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Demansta Fiziksel Aktivite ve Egzersiz
Physical Activity and Exercise in Dementia
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0zet

Yaglilik viicuttaki bircok sistemi etkileyen dinamik bir siirectir. Yaslanma ile bellek dahil biligsel
islevler, zeka, kisilik ve davranislar farkli diizeylerde etkilenmektedir. Siirec ilerledikce bireyin,
dayanikiiginda, fiziksel aktivite ve egzersizlerinde azalma goriilebilmektedir. Normal yashhk
siirecinde durum bdyleyken ayni zamanda kronik bir beyin sendromu olan demansin eglik etmesi ile
aktiviteler de giderek azalir. Fiziksel aktiviteler sosyallesebilmek icin demansi olan bireye cesitli
firsatlar sunabilir. Bu nedenle demansi olan bireylerin saghdim korumak ve aktif yasam tarzini
benimsetmek icin fiziksel aktivite ve egzersizin rolii gittikce onem kazanmaktadir. Bu derlemede
demansta biligsel aktiviteyi artirmaya yardima fiziksel aktivite ve egzersizler kisaca gozden geiril-
migtir.
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Abstract

Aging is a dynamic process that affects many systems in the body. Cognitive function with aging,
including memory, intelligence, personality and behavior are affected at different levels. As time
passes, durability of individuals and the amount of physical activity and exercise decrease. Apart
from normal aging process, accompanying chronic brain syndrome of dementia will further reduce
activities. Physical activity can provide opportunities for individuals with dementia in the path to
socialize. Therefore, the role of physical activity and exercise in adapting an active lifestyle to
protect the health of individuals with dementia is becoming increasingly important. Physical
activity and exercise which would help in improvement of cognitive activity in dementia are briefly
reviewed in this article.
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RUH SAGLIGI, bir insanin psikolojik olarak iyi halini yansitabilmesi ve fiziksel saglik
veya yetersizlifini goz ardi ederek, glinliik yasam islevlerine entelektiiel uyum saglama
yetisidir. Bazi biligsel iglevlerin azalmasinin yas ile uyumlu oldugu kabul edilmekle
birlikte, eger bir patoloji varsa profesyonellerce tani konup tedavi edildiginde zihinsel
yetinin kayb: geri donebilmektedir (Sofi ve ark. 2011, Mehlig ve ark. 2014, Stubbs ve
ark. 2014). Yaglanma ile bellek dahil biligsel islevler, zeka, kisilik ve davramsglar farkls
duzeylerde etkilenmektedir. Ancak zihinsel saglik c¢ogunlukla hastaliklar sonucunda
etkilenmekte ve zihinsel sagliktaki bozulmalar yaglanma ile direkt olarak iliskilendiril-
memektedir Simgek ve ark. 2011, Kiling ve ark. 2014). Yagsa bagl olarak nitelendirilen
bazi durumlar, aslinda depresyon veya tedavi edilebilir bir takim metabolik hastaliklar
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ile iligkili olabilmektedir (Aarsland ve ark. 2010, Rolland ve ark. 2010, de Brujin ve ark.
2013).

Biligsel iglevlerdeki hizli bozulmalar ise hemen her zaman patolojik bir stirecin so-
nucudur. Yaghlikta en sik gérilen ruh sagligi sorunu depresyon olarak karsimiza ¢ik-
makta ve tedavi edilebilmektedir. Ayrica bazen demanslann etiyolojisinde metabolik
bozukluklar, ilag etkilesimleri veya arteroskleroz yer alabilmekte ve bu durumlarda da
biligsel islevlerdeki bozulmalar geri doniistimli olabilmektedir (Buchman ve ark. 2012).
Yaglanma siireci, tiim organlar ve iglevler icin oldugu kadar beyin ve biligsel islevler i¢in
de gegerlidir. Diger organlara kiyasla beyin yaslanmaya en erken baglayan organdir
(Flicker ve ark. 2011).

Normal yaglanma siirecinde, tipik olarak eslik eden komorbiditelerin katkilariyla,
biligsel islevlerde hafif etkilenme goriliir. Genellikle isimleri unutma veya egyalarin
yerlerini bulamama seklinde ortaya ¢ikan biligsel degisikliklere ragmen 6nemli bilgiler
unutulmaz ve ginlik yasam aktiviteleri etkilenmez. Sadece bireylerin fark ettigi ve
yakindig1 bir bellek sorunu vardir (Etgen ve ark. 2010, Rolland ve ark. 2010).

Fiziksel aktivite yoniinden inaktivite demansin degistirilebilir risk faktérlerindendir.
Fiziksel aktivite duzeyi azaldik¢a demans olusumu yash birey icin risk faktori haline
gelebilmektedir (Keskin ve ark. 2008, Kogak ve ark. 2010, de Brujin ve ark. 2013).
Fiziksel aktivite ve egzersizler, demansin tim evrelerinde hastalik belirtilerinin azaltil-
mast ve biligsel islevlerin artirilmasina yardimer olmakla birlikte, aym zamanda yagh
bireylerin yasam kalitesini artirabilmektedir. Bu yazida demansta biligsel aktiviteyi
artirmaya yardimer fiziksel aktivite ve egzersizler kisaca gézden gegirilecektir.

Demansta Fiziksel Aktivitenin Onemi

Diinya genelinde yaklagik 35.6 milyon demans: olan birey bulunmakta ve bu sayinin
2050 yilina gelindiginde dért katina ¢ikacag: tahmin edilmektedir. Demans, bellek, dil,
soyut diisinme, problem ¢6zme, yonelim gibi biligsel islevlerde ilerleyici yikim ile ka-
rakterize, sosyal islevsellik ve entelekttiel kapasitede gerileme ile devam eden ve hem
bireyin yasam kalitesini 6nemli oranda azaltan organik bir beyin sendromudur (Bowen
2012).

Demansin birinci evresinde amiloid plaklar olusmaya baglar, ikinci evrede ise ami-
loid plaklar birikir (Rolland ve ark. 2010, Buchman ve ark. 2012). Demans: olan birey-
lerde saglig: korumak ve aktif yagam tarzini benimsemek icin fiziksel aktivite ve egzersi-
zin rolii giinimiizde gittike 6nem kazanmaktadir. Egzersiz, yasla iligkili gelisen ve
bireyin yasamimi olumsuz etkileyen demans gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesinde
etkilidir. Fiziksel aktivitenin demanstan korunmak ve demansin evreler arast gegisinin
yavaglatilmasinda 6nemi biytktir. Fakat bu 6nem yeterince anlagilamamas: ve yaslan-
ma ve hastahifin ilerlemesi ile birlikte giderek daha hareketsiz bir yagam tarzinin tercih
edilmesi hem demansin gortilme sikligini artirmakta hem de evreler aras: gegisi hizlan-
dirabilmektedir (Bowen 2012).

Hafif ve Orta Evre Demansta Fiziksel Aktiviteler

Hareket edebilme yetenei herkese bagimsizlik hissi ve huzur saglar. Bireylerin hareke-
tinin saglanmasi, 6zellikle kas faaliyetleri ve normal kan dolagimi igin gok yararlidur.
AKktif, hareketli bir yagam herkes i¢in énemlidir. Ozellikle yaghilik déneminde yapilacak
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olan herhangi bir fiziksel aktiviteye baglamadan 6nce kalp problemleri, hipertansiyon,
agiklanamayan g6gus agrisi, bag dénmesi ya da bayilma, kemik veya eklem problemleri,
solunum ve denge problemleri yoniinden kapsamh bir fizik muayenenin yapilmasi
gereklidir (Aarsland ve ark. 2010, Kogak ve ark. 2010, Flicker ve ark. 2011). D
Demansin bu evresinde yagh bireyler i¢in alternatif egzersizler oldukea fazladir. Bu
evrede genellikle basit egzersizler, tai chi, miizikli dans ve ylizme gibi fiziksel aktiviteler
yapilabilmektedir. Ancak bu aktiviteler genellikle merkezlerde yapilabilen ve maliyetli
egzersizler olabilir. Bunlara ek olarak yine bu evrede de yiirliyiis, bahce ve ev isleri de
olumlu alternatifler olabilmektedir. Bu evrede diizenli yapilan fiziksel aktiviteler, yagh-
min giderek artan ajitasyonunun azaltilmas: ve kaliteli uykunun saglanmasinda oldukga

onemlidir (Simgek ve ark. 2011, Kiling ve ark. 2014, Mehlig ve ark. 2014).
Babge Isleri

Bahge isleri yaghnin agik havada kalmasina firsat saglar ve birgok kisi tarafindan da
zevkli bir fiziksel faaliyet olabilmektedir. Bu siirecte yaghya bitki ve agaclarin bakimim
yapmasi, yapraklar: ayiklamas: ya da bitki ve agaglar: sulamasi, kendi bitkisi yetigtirmesi
i¢in firsatlar saglanabilir (Stubbs ve ark. 2014). Kendi yetistirdigi bitkilerin buytidigini
gormek onun bakimiyla ilgilenmek hem yash bireye fiziksel aktivite imkani saglarken
aynt zamanda bagarma ve kendine giiven duygusunu da gelistirmesine yardimet olmak-
tadir. Bahce isleri demansin her agamasi icin bireye keyifli bir fiziksel aktivite olabilir.
Eger bahge imkam yoksa ev iginde yetistirilen bitki ya da cigekler de alternatif olabil-
mektedir (de Brujin ve ark. 2013).

Miizikli Dans

Bireylere miizikli dans etkinliginde halkalar, balon ya da toplar verilerek dogaglama
hareket yapmalar istenmektedir. Aktiviteler ¢ift ya da grup danslar: seklinde de organi-
ze edilebilmektedir. Hareket kisithlif1 olan bireyler i¢in oturur pozisyonda hareketler
yapmalar: ve miizige eslik etmeleri istenmektedir. Demans: olan bireylerin, muzikli
dans etkinligi ile ge¢mis hatiralarr animsamasi ve duygularini ifade edebilmesine olanak
saglanabilmektedir. Bu aktivite grup ile de yapilabildiginden bireyler i¢in, hem eglenceli
bir egzersiz, ayn1 zamanda sosyal bir aktivite niteligi de tagimaktadir. Ayn1 zamanda glic
ve esnekligi artirmakta ve paylasgimlarda bulunularak stresin azaltilmas: saglanabilmek-

tedir (Buchman ve ark. 2012).
Basit Egzersizler

Bireyler giinlik yasaminda evde ya da bir merkezde dizenli bir sekilde oturma egzersiz-
lerini yapabiliriler. Bu egzersizler, bireylerin kas giicinii ve dengesini korumaya yonelik
olup, ayakta yapilanlara gore daha az yorucu egzersizlerdir. Bunlar; yiiriytis, saga sola
dénme hareketi, topuk ve ayaklar: yiikseltip indirme hareketi, kollar1 bitkme, bacaklar:
biikme, ayaklar: birbirine ¢arpma, bacaklar: bisiklet siirer gibi hareket ettirme, kollar
germe, ters kol ve bacak hareketi, pratik ayakta oturma hareketi olabilir (Sofi ve ark.
2011, Mehlig ve ark. 2014). Bireylere onerilecek fiziksel aktiviteler kalori kisitlamasina
gidilmeden sadece bedensel etkinlik diizeyini artirmaya yonelik olmalidir. Yiriyts
programlar: bunu bagarmanin en kolay ve en giivenilir yoludur. Yiriime ayn: zamanda
¢ok yorucu olmayan aktivitelerden biridir. Kalbi ve akcigerleri uyararak, kalp ve solu-
num sisteminin hizli ve verimli ¢aligmasim saglar. Yiiriyis sirasinda boynu ve viicudu
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dik tutarak ylriimek gerekir. Gerekirse yardimc araglar (baston vb) kullanilabilir
(Buchman ve ark. 2012). Ayakkabilar ayaga uygun olmali ve terlikle yiiriiytise ¢ikilma-
mahdir. Clinki disme riskini arttirir. Yirime en 6nemli sosyal aktivitelerden biridir.
Saglikh yturtiime ilk baglayanlar icin giinde 10-15 dakika haftada 3-4 saat olacak sekilde,
bunu bagaranlar i¢in 15-20 dakika haftada 4 saat olmali. Eger yash bunu yaparken
zorlanmuyor ise haftada 4 saatten fazla glinde 20-30 dakika hedeflenmelidir (Verdelho
ve ark. 2012).

Yirimek, kogmak, sigramak, ylizmek, bisiklete binmek, ¢omelmek/kalkmak, kol ve
bacak hareketleri, bas ve gévde hareketleri gibi temel viicut hareketlerinin timini ya da
bir kismini iceren ¢esitli spor alanlar, egzersiz, oyun ve giin icerisindeki aktiviteler de
fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir (Sofi ve ark. 2011). Yaghlarda egzersiz prog-
ramlari, denge, esneklik, kuvvet, ceviklik ve zindeligin gelisimine katkida bulunarak
bireyin yasama katilmasini, aktif, zinde ve saglikli bir hayat sirmesini saglamaktadur.
Yapilan fiziksel aktivitelerin yash bireylerin, kemik mineral yogunlugu ve kas kuvvetini,
omurga hareketliligi ve esnekligini artirdigi da bilinmektedir. Aymi zamanda egzersizin,
yashinin viicut kompozisyonunu gelistirdigi, kas kuvvetini artirdigi, digmeleri azaltti11,
eklem agris1 ve depresyonu azalttifi, yasam kalitesi ve stiresini artirdis da bilinmektedir

(Aarsland ve ark. 2010, Simgsek ve ark. 2011, Kiling ve ark. 2014).

Yiiriirken Alinmast Gereken Onlemler

1. Yemeklerden hemen sonra yiirimekten kaginilmahdir.

2. Ydirtimek viicut 1sisimm arttirir. Yaghnin siki giyinmesi engellenmelidir.

3. Ogle saatleri en sicak saatlerdir bu saatlerde yiiriimekten kaginilmalidir.

4. Yirtrken nefes nefese kalirsa yaslinin yavaslamasi ve hatta oturarak dinlenme-
si saglanmalidir.

5. Yaghda soguk alginhif: ve yiiksek ates var ise yirtyis yapmaktan ka¢inilmali-
dur.

6.  Sicak havalarda bol siv1 tiiketimi i¢in yagh uyarilmalidir. Ciinkd yurtyis sira-
sinda siv1 kaybs fazla olur (Verdelho ve ark. 2012).

Yiizme

Yiizme, tim viicut kaslarinin kullanildigi nadir sporlardan bir tanesidir. Suyun direnci-
ne karg1 yapilan bir spor olmas:t nedeniyle kas kuvvetine ve genel dirence 6nemli katki-
larda bulunmaktadir. Yiizme, gozetim altinda yaptirildiginda demans: olan bireyler i¢in
iyi bir egzersizdir (Wong ve ark. 2011). Yiizme sonras: kisinin stresi azalir, ajitasyonu
azalir, kendine gliveni artar ve rahatlamis hisseder. Demansh bireyler i¢in, bilimsel
kamitlar: yetersiz olsa da bir¢ok birey i¢in suyun yatistirict ve sakinlestirici etkisi olabil-

mektedir (Sofi ve ark. 2011).

Tai Chi
Tai Chi tilkemizde kullanimi yaygin olmasa da, bireyin denge ve iyilik halinin saglan-

mast amactyla basit fiziksel hareketleri meditasyon ile birlestiren Cin déviis sanatinin
daha ilimh bi¢imidir. Tai Chi, miizik esliginde gerceklestirilen, hafif, yumusak ve zarif
sekilde yapilan hareketlerden olusmaktadir. Strese iyi geldigi ve bireylerde olumlu dav-
ranglar geligtirdigi, agresyonu azalttigy bildirilmektedir (Buchman ve ark. 2012). Tai

Chi ile yapilan hareketlerin en biytik 6zelligi yorucu olmamasi ve yavas hareketlerden
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olugmastdir. Tai Chi sayesinde dinginlik ve sakinlik hedeflenmektedir. Tlk agamada bir
savunma sporu olarak ortaya ¢ikmigtir Tai Chi fakat daha sonralari saglikli bir yagam
bicimi adina egzersizler farklilagtirilarak meditasyon yoéntemine dontstirilmistir.
Kelime anlami olarak mitkemmel yiice giice karsilik geliyor. Aragtirmalar sonucu Tai
Chi’nin faydalar bilimsel olarak ortaya konulmustur (Aarsland ve ark. 2010).

Demansin orta evrelerinde yapilacak olan fiziksel aktivitelerin stirekli degil giinin
saatlerine bélinerek yaptirilmalidir. Ornegin, 15 dakikalik bir yiiriiyiigiin ardindan 1-2
saat dinlenme daha sonra bahge ya da ev isleri seklinde olabilir. Giinlik en az 30 dakika
fiziksel aktivite yapmasi biligsel islevlerin korunmasinda olduk¢a énemlidir. Demansh
yashinin bireysel 6zellifine gére belirlenen fiziksel aktivite ve egzersizlerin siiresi ve sekli
miimkiin oldugunca artirilarak maksimize edilmelidir. (Stubbs ve ark. 2014).

Ileri Evre Demansta Fiziksel Aktiviteler

Tleri evrede biligsel yikim daha fazla oldugundan, yashmin bakim gereksinimleri de
giderek artmaktadir. Demansin ilerleyen asamalarinda da fiziksel aktivite yararl olabil-
mektedir. Fiziksel aktivite bu evrede bireylerin bakim gereksinimlerini azaltmak ve ev
ya da cevresinde olan uyaranlar: en aza indirmede yardima olabilmektedir (Aarsland ve
ark. 2010). Bu evrede yaglinin hareketleri kisith olabildiginden 6nerilecek egzersizlerde
ev icerisinde bir odadan diger odaya yiirime, giintin belli saatlerinde farkli oturma
yerlerinde (sandalye vb) oturma ve oturma esnasinda pozisyonlarini aralikli degistirmesi
seklinde olabilir. Yatak icerisinde ise aralikli olarak pozisyon degisikligi de 6nerilmek-
tedir (Buchman ve ark. 2012).

Onerilen E gzersizler

1. Yashmn durumu musaitse, yatak kenar1 boyunca yavagca hareketi saglanabilir.
Bir sandalyeye oturmak i¢in bile kalkmasi ve belli bir stire sandalyede oturmast
bazi kaslarinin hareket etmesini saglayabilmektedir.

2. Ayakta dengede durmas: saglanabilir. Gerekirse destekle ayakta durmasina
yardimect olunabilir. Bu aktivite dus aldirilirken de yaptirilabilir. Bu egzersiz
ile bireyin bacak kaslarini giiclendirmeye yardime: olmaktadr.

3. Her giin birka¢ dakika desteksiz oturabilmesi yéniinde desteklenmesi gerekir.
Bu egzersizde durusunu desteklemek i¢in kullanilir ve mide ve sirt kaslarim
guglendirmeye yardime olur. Bu egzersiz sirasinda diisme riskine karsi nlem
almak gereklidir.

4. Miumkiin oldugunca her giin yatak i¢inde 20-30 dk sirt tistlii diz yatmast sag-
lanmalidir. Bu egzersiz de boyun kaslarini dinlendirerek yash bireyin viicudu-
nun esnemesini saglamaktadir (Aarsland ve ark. 2010, de Brujin ve ark.
2013).

Sonug

Saglikli ve zinde bir yagam sirmek, miimkin oldugunca refahi korumak i¢in yagamin
her aninda fiziksel aktiviteler olmalidir.  Fiziksel aktiviteler aym zamanda sosyallese-
bilmek i¢in de demansi olan bireye firsatlar sunabilmektedir. Bu yazidande anlagilacag:
gibi, diizenli ve amaca yonelik yapilan egzersizlerin fiziksel ve zihinsel sagligi koruma ve
gelistirmede onemi buyiiktir. Kuskusuz her bireyin zevk aldigi ve uygulamak istedigi
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farkli egzersizler olabilecektir. Son s6z; demansi olan bireyleri fiziksel olarak aktif tut-
mak 6nemlidir, ancak her evredeki yash i¢in uygulanabilecek egzersizler farklidir. Bi-
reylerin bireysel ve hastalik 6zellikleri degerlendirildikten sonra kendisine uygun egzer-
sizler secilmeli, yapmas: yontinde tegvik edilmeli ve desteklenmelidir..
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