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Egzersizin Yaşlılarda 

Sağlığa Faydaları
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Yaşlı Yetişkinlerde Yaygın Koşullar ve Önerilen Uyarlamalar
Durum Uyarlamalar
Kuru cilt Egzersizden önce dirsek, diz ve temas noktalarına losyon uygulanabilir.
Denge zayıflığı - Müşteriler, ağırlık taşıyan serbest ağırlık egzersizleri ve fonksiyonel çalışmalara geçmeden önce ağırlık destekli 

makine egzersizleri ile başlamalıdır. 
- Yürüyüş bandı ve merdiven çıkma gibi ağırlık taşıyan egzersizlere geçmeden önce sabit bisiklet gibi destekli 
aerobik dayanıklılık egzersizleri ile başlanmalıdır. 
- Lunge veya step-up gibi kontrolü zor egzersizlerden kaçınılmalıdır. 
- Ayakta durmak yerine oturarak veya yatarak yapılan egzersizler tercih edilmelidir.

Yaralanma eğilimi - Sadece dağınık olmayan ortamlarda egzersiz yapılmalıdır. 
- Kontrollü hareket hızları kullanılmalıdır. 
- Doğru duruş ve egzersiz pozisyonuna vurgu yapılmalıdır.

Soğuk algınlığı ve gribe yatkınlık - Bol sıvı tüketilmelidir. 
- Yeterli dinlenme ve uyku alınmalıdır (gecede en az 8 saat). 
- Egzersiz sonrası yüz ve eller yıkanmalıdır.

Azalmış esneklik - Egzersizden önce 5–10 dakika ısınma yapılmalıdır. 
- Antrenman sonunda uygun esneme egzersizleri uygulanmalıdır. 
- Lunge gibi aşırı hareket açıklığı gerektiren egzersizlerden kaçınılmalıdır.

Sıcağa ve neme karşı düşük tolerans - Mümkün olduğunda iklim kontrollü alanlarda egzersiz yapılmalıdır. 
- Egzersiz seansları günün erken saatlerinde planlanmalıdır. 
- Özellikle su olmak üzere bol sıvı tüketilmelidir. 
- Hafif ve açık renkli spor kıyafetleri giyilmelidir.

İşitme, görme veya her ikisinde güçlük - Antrenörler net ve yeterli sesle, açık ve öz konuşmalıdır. 
- Büyük yazılı materyaller ve antrenman kartları kullanılmalıdır. 
- Gerekli durumlarda net egzersiz gösterimleri ve manuel destek verilmelidir. 
- Müşterilere talimatları ve egzersiz uygulamalarını anlayıp anlamadıkları sık sık sorulmalıdır.



Dinlediğiniz İçin 
Teşekkürler


