal gerceklik, artirilmms gerceklik temelli
egzersizler ile ilgili baz1 ¢alismalar Tablo 1.de verilmistir.
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Tablo 1. Yashlarda Sanal Gergeklik, Artirilmis Gergeklik Temelli Egzersizler ile lgili Calismalar

Yaym Yih  Yazar Katihhmci Yontem Sonug
2018  Taskin, G. 65 yas ve iizeri 60 Sanal ger¢eklik grubuna Sanal gerceklik
katilimer (48 kadm, 12  giinlik fizyoterapi  grubundaki yaslilarin
erkek) programut ile birlikte ii¢ fiziksel  fonksiyonlari,
Sanal gergeklik (n=30) hafta boyunca haftadabes denge ve agrilar
kontrol grubu (n=30) giin yaklastk 20 dk {izerindeki etkisi klasik
olarak randomize edildi.  "Microsoft Xbox 360 fizyoterapi
KinectTM" cihazi ile programlarindan  daha
denge egzersizi verildi. etkilidir.
Kontrol grubuna yalnizca
fizyoterapi programi
uygulandi.
2018 Kanyilmaz, T. Bas donmesi  Grup 1: Giinde 35 dakika, Basg donmesi

semptomlart olan 65 yas
iistli 26 hasta iki gruba

haftada 5 seans olmak
lizere toplamda 3 hafta

semptomlart olan yasl
bireylerde sanal gergeklik

randomize edilmigtir. boyunca 15  seans destekli vestibiiler
Grupl (n=13), Grup 2 seklinde sanal gergeklik rehabilitasyonun,
(n=13). destekli vestibiiler fonksiyonel mobilite ve
rehabilitasyon programu bas donmesine bagl
uygulanmigtir. emosyonel engellilik
Grup 2: Konvansiyonel iizerinde daha fazla katki
tedavi uygulanmustir. saglamistir.
2020 Temizkan, E., & 65 yas ve tzeri 17 Denge egitimi, 4 hafta Sanal ger¢eklik temelli
Ekici, G geriatrik birey (5 erkek, boyunca haftada 2 giin, denge egitiminin
12 kadin) dahil edilmistir. toplamda 8 seans, her geriatrik bireylerde
seans 30 dakika olarak fonksiyonel bagimsizligi
uygulanmigtir. arttirmaktadir.
2016 Park,J., & Yim,J Ortalama 73 yasinda 72 Iki gruba da 6 hafta Sanal gergeklik destekli
kisi  dahil edilmistir. haftada 2 giin 30 dakika ~ kano egitimi geriatrik
Deney grubu (n=36), geleneksel kano egzersizi bireylerde biligsel ve
Kontrol grubu (n=36). uygulanmigtir. Deney fiziksel becerileri
grubuna ayrica 20 dakika artirmistir.

sanal gerceklik kano
programi uygulamustir.

Kaynak: Kanyilmaz, 2018; Park & Yim, 2016; Taskin, 2018; Temizkan & Ekici, 2020

YASLILARDA TELE-REHABILITASYON TEMELLI YAKLASIMLAR

Tirkiye'de yaslt niifusu giderek artmakta ve bunun sonucunda yashlarin tibbi ve rehabilitasyon
hizmetlerine duyulan ihtiyaglar1 da artmaktadir (Kemper, Komisar, & Alecxih, 2005). Tele-
rehabilitasyon (TR), iletisim ve bilgi teknolojisi araciligiyla hasta ile saglik hizmeti saglayicisi arasinda
sunulan rehabilitasyon hizmetlerini igerir (Russell, 2007). Yasl bireyleri hem fiziksel yonden hem de
sosyal ve psikolojik yonden destekleyen; degerlendirme, tedavi ve uzaktan takibi biinyesinde barindiran
tele-rehabilitasyon yiiz yiize erisimin kisitl oldugu durumlarda yasl bireylere bir tedavi yontemi
sunmaktadir (Antonietti et al., 2015; Calvaresi et al., 2017). TR, toplumda yasayan yash yetiskinlerde
fonksiyonel performansi iyilestirmek i¢in yiiz ylize rehabilitasyona umut verici bir alternatif tedavi
yaklagimuidir (Gamble, van Haastregt, van Dam van Isselt, Zwakhalen, & Schols, 2024).

Kalga kirig1 sonrasi yash yetiskinlerin fonksiyonel iyilesmesinde TR programu ile evde yiiz yiize
rehabilitasyon programinin etkileri karsilagtiran klinik bir ¢aligmada TR programini kullanan yash
yetiskinlerin fonksiyonel bagimsizliginda ve zamanl kalk yiirii testinde evde yiiz yiize rehabilitasyon
programina gore daha anlamli artislar oldugu bildirilmistir. TR miidahalesinin kalga kirigi olan yasl
yetigkinler i¢in iyilesme siirecinde degerli bir tedavi se¢enegi oldugu sonuglarina ulasilmigtir (Ortiz-
Pina et al., 2021).

Idrar kagirma, 65 yas ve iizeri kadmlarda en yaygin saglik sorunlarindan biridir (Hannestad,
Rortveit, Sandvik, & Hunskaar, 2000). Literatiirde bir ¢alismada yash kadinlarda idrar kagirma
problemini ¢6zmek i¢in TR grup tabanli pelvik taban kas egitiminin uygulanabilirligi 6l¢gmek
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istenmigtir. Kadinlarim ¢ogu program tamamlandiktan sonra idrar kagirma semptomlar1 iizerindeki
etkilerinden tamamen memnun kalmislardir. Fizyoterapistler TR grup tabanhi pelvik taban kas
egitiminin yiiksek kabul edilebilir oldugunu bildirmislerdir. TR grup tabanli pelvik taban kas egitiminin
hem katilime1 hem de klinisyen perspektiflerinden, yaslh kadinlarda idrar kagirma tedavisi igin
uygulanabilir oldugu goriisiine varilmigtir (Le Berre, Filiatrault, Reichetzer, & Dumoulin, 2023).

Yaglanmayla birlikte kas iskelet sistemindeki degisiklikler sebebiyle omurgada cesitli postiir
bozukluklart goriilebilmektedir. Literatiirde bir ¢alismada torasik omurga hiperkifozlu yaslilarda 6
haftalik TR temelli solunum ve diizeltici egzersizlerinin yasam kalitesi, torasik kifoz, kraniovertebral
ac1, omuz ag1sl, kranial a¢1 ve gogiis ekspansiyonu iizerine etkilerinin arastirtlmistir. Caligma sonucunda
ise torasik kifozlu yaslilarda yasam kalitesini, durusu, gogiis ekspansiyonunu iyilestirmek amaciyla TR
temelli solunum ve diizeltici egzersizlerin rehabilitasyon protokoliinde kullanilmasinin faydalari olacagi
gortisiine vartlmustir (Eftekhari, Sheikhhoseini, Salahzadeh, & Dadfar, 2024).

Kas-iskelet ve kardiyopulmoner rahatsizliklar yasayan ortalama 65-74 yaslarinda 1.400
katilimcinin yer aldigi ve 11 ¢alismanin dahil edildigi derlemede Fizyoterapist liderligindeki egzersiz
temelli TR’ nin kas-iskelet sistemi ve kardiyopulmoner rahatsizliklar1 olan yaslh yetiskinler i¢in yiiz
ylize rehabilitasyondan daha iyi olmadigini fakat hi¢ miidahale yapilmamasindan daha iyi oldugu
sonucuna ulasilmistir (Wicks, Dennett, & Peiris, 2023).

Literatiirde bir ¢aligmada koronaviriis salgini sirasinda sosyal izolasyon yasayan yasli bireylerin
senkronize tele-egzersizinin fiziksel uygunluk diizeyi, yasam Kkalitesi, yalmizlik ve ruh hali {izerine
etkileri arastirllmistir. Eg zamanli tele-egzersiz, fiziksel uygunluk diizeyinde iyilesmeler saglayabildigi
ve yasam kalitesini korudugu ve toplumda yasayan yasglilarin ruh halini iyilestirmek i¢in kullanilabildigi
sonucuna ulagilmistir (Zengin Alpozgen et al., 2022).

Sonug olarak, TR yash bireylerde fiziksel, psikolojik ve sosyal iyilik halini destekleyen normal
tedavi programlarina alternatif ve etkili bir tedavi yontemi olarak one ¢ikmaktadir. Cesitli saglik
sorunlarina yonelik yapilan ¢aligmalarda, TR’nin fonksiyonel iyilesme, yasam kalitesini artirma ve
sosyal izolasyonu azaltma gibi alanlarda olumlu etkileri oldugu ortaya konulmustur. TR nin gelecekte
daha genis kitlelere ulasarak yasli bireylerin yasam kalitesine dnemli katkilar saglayacagi ongoriilmekte
olup bu alanda kanit degeri yiiksek olan ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

YASLILAR iCiN EGZERSIiZ VIDEOLARI iCERIKLI ONLINE PLATFORMLAR

Yaslilar i¢in egzersiz videolar: sunan, fiziksel aktiviteyi tesvik eden ve sagligi destekleyen online
platformlar giinlimiizde siklikla kullanilmaktadir. Youtube, Go4Life, FitOn, SilverSneakers gibi
platformlarda 6rnek olarak verilebilir. Youtube bir video paylasim sitesi olup yaslhlar i¢in egzersiz
videolar1 da dahil olmak {izere saglikla ilgili bilgilendirme videolar1 yer almaktadir (Lim Fat, Doja,
Barrowman, & Sell, 2011). SilverSneakers, Ozellikle yash bireyler i¢in gelistirilmis bir program olup
online egzersiz siniflar1 ve videolari ile gesitli aktiviteler sunmaktadir (Flores, Nakagawa, Moyer, &
Bluethmann, 2022). Go4Life, National Institute on Aging tarafindan sunulmakta ve yaslilara yonelik
egzersiz videolar1 ve rehberleri icermektedir (Saquib et al., 2016). FitOn, farkli yas gruplari i¢in uygun
egzersizlerin yer aldig1 bir uygulamadir ve yaslilara yonelik 6zel kategoriler de mevcuttur (Ha, Lee, &
Park, 2021).

Gilinlimiizde ¢esitli dijital ortam ve online platformlarda kisilerin evde yapabilecekleri egzersiz
videolar1 siklikla yer almaktadir. Youtube’da geriatrik bireylere yonelik ingilizce olarak yayinlanan
egzersiz videolar1 arasinda en ¢ok izlenen videolarin egzersiz igeriklerini analiz etmek ve videolar:
giivenirlik ve kalite acisindan degerlendiren bir ¢aligmaya 150 video dahil edilmistir. Egzersiz
videolarinin ¢ogu giiclendirme ve esneme ile ilgili oldugu, yiiksek kalitedeki videolarin bilgi
saglayicilarinin ¢cogunun tip doktoru oldugu ve Youtube’da uygun bir egzersiz videosu se¢imi yapmak
icin yash bireylerin tip doktorlar1 ve resmi kurumlar tarafindan yiiklenen videolar1 segmeli gerektigi
bildirilmistir (Ortanca, Sarigimen, Bakilan, Armagan, & Bal, 2024).

COVID-19 pandemisi sirasinda Brezilyali yaglilarin fiziksel aktivitesini, sagligin1 ve refahini
tesvik etmek i¢in internet tabanli video programi (U3A in Motion) gelistirilmistir. U3A in Motion,
fiziksel egzersiz ve fiziksel aktivite videolarindan olusan bir e-Saglik programidir.U3A in Motion
programi, WhatsApp, YouTube, Instagram ve web sayfalari araciligiyla egzersiz ve psikososyal
dinamikler hakkinda 82 video yaslilara ulasildi. Sonug olarak, videolar 6nemli sayida Brezilyali yash
yetiskin tarafindan izlendi. Telefon goriismeleriyle yapilan aktivite degerlendirmelerine gore, karantina
doneminde “U3A in Motion” programina katilan yaglilarin, ¢ogunlukla cep telefonlar1 araciligiyla
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egzersiz aktivitelerine erisme konusunda olduk¢a motive olduklar ve fiziksel ve ruhsal sagliklari
tizerinde olumlu bir etki bildirdikleri tespit edilmistir (de Maio Nascimento et al., 2023).

Dijital cagda, sanal platformlarda sunulan saglik bilgileri insanlarin aktif ve saglikli yasamlarini
desteklemede 6nemli bir rol oynamaktadir. Yaslananlar, 6zellikle yaglanan kadinlar, ¢gevrimici medya
platformlar1 araciligiyla saglik bilgilerini arama ve kabul etme olasiliklar1 daha yiiksektir. Literatiirde
bir ¢aligmada Cinli yaslanan kadinlar iizerinde kisa saglik videolariyla sanal uygulamanin kisideki
etkilerine bakilmigtir. Saglik videolar araciligiyla sanal uygulama ve koglugun saglik bilinci ve dinamik
yeni bir yasam tarzi olusturabilecegini ve kadinlari olumlu bir sekilde fiziksel aktivite yapmaya ve
olumlu kisilerarast iligkileri siirdiirmeye motive edebilecegi sonucuna ulasilmistir (Liang & Pang, 2022).

YASLILARDA GIYILEBILiR TEKNOLOJILER

Bireylerin ¢esitli diizlemlerde viicut hareketlerini takip edilebilen ve akilli sensorler bulunduran araglar
giyilebilir teknolojiler olarak adlandirilmaktadir. Akilli saatler, bileklikler, yiiziikler ve akilli tekstil
tirtinleri, giyilebilir teknolojik iiriinlere 6rneklerdir (Sezgin, 2019). Gengler giyilebilir teknolojilere daha
yatkinken, yaslilar akilli cihazlarin kullanmada zorluk yasamaktadir. Ancak, yaslilarin sagliklarini
desteklemek amaciyla tasarlanmis kullanimi kolay giyilebilir teknolojiler sayesinde hastaneye gidis
oranlar1 azalarak kisinin saglik verilerine aninda ulasim saglanabilmektedir (MePACS). Giyilebilir
sensorler, viicudun ¢esitli uzuvlarinin hareketini 6l¢gmekte olup kullanicinin fiziksel aktivite diizeyi, kalp
atis hizi, uyku aligkanliklar1 vb. gibi konularda bireye bilgi sunmaktadir. Doktorlar hastalarinin saglik
durumlarini klinik disinda da uzun siire takip etmek isterler. Evde yapilabilecek 6z bakim faaliyetlerinin
artmasi ve bireylerin bilinglenmesiyle saglik durumlarini bireysel olarak takip etme istekleri giyilebilir
teknolojilere olan merak duygusunu artirmigtir. Giyilebilir sensorler yapilan fiziksel aktivite ve
egzersizleri takip etmek icin de siklikla kullanilmaktadir (Altintas et al, 2022 ; Unal, 2024).

Sonmez ve arkadaslar1 (2018), akilli bilekliklerin viicut sicakligl, nabiz, solunum sayisi, kas
aktiviteleri ve adim sayisini 6l¢iip kaydedebildigini belirtmislerdir. Bu saglik {iriinleri, giysilerle entegre
edilebilmekte ve tansiyon ile seker 6l¢iim cihazlariin yerini alabilmektedir. Boylece hem saglik takibi
yapilmakta hem de saglik personeli veya bakici ihtiyact azalmaktadir (Cakir, Aytekin, & Tiimingin,
2018). Tognetti ve arkadaglar1i (2005) tarafindan gelistirilen ULKG isimli giyilebilir saglik
teknolojisinin amaci inme gibi noérolojik hastaliklar1 olan bireylerin ekstremitelerini hareket
ettirmelerine yardimecr olmaktir. Tisort seklindeki bu iirlin, inme geciren hastalarin ekstremite
kontroliinii yeniden kazanabilmeleri i¢in gerekli egzersizleri yapmalarimi saglar. ULKG, hastalarin
bedensel islevlerini yeniden kazanmasina destek olan sanal bir galistirici islevi gormektedir (Tognetti et
al., 2005). Ozellikle yaslanmayla birlikte nérolojik hastaligi olan yaghlarda kullammu diisiiniilebilir.
Piwek ve arkadaslari (2016), giyilebilir teknolojiler araciligiyla, glinliik aktiviteleri izlemek i¢in entegre
edilen sensorler sayesinde kandaki oksijen seviyesi, nabiz hizi, fiziksel aktivite ve uyku diizeni gibi
giinliik faaliyetlerin olgiilebilirliginden bahsetmislerdir (Piwek, Ellis, Andrews, & Joinson, 2016).

Sonug olarak giyilebilir teknolojiler, viicut hareketlerini takip eden akilli sensorler iceren
cihazlar olup saglik takibi ve bireylerin 6z bakimini artirma potansiyeline sahiptir. Bu cihazlar sayesinde
hem genglerin hem de yaslilarin fiziksel aktiviteleri izlenerek saglik verilerine aninda erisim saglanir.
Giyilebilir teknolojiler, hem bireysel hem de toplumsal saglik agisindan O6nemli bir doniisim
yaratmaktadir.

SONUC

Bu derlemenim amac1 yaglh bireylerde teknoloji tabanli uygulamalarin fiziksel aktiviteyi destekleme
potansiyelini ortaya koymaktir. incelenen ¢aligmalarm sonucunda yash bireylerde fiziksel aktiviteyi
destekleyen cesitli teknolojik uygulamalarin, bireylerin saglik ve yasam kalitesini artirmada énemli bir
yontem oldugunu gostermektedir.

Giinlimiizde yash niifusunun katlanarak artmasi yash bireylerin saglik hizmetlerine ihtiyacini
da arttirmistir. Artan ihtiyaglar sonrasinda da saglik sektoriinde teknolojinin kullanimi yaygimlasmustir.
Yaslt bireylerin hastalik teshisinin konulmasinda, degerlendirmelerin yapilmasinda, tedavi siirecinin
yiriitilmesinde ve gerekli bilgilendirmelerin  yapilmasinda teknoloji tabanli uygulamalar
kullanilmaktadir. Teknoloji tabanli uygulamalar, yash bireylerin motivasyonunu artiran verimli bir
yontemdir. Incelenen galigmalarda 65 yas iistii bireylerde de fiziksel aktivite diizeylerini desteklemek
i¢in teknoloji tabanli uygulamalarin kullanildigin1 gérmekteyiz.
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Yaslilarda fiziksel aktiviteyi destekleyen ve gelistiren ulasilabilir teknolojiler, yash bireylerin
saglikli ve aktif yaslanma siirecindeki roliiniin farkinda olunmasi 6nemlidir. Bu baglamda bu
popiilasyonda kullanilacak olan mHealth uygulamalari, giyilebilir cihazlar, egzersiz videolar1 iceren
online platformlar, Tele-rehabilitasyon temelli yaklagimlar, fiziksel aktivite izleyici uygulamalar ve
sanal gerceklik gibi teknolojiler, fiziksel aktiviteyi tesvik ederken, ayni zamanda katilimcilarin
motivasyonunu artirmakta ve egzersiz deneyimlerini zenginlestirmektedir.

Sonu¢ olarak bu teknolojilerin, yasli bireylerin fiziksel durumlarimi izlemelerine, hedef
belirlemelerine ve sosyal etkilesimlerde bulunmalarina olanak tanirken, diisme riskini azaltma ve
bagimsiz yagamay1 destekleme konusunda da etkili olacagi kanatindeyiz.

Yash bireylerin teknolojik gelismelere ayak uydurabilme seviyesi kisiden kisiye degiskenlik
gosterebilir bu nedenle yash bireylerde teknoloji tabanli uygulamalarin kisisel 6zelliklere gore bireyin
hayatina entegre edilmesi ve klinisyenin de tecriibelerine gore hastay1 bilgilendirmesi ve yonlendirmesi
gerektigi diislinlilmektedir. Yash bireylerde teknoloji temelli uygulamalarin aktif bir sekilde
kullanilmas1 i¢in yash bireylere teknolojiyi nasil etkili bir sekilde kullanabilecegin dair egitim
verilebilir.
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