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Duizenli Egzersiz ve Fiziksel Aktivitenin Onemi

* Aktivite azligi, yaslilarda kronik hastaliklarin gelismesindeki risk
faktorlerinden biri olarak belirlenmistir.

* Yapilan arastirmalar fiziksel aktivite dlizeyi ile saglk arasinda
oldukca gliclii bir iliski bulundugunu belirtmislerdir.

* Yaslilikta fonksiyonlarda azalma ve yetersizlik meydana geldigi
icin, yasam boyu duzenli fiziksel aktivite ve egzersiz aliskanligi
saghlikh yaslanmanin temelini teskil eder.



NEDEN EGZERSIZ YAPMALIYIZ?

Egzersiz Yapmak
* Kas kuvvetinizi ve esnekliginizi artirir.
* Fiziksel olarak formda ve kuvvetli olmanizi saglar.

 Kemik kaybinizi azaltir, kemik mineral miktarini artirarak,
cemiklerinizi gticlendirir ve kirik olusma riskini azaltir.

* Yapmak istediklerinizi yapabilme yeteneginizi artirr.
* Dengenizi artirir, disme riskinizi azaltir.

TANSIYON ve SEKER gibi KRONIK hastaliklarinizin Gistesinden
gelmenizi saglar




NEDEN EGZERSIZ YAPMALIYIZ?

Egzersiz Yapmak
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e Zihinsel fonksiyonlarinizi artirir.

* Hafizanizi kuvvetlendirir.
* Kendinize olan glveninizi artirr.

* Kendinizi iyi hissetmenizi saglar.

* Uykunuzun kalitesini artirir.

 Depresyonunuzu ve anksiyetenizi azaltir.

* Yasam slresinin uzamasini ve yasam kalitesinin artmasini saglar



NE KADAR EGZERSIZ YAPMALIYIZ?

Hareketliligi ve hareket kabiliyeti azalmis olan bireyler

¥

dengelerini artirmak ve dismelerden korunmak icin
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haftada en az 3 glin _egzersiz veya fiziksel aktivite yapmalidir




EVDE EGZERSIZLER NASIL OLMALI?

Egzersizler:

¥

* Yasl bireyin tibbi durumuna veya var olan kronik hastaliklarina, fonksiyonel
kapasitesine, yasina ve bilissel durumuna uygun olarak programlanmali; her yaslh
ayni egzersizleri yapmamali; egzersizlerin tekrar sayilari veya siddeti yash bireyin
bu ozelliklerine gore ayarlanmalidir.
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* Yasli birey 6nceden cok aktif degilse, bazi nedenlerle egzersiz toleransi iyi degilse
veya daha once dlizenli egzersiz yapma aliskanhgi yoksa, ilk haftalarda sadece
sandalye duzeyindeki egzersizler uygulanmali; daha sonra tolerans arttik¢a
ayaktaki egzersizlere dogru ilerletilmelidir.

* Evslplrme, toz alma, etrafi toplama, merdiven inip citkma gibi ev ici aktiviteler
de egzersizlere yardimci olarak yapilabilir.



EVDE EGZERSIZLERI NASIL YAPMALIYIZ?

Egzersizler:

$

* Baslangicta hafif siddette ve dusuk tekrarl olmali!

* Hizli degil, yavas yapiimali!

* Hicbir zaman agriya, rahatsizliga veya asiri yorgunluga yol agmamali!
 Sizi fazla zorlamamali!

* Gerektiginde birka¢ dakikalik dinlenme arasi olmali!

 Once sandalye diizeyindeki egzersizler yapiimali!

 Ozellikle ayaktaki egzersizler sirasinda denge kaybi ve diismelere yol
acmamak icin hep bir destek noktasi olmali!



EVDE EGZERSIZLERI NASIL YAPMALIYIZ?

Egzersizler:
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e Egzersizler rahat kiyafetler ve ciplak ayakla veya spor ayakkabilar
ile yapiimalidir.

* Egzersizler sirasinda veya ev ici aktiviteler sirasinda DUSMELERE
KARSI MUHAKKAK GUVENLIK TEDBIRLERI ALINMALIDIR!

* Dusmeleri dnlemek tzere ev ici duzenlemeler yapilmali;
<aygan ve i1slak zeminlere dikkat edilmeli;
takilmaya yol acan hali, kilim ve paspaslar kaldirilmalidir.




BiR EGZERSIZ SEANSI NELERI iCERIR?

Egzersiz cesitleri
Egzersiz Periyotlari g ces
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- Solunum egzersizleri

- Gevseme egzersizleri

- Eklem hareketleri

- Postur egzersizleri

- Germe egzersizleri

- Denge ve yuruyus egzersizleri
- Kuvvetlendirme egzersizleri

e 5-10 dakika isinma periyodu

e 20 dakika kuvvetlendirme ve
germe periyodu

e 5-10 dakika soguma periyodu




Egzersiz Programi Oncesi Oneriler

* Sandalye gerektiren egzersizler igin sabit, saglam ve tekerleksiz bir sandalye
secin.

* Egzersizler sirasinda hareketinizi kisitlayacagi icin kolcakli veya kollari olan
sandalye kullanmayin.

* Bu sandalyeye ayaklariniz yere tam temas edecek sekilde ve diz;
dizler 90° bukulmus olarak oturabilmelisiniz.

* Bol ve rahat giysiler giyin; egzersiz aralarinda icmek Gzere yaninizda biraz su
bulundurun.

* Bu egzersizleri haftada en az 2 kez, ideal olarak 3-5 kez yapmaya calisin; bu

tekrar sayisi kas kuvvetini, dengeyi ve koordinasyonu gelistirmeye yardimci
olacaktir.

e Egzersizleri yavas yapin ve zamanla her egzersizin tekrar sayisini artirmayi
hedefleyin.




ISINMA PERIYODU

* Bunun icin oncelikle 2-3 dakika sure ile bir koridorda, bir oda icinde
veya durdugunuz yerde yuruyln. Bu sirada burundan derin nefes alip,
agizdan ufleyerek verebilirsiniz.

e Daha sonra isinma periyodunu asagidaki egzersizleri ile tamamlayin:
- diyafragmatik solunum,
- boyun kaslarini gevsetme,
- boyun rotasyonu,
- omuzlarla dairesel hareket,
- kol cevirme.



Diyafragmatik Solunum

(A)

Bu solunumu yapmak icin, diz bir sekilde yere yatip dizlerinizi bukin.

A. Her iki elinizi karninizin tzerine yerlestirin. Agzinizi kapatarak,
burnunuzdan yavasca karniniza, elinizin altina dogru derin bir nefes
alin.

B. Daha sonra nefesinizi agzinizdan yavas yavas verin. Bu arada
elinizle karniniza hafifce bastirarak havanin disari cikmasina yardimci
olabilirsiniz.

Bu egzersizi 5 kez tekrarlayin ve aralarda dinlenin. ilerleyen giinlerde
birer birer artirarak 10 tekrara cikabilirsiniz.

NOT:

-Karin sistigi zaman nefes aliyor, karin indigi zaman da nefes
veriyorsunuzdur. Bu durum normal solunum seklidir.

-Bu egzersiz sirasinda nefes verme siresi, nefes alma suresinden
daha uzun olmalidir. Yani nefes alma 1 birim ise, nefes verme
isleminin stiresi 1.5 veya 2 birim olmalidir.




Boyun Kaslarini Gevsetme (Solunum ile Kombine)

Bu egzersiz boyun ve omuz kaslarinizin gevsemesine
yardimci olur.

A. Ayakta durma veya oturma pozisyonunda
burnunuzdan yavas ve derin bir nefes alirken,
omuzlarinizi cekebildiginiz kadar yukari,
kulaklariniza dogru cekin.

B. Nefesinizi agzinizdan yavasca Ufleyerek verirken,
omuzlarinizi iyice asagi indirin ve basinizi hafifce
yukari dogru iterek veya diklestirerek baslangic
pozisyonuna geri donun.

Bu egzersizi 5 kez tekrarlayin.

NOT: Bu egzersizi solunum egzersizi ile kombine
yapmak sizi yoruyorsa, nefes alip vermeden sadece
omuzlari yukari kaldirip- indirme seklinde yapin.




Boyun Rotasyonu

Bu germe egzersizi, boyun
hareketliligini ve esnekligini artirmak
icin kullanihr.

A. Omuzlar asagi gelecek sekilde dik
oturun ve tam karsiya dogru bakin.

B. Basinizi olabildigince rahat yavasca
sol omzunuza dogru cevirin.

Bu pozisyonu 5 saniye sure ile koruyun
ve baslangic pozisyonuna donun.

C. Ayni hareketi saga dogru yapin.

Hareketi, her bir tarafa dogru 3 kez
olacak sekilde tekrarlayin.




Omuzlarla Dairesel Hareket
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Bu egzersiz:
e dik ve duzgun durusu saglar;

e kambur durusu, yuvarlak omuzu ve basin 6ne dogru
gidisini dnlemeye yardimci olur;

 omuz bolgesinin hareketliligini saglar.

 Sandalyede otururken veya ayakta dik dururken,
kollar yanda serbest, omuzlarinizi 6nden arkaya
dogru genis bir daire cizer gibi saat yonunde yavasca
cevirin.

e Daha sonra bu hareketi her bir omuz icin teker teker
yapin.

* Her hareketi 5’er kez tekrarlayin.




Boyun Kaslarina Germe

(A)

(B)

Bu germe egzersizi, sertlesmis boyun kaslarini
gevsetmek icin kullanilir.

A. Dik oturmada basiniz diz ileri dogru bakarken
sol omzunuzu sag elinizle hafifce asagi dogru
bastirin.

B. Daha sonra omzunuzu asagi dogru bastirarak
tutarken basinizi yavasca saga dogru egin.
Ayni islemi diger taraf icin tekrarlayin.

Bu hareketi her iki tarafa 3 kez tekrarlayin ve her
bir germeyi 5 saniye sire ile tutun.




Go6gus Kaslarini Germe

Bu germe egzersizi, dizgin ve dik bir
durus icin etkilidir.

A. Sandalyenin biraz 6niine dogru dik
oturun. Omuzlarinizi geriye ve asagi
dogru itin. Kollari dirsekler ve bilekler
dahil yana dogru acarak gerin.

B. Gogsuinuzde bir gerginlik hissedene
kadar gogus kafesinizi yavasca dne ve
yukari dogru itin.

Egzersizi 5 kez tekrarlayin ve her bir
germe egzersizini 5- 10 saniye sure ile
tutmaya calisin.

(A) (B)




Ust Gévde Rotasyonu

Bu egzersiz, Ust sirtta esnekligi gelistirecek
ve govde rotasyonlarini koruyacak bir
egzersizdir.

A. Ayaklari yerde diiz olacak sekilde
sandalyede dik oturun, kollarinizi
omuzlarda caprazlayin.

B. Bu pozisyonda kalcalarinizi hareket
ettirmeden, Ust govdenizi rahatca sola
dogru dondirin ve burada 5 saniye
bekleyin. Ayni hareketi diger taraf icin
de yapin.

Hareketi her bir tarafa 5 tekrar ile yapin.




Bu egzersiz 1sinma icin verilen egzersizlerden biridir. Ayrica
omuz ekleminin hareketliligini saglar.

* Bu egzersiz icin ayakta dik durun.

» Kollarinizi yana dogru yere paralel olacak sekilde agin.

e Her iki kolunuz ile yavasca i¢ten disa dogru kiiclik daireler
cizin ( 5 kez)

 Daha sonra distan ice dogru kicuk daireler cizin (5 kere).

NOT:

- Bu egzersizi, govde hareketi olmadan sadece kollardan
yapmaya c¢alisin. Govdeniz ile 6ne-arkaya veya yanlara salinim
yapmayin.

- Kollari 90° yana agmak zor olursa, biraz daha az kaldirarak
yapabilirsiniz.

- Egzersizleri kollar yanda Ust Uste tekrar ederken agri olursa,
her tekrarda kollari yana indirip dinlenebilirsiniz.




Kol Egzersizleri

Bu egzersiz, omuz ekleminin
hareketliligini saglar ve omuz kaslarinin
kuvvetini arttirir.

A. Dik oturun, kollariniz serbest bir
sekilde yaninizda olsun.

B. Avuc ici 6ne dogru, her iki kolu rahatca
yanlara dogru acin.

C. Daha sonra kollarinizi kaldirabildiginiz
kadar yukari kaldirin. Bu sirada
omuzlarinizi yukari kaldirmayin ve
kollarinizi duz tutun. Sonra geri dénun.
Bu egzersizi 5 kez tekrarlayin

NOT:

Bu hareketi solunum egzersizi ile kombine
edebilirsiniz. Bunun icin, kollarinizi yukari
dogru kaldirirken burundan derin nefes
alin ve asagi dogru indirirken agizdan
nefes verin.




Onkol icin Egzersizler (Dirsekleri Biikiip-A¢cma

Bu egzersiz, dirsegi blikmeye yarayan kol kaslarinin
kuvvetlenmesini saglar.

A. Sandalyeye oturun veya ayaklarinizi omuz genisligi
mesafesinde acarak ayakta durun. Ellerinize 1/2 veya 1
kilogram agirhiginda bir kum torbasi, bir halter veya kliclik
bir su sisesi alin.

B. Daha sonra bu agirliklar ile birlikte her iki elinizin avuc
ici yuzlinuze bakacak sekilde dirseklerinizi gogis hizasina
gelecek sekilde bikin. 1 saniye bu pozisyonu koruduktan
sonra dirseklerinizi yavasca dizeltip ilk pozisyona gelin.

Bu hareketi 5 kez tekrar edin.

NOT: Bu hareketi baslangicta agirlik ile yapmak zor gelirse,
(A) (B) once agirliksiz calisin. Daha sonra yavas yavas agirligl
artirin.




Elin Kavrama Kuvvetini Artirmak icin Egzersiz
AD),

Bu basit egzersiz, el ile bir seyleri tutma veya kavramada
sorun yasayan bireylerde el kaslarini kuvvetlendirmeye
yardimci olur. Ayrica kavanoz veya konserve acmak gibi
seyleri daha kolay yapmanizi saglar.

Bu egzersizi TV izlerken veya kitap okurken bile
yapabilirsiniz.

Bir elinize tenis topu, ktcuk bir lastik top, yuvarlak bir
singer veya bir yliin yumagi alin. Topu yavasca ve
olabildigince sikin ve 3-5 saniye slre ile tutun. Bu egzersizi
yaparken Daha sonra elinizi ve parmaklarinizi yavasca
gevsetin.

Bu islemi 10-15 kez tekrarlayin. Daha sonra diger elinizle de
| 10-15 kez yapin.




Oturma Yuruyusu

Bu egzersiz, kalca ve uyluk kaslarini
glclendirecek ve esnekligi artiracaktir.

A. Sandalyenin biraz 6nine dogru dik
oturun ve sandalyenin yanlarindan tutun.

B. Sol bacaginizi, diz bukulmdis olarak,
rahatca yukari dogru kaldirin. Daha sonra
kontrolll bir sekilde asagiya indirin.
Ayni hareketi karsi bacakla tekrarlayin.

Bu hareketi her bacaginizla 5 kez
tekrarlayin.

(A) (B)



Ayak Bilegi Egzersizleri

Bu egzersiz, ayak bileginin
esnekligini artirir; bacaklardaki
odemi giderir ve kanin pihtilasma
riskini azaltir.

A. Dik oturun ve sandalyenin yan
taraflarina her iki eliniz ile tutunun.
Ayaginiz yerden kalkacak sekilde sol
bacaginizi 6ne dogru dogru duzeltin.
B. Diz diiz, bacak kaldirilmisken, ayak
bileginizi ve parmaklarinizi asagi
veya kendinizden uzaga dogru itin.
C. Daha sonra ayak bileginizi ve
parmaklarinizi olabildigince
kendinize dogru cekin.

Bu hareketi her bir ayak icin 5 kez, 2
set halinde uygulayin.




Oturma Pozisyonundan Ayaga Kalkma

(C)

Bu egzersiz, bacak kaslarini kuvvetlendirmek icin iyi bir
egzersizdir.

A. Sandalyenin kenarina oturun, ayaklariniz kalca

veya omuz genisliginde birbirinden ayri tutun. Hafifce
one dogru egilin.

B. Kollariniza degil, bacaklariniza yiklenerek yavasca
ayaga kalkin. Ayaga kalkarken asagiya degil, ileriye
dogru bakmaya calisin.

C. Sonra iyice dik pozisyona gelin; tekrar yavasca ve
once kalcanizi koyarak oturun.

NOT:

- Bu egzersizi 5 tekrarla yapmayi hedefleyin; ama
sizin i¢in baslangicta zor olursa birkag tekrarla
baslayin.

- Egzersizi, daha ileri haftalarda zorlastirmak isterseniz
bu egzersizi;

- mumkun oldugunca yavas yapin

- ellerinizi gogsunuzde caprazlayarak ve cok 6ne
dogru egilmeden yapmaya calisin.




M I nl ComEI me A. Dengenizi saglamak icin ellerinizle
sandalyenin arkasindan tutunun ve
ayaklarinizi kalga veya omuz genisliginde
agin.

B. Dizlerinizi 6ne dogru bakacak sekilde
hafifce bikln. Bu arada dizlerinizin
hizasinin, ayak parmaklarinizin hizasinin
onune gecmesini hedefleyin. Egzersiz
sirada 6ne dogru egilmeyin ve sirtinizi
daima diz tutun.

C. Yukari dogru kalkarken kalca kaslarinizi
sikin ve dik pozisyona gelin.

Bu hareketi 5 kez tekrarlayin.

NOT:

-Agrinizi artirmamak icin dizlerinizi cok fazla
bikmeyin.

- Buna ragmen agriniz olursa egzersizin
tekrar sayisini az tutun.

(C)




Topuklar ve ayak parmaklari
Uzerinde yukselme

1. Stand tall with your feet hip-width apart,
holding your support.

2 Slowly lift your toes, keeping your knees soft,
then lower the toes slowly.

3 Aim to lift for a slow count of 3 and lower for a
slow count of 5 each time. Avoid sticking your
bottom out.

4 Repeat 10-20 times.

A. Bacaklarinizi kalga genisliginde ac¢in; her iki
elinizle resimde gorildugu gibi bir mutfak
tezgahindan, bir masa kenarindan veya bir
kanepenin arkasindan tutunun.

2 Ayak parmaklarinizi yavasca kaldirin, dizlerinizi
yumusak tutun, sonra ayak parmaklarinizi
yavasca indirin.

3 Her seferinde yavas saymak icin 3'l
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AD,

~ Tek Ayak
Uzerinde Durma

Bu egzersiz dengenizin, 0zellikle yurime, tek ayak lizerinde durma ve merdiven
inip- ctkma sirasindaki dengenizin gelismesini saglar.

* Bu egzersiz icin saglam bir sandalye veya koltuk arkasinda veya bir masa veya
bir mutfak tezgahinin dninde durun ve her iki elinizle tutunun.

e Dahasonra vicut agirliginizi ellerinize ve bir bacaginizin tzerine vererek diger
bacaginizi yukari kaldirin. Bu sekilde tek ayak Gizerinde 10 saniye kadar
durmaya calisin ve sonra yere geri indirerek agirhginizi tekrar iki bacaginizin
Uzerine verin.

* Bu hareketi 10-15 kez tekrarlayin.

* Daha sonra bu egzersizi diger bacakla da 10-15 kez yapin.

NOT: Egzersiz rutininiz ilerledik¢e, dengenizin daha fazla gelismesini saglamak icin
asagidaki zorluklari deneyin:

- Bu egzersizi baslangicta, sandalye veya koltuk arkasindan iki el ile tutarak ve
vicut agirliginizi ellerinize vererek yapin.

- Dengeniz gelistikce iki elinize verdiginiz yuku azaltin ve sandalyeden hafif destek
alin.

- Sonra ayni egzersizi tek el ile tutunarak yapmaya calisin.

- Daha sonra sadece bir parmak ile ve en son olarak da ellerinizi tutmadan yapin.




Yanlara Egilme

A.Ayaklariniz kalga genisliginde ve
kollariniz yanlarinizda olacak sekilde dik
durun.

B. Sol kolunuzu sol bacaginiza dogru
rahatca kaydirarak sola dogru egilin.
Kolunuzu asagi dogru kaydirirken karsi
taraf kalcada bir gerilme hissetmelisiniz.

C. Ayni sekilde sag kolunuzu sag
bacaginiza dogru kaydirarak saga dogru
egilin.

Bu hareketi her iki taraf dogru 3 kez yapin
ve bir tarafa dogru olan germeyi 2 saniye
sure ile tutun.




Ellerinizi dirsekler diiz olacak sekilde bir
duvara yaslayin. Duvara yakin olan sag
bacaginizi bikln ve sol bacaginizi en az
bir ayak mesafesinde geri adim atarak
duz tutun. Her iki ayak da yerde diiz
olmalidir.

Dirseklerinizi blikerek viicudunuz ile 6ne
dogru yaylanin. Sol bacaginizi
olabildigince diz ve sol topugunuzu
olabildigince zeminde tutarak sol baldir
kaslarinizi gerin.

Ayni islemi diger bacak ile tekrarlayin.

Bu egzersizi her iki tarafta 3 kez tekrarlayin.




Yan Yurume

A. Ayakta dizler gevsek veya hafifce
bikilmus bir sekilde durun

B. Once bir ayagi yana dogru hareket
ettirerek yavas ve kontrolll bir sekilde
yana dogru bir adim alin.

C. Daha sonra diger ayagi da onun yanina
getirerek yana dogru yuruyun.

NOT:

-Yana dogru adim alirken kalgcanizi asagi
dogru disltirmeyin; kalcanizi veya govdenizi
egerek yurimekten kacginin.

- YUrdylstiniizd once bir yana, daha sonra
diger yana dogru 10’ar adim alarak
gerceklestirin veya odanin bir tarafindan
diger tarafina dogru ydruyun.




Capraz Yurume

(B)

Bu egzersiz, bir ayagi digerinin Gzerinden
caprazlayarak yana dogru ylrimeyi igerir.

A. Sag ayaginizi sol ayaginizin Gstliinden
caprazlayin.

B. Daha sonra sol ayaginizi digerinin yanina
getirin.

Her iki tarafta 5 capraz yaparak ytrtimeyi
deneyin.

NOT:

- Gerekirse dengenizi saglamak tzere elinizle
bir masa, kanape arkasi veya bir duvardan
destek alin.

- llerleyen giinlerde hareketi zorlastirmak icin
adimlarinizi ktciltiin. Adimlariniz ne kadar
kiicik olursa, dengeniz Uzerinde o kadar ¢ok
calismis olursunuz.




Topuk- Parmak YUrayusu

(A) (B)

A. Dik dururken, sag ayak topugunuzu sol ayak
parmaklarinizin énine koyun.

B. Sonra aynisini sol topugunuzla tekrarlayarak one
dogru topuk-parmak yuruyusia yapin.

NOT:

1. Bu egzersiz sirasinda baslangicta dnlintize
bakabilirsiniz. Ama ilerleyen glinlerde ayaklariniza
bakmadan ileriye dogru bakarak yturimeye calisin.
2. Baslangicta destek saglamak icin bu egzersizi
yaparken bir duvar veya bir masa kenarindan elinizle
tutunabilirsiniz.

3. Dengenizi bozmadan ileriye dogru en az 5 adim
atmaya calisin.

4. Sonraki haftalarda dengenizin iyi oldugundan
emin olunca, bu egzersizi bir duvar veya masadan
destek almadan yapmayi deneyin




Egzersiz Programinin Sonunda Tavsiyeler

Geriatri

Fizyoterapistleri
Dernegi

e Geriatri Fizyoterapistleri Dernegi’'nin sizler icin «Evde Kalin, Egzersiz
Yapin» Programinin «1. Seviye Egzersizleri» nin sonuna geldiniz!

* Bu egzersizlerin yararli olabilmesi icin en az 3-4 hafta sure ile yapilmasi
gerekmektedir.

* Bu programin «2. Seviye Egzersizleri» icin bizi takip etmeye devam edin.

» Saghginizi gelistirmek icin egzersiz programina olan devamlilik 6nemlidir.
Bu nedenle «Evde Kalin; Egzersiz Yapin» streci bittikten sonra
egzersizlerinizi acik havada da yapabilirsiniz.

* Evde kalma sureci bittikten sonra size 6zel olarak planlanmis bir egzersiz
programi almak tGzere « Yasl Yasam Evleri», «Saglikli Yasam Merkezleri»,
« Geriatrik Rehabilitasyon Merkezleri» veya egzersiz ve rehabilitasyon ile
ilgili diger merkezlere basvurabilir ve yaslilar konusunda 6zellesmis
fizyoterapistler esliginde bu egzersizleri yapabilirsiniz.




YASLILAR ICIN VE HERKES ICIN
EVDE EGZERSIZ

EVDE KALIN! EGZERSIZ YAPIN!
Saglikli Kalin'

SAGLIKLI ve KALITELI nice AKTIF
YAS ALMALAR.....

Geriatri
Fizyoterapistleri
Dernegi




Kaynaklar

https://www.wcpt.org/iptop (IPTOP= International Association for Physical Therapists
working for Older People) web sitesi)

Saghkli Yaslanmanin Sirri -FIZIKSEL AKTIVITE Ve EGZERSIZ 2014-ANKARA EDITOR: Prof. Dr.
Nuray KIRDI{

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/preventing-falls/keeping-well/strength-and-
balance-exercises

https://go4life.nia.nih.gov/
www.nhs.uk

https://www.cambridgeshireandpeterboroughccg.nhs.uk/easysiteweb/getresource.axd?asse
tid=15965&amp;type=0&amp;servicetype=1

https://media3.laterlifetraining.co.uk/wp-content/uploads /2020/03/LLT-Calendar-2020-

healthscotland.com/uploads/documents/23464-Up%20and%20about-
Taking%20positive%20steps%20t0%20avoid%20trip%20and%20falls-April%202019

4 simple exercises for strength and balance (Swedish) https://rib.msb.se/filer/pdf/27338.pdf

P_’lctpszé/www.sociaIstvrelsen.se/stod-i-arbetet/aIdre/aIdres—halsa/fallolvckor/ balanseramera/
iImer
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TESEKKUR

Geriatri
Fizyoterapistleri
Dernegi

Kaynaklarin temini icin yardimci olan,

__ e Uluslarasi Yaslilarla Calisan Fizyoterapistler Dernegi ( International
Y;;/ Association for Physical Therapists working for Older People=IPTOP)
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* Diinya Fizyoterapi Konfederasyonu’na (World Confederation for
@ Physical Therapy=WCPT)

Tesekkiir ederiz.
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