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2025 SAGLIKLI YASLANMA VE KIRILGANLIK

Kinilganhk nedir? Kirllganhgin belirtileri

Hareketsizlik, hastalik, travma veya siirekli agri nedeniyle - bitkin hissetmek
herkes kirilganlik yasayabilir; ancak ileri yaglarda daha
yaygindir.

Kirilganhk

yaslanmanin

- gligsiiz hissetmek kaginilmaz bir parcasi
degildir - daha iyi

Diinya genelinde 50 yas ve lizeri insanlarin yaklasik %12'sine - yavag hareket etmek ve?a daha kéti zale

kirilganhk ve yaklasik %46'sina kirilganlik éncesi tanisi konur; - denge sorunu yasamak getirilebilen uzun

ancak kirilganligin yayginligi diinya genelinde degisiklik . o A e
B el - istemsiz kilo kaybi vadeli bir durumdur.

€3 YANLIS BILINENLER & DOGRULAR

Agirlik kaldirmaya baslamak i¢in ¢ok Yasli yetiskinler egzersiz ve kuvvet antrenmanlarina
yaslyim geng bireylerle benzer sekilde yanit veriyor

E . | . diisebiliri Kaslarinizi kuvvetlendirmek dengeyi gelistirir ve
gzersiz yapmamallylm, duseotiirim didsme riskini azaltmaya yardimci olur

Adirliklar eklem cevresindeki kaslari kuvvetlendirebilir.
Agirliklar eklemlerime zarar verir Bu, eklem yaralanmalarini 6nlemeye yardimci olabilir
ve genel eklem sagligini iyilestirir

Asla ¢ok ge¢ degildir! Kuvvet antrenmaninin faydalari

Farkyaratmakicin cok ge¢ her yasta ortaya cikabilir!

Fizyoterapi nasil yardimci olabilir?

Fizyoterapi miimkiin oldugunca aktif olmaniza yardimci olabilir - daha aktif olan kisilerde kirilganlik goriilme
olasiligi %41'e kadar daha diisuiktdir.

Fizyoterapist sizin icin bir egzersiz programi gelistirebilir ve kirllganhdi 6nlemek ve tedavi etmek icin direnci ve

yogdunlugu kademeli olarak nasil artiracaginizi gosterebilir. Bu, kuvvet ve kas kaybini (sarkopeni) 6nlemeye

yardimci olacak ve aerobik ve akciger kapasitenizi artirarak sizi daha zinde hale getirecektir. Fizyoterapistler size

su konularda yardimci olabilir:

- daha iyi hareket etmek ve hareket kabiliyetinizi - keyif aldiginiz aktivitelere geri donmek
gelistirmek - herhangi bir akut ve kronik agrilar1 yénetmek

- dengenizi ve kuvvetinizi gelistirmek - egzersiz yapmakla ilgili korkularinizi gidermek

- Keyif alacaginiz bir aerobik egzersiz bulmak ve bunu
ne kadar sureyle yapmaniz gerektigini Snermek

Fizyoterapist ayrica sizin igin dogru hizmetleri ve tedaviyi bulmak igin tip doktorlari, is-ugrasi terapistleri,
diyetisyenler ve danismanlar gibi saglk ekibinizin diger tyeleriyle birlikte ¢alisacaktir.

S PS insanlar her yasta kuvvet antrenmanindan fayda gériirler. Kuvvet antrenmanini
k; ; \ glvenli bir sekilde nasil yapacaginiz konusunda bir fizyoterapistle gorusiin!
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