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OZET

Amag: lleri yas bireyler icin ¢evrimici Qigong egzersiz programu gelistirmek ve yash
bireyler i¢in g¢evrimici egzersiz egitimlerin kullanilabilirligini ve g¢evrimi¢i egzersiz
caligmalarinin yaslilarda denge ve yasam kalitesine olan etkilerini 6lgmek amaglanmaistir.
Bu calisma ile gevrimici egzersiz programlarinin etkinligi ve kullanilabilirligi incelenerek,
ileri yas bireylerin teknolojinin potansiyellerinden yararlanarak fiziksel aktifliklerinin
artmas1 ve yasam kalitelerinin iyilestirilmesi yonelik bilgi saglayarak literatiire katki

saglamas1 beklenmektedir.

Yontem: Arastirma, tek grup on test-son test deseninde gerceklestirilmistir. Anadolu
Universitesi Tazelenme Universitesi’ne kayitli 60 yas ve iizeri bireyler ¢alismaya dahil
edilmistir. Veriler Yasam Kalitesi Olgegi, Berg Denge Olgegi ve Sistem Kullanilabilirlik
Olgegi kullanilarak toplanmustir. 8 hafta siiren ¢evrimici Qigong egzersiz programini 39
kisi tamamlamistir. Istatistiksel analizlerde parametrik ve mnonparametrik testler

kullanilmistir.

Bulgular: Cevrimici egzersiz programi sonrasi yagam kalitesi ve denge puanlarinda
istatistiksel olarak anlamli artig bulunmustur. Katilimeilarin SUS puan ortalamasi 79,87
olarak Olciilmiis, bu da algilanan yiiksek kullanilabilirlik diizeyine isaret etmektedir.
Demografik degiskenler ve teknoloji kullanim diizeyi ile yasam kalitesi ve denge gelisimi
arasinda anlamli iliski bulunmamistir. Oznel degerlendirmelerde ise katilimcilarin
cogunlugu online egzersizlerin yagam kalitelerine ve dengelerine olumlu katki sagladigini

belirtmistir.

Sonug: Bu calisma, ¢cevrimigi Qigong egzersiz programlarinin ileri yas bireylerde dengeyi
artirmada, yagsam kalitesini iyilestirmede ve kullanilabilir algilanan bir miidahale yontemi
olarak uygulanabilir oldugunu gostermektedir. Cevrimici egzersizlerin, yasl bireylerin
aktif yaslanma stireclerine katki saglayabilecek etkili bir yontem oldugu sonucuna

ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: ileri yas bireyler, cevrim ici egzersiz, yasam kalitesi, denge,

kullanilabilirlik



ABSTRACT

Objective: This study aimed to develop an online Qigong exercise program for older
adults and to assess the usability of online exercise training as well as the effects of online
exercise interventions on balance and quality of life among elderly individuals. By
examining the effectiveness and usability of online exercise programs, this research seeks
to contribute to the literature by providing insights into how older adults can benefit from
technology to enhance their physical activity levels, social engagement, and overall

quality of life.

Method: The research was conducted using a single-group pretest-posttest design.
Individuals aged 60 and above who were enrolled in Anadolu University’s “Tazelenme
University” were included in the study. Data were collected using the CASP-19 Quality
of Life Scale, the Berg Balance Scale, and the System Usability Scale (SUS). A total of
39 participants completed the 8-week online Qigong exercise program. Both parametric

and non-parametric statistical tests were employed for data analysis.

Results: Statistically significant improvements were found in participants' balance and
quality of life scores following the online exercise program (p < 0.05). The mean SUS
score was 79.87, indicating a high level of perceived usability. No significant relationships
were observed between demographic variables, levels of technology use, and changes in
quality of life or balance. However, in subjective evaluations, the majority of participants

reported that online exercises contributed positively to their quality of life and balance.

Conclusion: The findings suggest that online Qigong exercise programs are applicable
and perceived as usable interventions for improving balance and enhancing quality of life
among older adults. Online exercise appears to be an effective method that can support

active aging processes in elderly populations.

Key words: older adults, online exercise, quality of life, balance, usability
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GIRIS

Diinyada ve Tiirkiye’de saglikta gelismeler ve yasam kosullarinin iyilesmesi ile yagam
siiresi uzamig ve yasgh popiilasyonu artmis ve artmaya devam etmektedir. Yaslilikta
egzersiz fizyolojik, psikolojik ve sosyal yaslanma i¢in 6nemli bir unsurdur. Saglik
uzmanlari, yasa bagh fiziksel ve bilissel degisiklikleri yonetmek icin yash yetigkinlere
cesitli fiziksel aktivite bicimleri dnermektedir. Yaslilikta fiziksel aktivite ve egzersiz
sadece fizyolojik yaslanmaya degil psikolojik yaslanmaya da olumlu katki saglamaktadir
(Ihle ve ark, 2022).

Diizenli fiziksel aktivite ve egzersize katilimin bir¢ok saglik yarari olmasina ragmen, artan
yasla birlikte diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz seviyeleri azalmaktadir (Koeneman ve
ark, 2011). Yashlarda saglik problemleri ve bu saglik problemlerine eslik eden kronik
hastaliklar, yeterli fiziksel aktivite firsatlarinin saglanmamasi (Levinger ve Hill, 2021),
agr1, yaralanma (Burton ve ark., 2013), halsizlik, ilgi kaybi, depresyon, kotii hava (Simek
ve ark., 2015), grubu yavaslatma korkusu (Costello ve ark, 2011) gibi sebepler yasl
yetiskinler i¢in egzersize baglama ve devam ettirme konusunda algilanan yaygin
engellerdir. Yashlar i¢in egzersiz fiziksel, ekonomik olarak uygulanabilir ve giivenli

olmalidir (Costello ve ark., 2011).

Teknoloji, yaslanmaya bagl fiziksel ve cografi engellerin agilmasinda ve sosyal baglarin
stirdiiriilmesinde yagl bireyler i¢in gii¢lendirici bir rol oynama potansiyeline sahiptir
(Kalinkara ve Sar1, 2018). Son yillardaki teknolojik gelismeler, 6zellikle sosyal olarak
daha izole ve fiziksel olarak daha az aktif olan ve fitness merkezlerinde egitim almak i¢in
daha az firsata sahip yasl yetigkinler i¢in evde egitimi destekleyen uygulamalar
gelistirmek ic¢in firsatlar yaratti. Gelisen teknoloji ile egzersiz programlari uzaktan
yapilabilmektedir. Yiiz ylize yapilan egzersizlere alternatif olan uzaktan egzersiz
uygulamalart mobil uygulama, video kaydi, video konferans, sesli yonlendirme, egzersiz
receteleri seklinde yapilabilmektedir. Uzaktan egzersiz programlari ileri yas bireyler i¢in
fiziksel fonksiyonlar1 gelistirme, kirilganligi azaltma, yasam kalitesini artirma igin

giivenle kullanilabilmektedir (Da Silva Capanema ve ark., 2024).



Teknolojideki gelismelerle birlikte, egzersiz uygulamalarinda teknoloji kullanimina
yonelik ¢alismalar artmakta ancak ¢cogu ¢alisma, daha yash kullanicilar1 g6z ardi ederek
daha geng kullanicilara odaklanmistir. (Yau ve Hsiao 2022). Aslinda, birgok yash yetiskin
potansiyel faydalar1 kabul etmekte ve bu tiir teknolojileri benimsemeye istekli olduklarini
bildirmektedir (Mitzner ve ark., 2010) ancak yasli yetiskinlerin yeni uygulamalar1 kabul
etmeleri ve benimsemeleri i¢in teknolojinin sadece bir ihtiyaci karsilamasi degil, ayni

zamanda kullanilabilir olarak algilanmasi gerekir (Hanson, 2010).

Ileri yas bireylere yonelik egzersiz kilavuzlari, daha fazla saglik yarar elde edebilmek
amaciyla aerobik, kuvvetlendirme, esneklik ve denge egzersizlerinin bir arada
uygulanmasini énermektedir (DSO, 2020) (Canadian Society for Exercise Physiology. ,
Accessed February 23, 2021.) Son yillarda ise, saglik a¢isindan sundugu cok yonlii
faydalar, diisiik maliyetli ve giivenli bir uygulama olmasi nedeniyle Tai Chi, hem Dogu
hem de Bati toplumlarinda diisiik yogunluklu bir zihin-beden egzersizi olarak yaygin bir
sekilde benimsenmistir (Yang ve ark., 2015). Benzer sekilde Qigong, her yastan birey
tarafindan uygulanabilirligi, herhangi bir 6zel ekipman gerektirmemesi ve bireysel ya da
grup ortaminda rahatlikla yapilabilmesi gibi avantajlariyla ileri yas bireyler i¢in uygun bir

egzersiz segenegi olarak 6ne ¢ikmaktadir (Yin, ve digerleri, 2021).

Bu tez caligmasinin amaci ileri yas bireyler i¢in ¢gevrimici Qigong egzersiz programi
gelistirmek ve yash bireyler icin ¢evrimigi egzersiz egitimlerin kullanilabilirligini ve
cevrimici egzersiz ¢alismalarinin yashlarda denge ve yasam kalitesine olan etkilerini
Olemek amaglanmistir. Bu calisma ile ¢evrimigi egzersiz programlarinin etkinligi ve
kullanilabilirligi incelenerek, ileri yas bireylerin teknolojinin potansiyellerinden
yararlanarak fiziksel aktifliklerinin artmasi ile sosyal hayatlar1 ve yasam kalitelerinin

iyilestirilmesi yonelik bilgi saglayarak literatiire katk1 saglamasi beklenmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Yashhk ve yaslanma

“Yaslilik” s6zliik anlami olarak yasl olma, artmis yasin etkilerini gosterme hali olarak
tanimlanmaktadir (Duyar, 2008). Tiim diinyada ve Tiirkiye’de saglikta gelismeler ve
iyilesen yasam kosullar1 ile insanlarin yasam siiresi uzamistir (Tufan ve ark., 2019).
Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) *nun 2025 verilerine gore 2024 yilinda Tiirkiye’de yash
olarak kabul edilen niifus olan 65 ve iizeri yastaki bireylerin say1si, 9 milyon 112 bin 298
yasli niifusun toplam niifusa oran1 ise %10,6’ ya yiikselmistir. 2030 yilinda %13,5, 2040
yilinda %17,9, 2060 yilinda %27 ve 2080 yilinda %33,4 ve 2100 yilinda %33,6 olacagi
ongoriilmiistiir (TUIK, 2025). 65 yas ve iizeri yash kabul edilse de yaslanmanim hangi
yasta basladig1 konusunda gerontoloji alaninda bir fikir birligi yoktur; ancak bazi yazarlar,
zaman sinirl bir yaklagima dayanarak yaglanmanin dogumdan, hatta déllenmeden itibaren
basladigim ortaya koymuslardir. Insan yaslanmasini, genetik yiik ve birikmis yipranma
ile kisinin yagami boyunca belirli bir ¢evrede karsilastig1 zorluklarin neden
oldugu morfolojik, fizyolojik, biyokimyasal, psikolojik ve sosyal degisiklikler nedeniyle
biyolojik rezervde ve homeostazisi koruma veya onarma taleplerine yanitta goreceli bir
azalma ile karakterize, kademeli ve adaptif bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir. (Mendoza-
Nuiez, de la Luz Martinez-Maldonado, & Vivaldo-Martinez, 2016) Yaslilik, fizyolojik
boyutunda, kronolojik yasla birlikte meydana gelen degisimleri tanimlar. Psikolojik
boyutunda ise, yaslanma siireci, algi, 6grenme, psiko-motor beceriler, problem ¢6zme
yetenekleri ve kisilik 6zellikleri agisindan bireyin uyum saglama kapasitesinin zamanla
nasil degistigini ifade eder. Sosyolojik acidan ise yaglilik, bir toplumda belirli bir yas
grubundan beklenen davraniglar ve o grubun toplum tarafindan nasil degerlendirildigi ile

ilgilidir (Cengiz & Delen, 2019).
2.1.1. Biyolojik yaslanma

Kronolojik yaslanma bireyin yalnizca diinya iizerinde gecirdigi zamani ifade ederken,
bireylerin benzer hizlarda ve benzer sekilde yaslanmadiginin anlagilmasi ile islevsel ve
fizyolojik yaslanma olarak da isimlendirilen biyolojik yaslanma tanimi ortaya ¢ikmuistir.

Biyolojik yaslanma bireyin yas almasi ile islevdeki diisiisle ilgilidir. Yash niifus giderek


https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/face
https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/face
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/homeostasis

artmaktadir bu sebeple artan sosyoekonomik yiikii ve saglik bakim yiikiinii azaltmak i¢in
biyolojik yaslanma ile ilgili mekanizmalar1 anlamak olduk¢a 6nemlidir (Hamczk ve ark.,
2020). Yaslanmanin biyolojik siireci, sistem biitiinliigliniin kademeli olarak kaybolmasini,
hiicresel aglarin ve organ sistemlerinin dayanikliliginin azalmasini ve sonugta hastaliga
ve Oliime yol agar. Biyolojik yaslanma siireci erken yasta baglar ve genc erigkinlikte bile
organ-sistem biitiinliigiinde degisken oranlarda diistisle kendini gosterir. Orta yagh
yetiskinlerde, organ-sistem biitiinliigiinde daha hizl1 diisiis, beyin yaslanmas1 ve biligsel
gerileme belirtileriyle iligkilidir (Avila-Rieger ve ark., 2022).

Yaslanma biyolojisini su dl¢timler ile yapilmaktadir;

Genomik istikrarsizlik, kok hiicrelerde bile meydana gelebilecek somatik mutasyonlar ve
uygunsuz klonal genislemeler gibi cesitli hasarlarla karakterizedir. Telomer kisalmasi,
mitotik hiicreler, kok hiicreler ve germ hiicreleri dahil olmak tizere ¢esitli hiicre tiirlerinde
telomer islev bozukluguna yol agar. Bu islev bozuklugu, hiicresel yaglanmaya ve
yenilenme kapasitesinin azalmasina katkida bulunabilir (Ferrucci ve ark., 2020).
Hiicresel yaslanma, hiicre ¢cogalmasinin kalict olarak durdurulmasini icerir ve genellikle
yaslanmaya bagli salgilanan proinflamatuar faktorler (SASP) ile kronik iltihaplanmaya
yol agar. Hiicresel yaslanmanin tespiti ve Ol¢limii, kan ve doku Orneklerinde yaslanma
belirtegleri ve yaslanmaya bagl salgilanan proinflamatuar faktorler proteinlerinin
tamimlanmasiyla gerceklestirilir. Epigenetik degisiklikler, belirli bolgelerdeki DNA
metilasyonunun ve belirli histon modifikasyonlarinin uygunsuz artis veya azalmasini
icerir ve bu da uyumsuz gen ekspresyonu modellerine yol agar. Viicudun telafi edici
yanitlari, epigenetik bakim sistemlerini ve epigenomik yeniden programlama
mekanizmalarin1 igerebilir, bu da epigenetik belirteclerdeki adaptif degisiklikleri
kolaylastirir. Bu siirecler, zararli transkripsiyonel programlarin baskilanmasi ve yararlt
olanlarin  artinlmasiyla genetik ifadeyi diizenler. Epigenetik degisikliklerin
degerlendirilmesi, DNA metilasyonu ve histon asetilasyonu diizeylerinin 6l¢iilmesiyle
yapilir. Mitokondriyal islev bozuklugu, solunum ve oksidatif fosforilasyonun bozulmasi,
mitokondriyal biyogenez ve geri doniisiimiin etkisizligi, yapisal diizensizlik ve reaktif
oksijen tiirleri (ROS) araciligiyla meydana gelen oksidatif hasar ile igaretlenir

Azalmis Otofaji ve Proteostaz; Otofaji ve proteostazdaki bir diisiis, hasarli ve yanlis

katlanmis proteinlerin birikmesine, protein fonksiyonunun azalmasina ve geri



doniistiiriilmeyen proteinler ve organellerin kalict olmasina yol agar, bu da asir1 otofaji
nedeniyle hiicre 6liimiine neden olabilir.

Kok hiicre tiikenmesi, kok hiicre sayisinda azalma ile birlikte proliferatif ve farklilagma
kapasitelerinin azalmasiyla karakterizedir. Potansiyel telafi mekanizmalari, kok hiicre
islevini zamanla korumak icin hiicresel yeniden programlama ve durgunlugun

korunmasini igerebilir (Ferrucci ve ark., 2020).

2.1.2. Sosyal Yaslanma

Gilinlimiizde yaslanmanin yalnizca biyolojik bir siire¢ olmadig1, ayn1 zamanda sosyal bir
stire¢ oldugu sikga dile getirilmektedir. Yaslanma artik yalnizca biyolojik bir mercekten
degil, kiiltiirel, antropolojik veya sosyolojik bir bakis agisindan da incelenmektedir

(de la Luz Martinez-Maldonado ve ark., 2016).

Sosyal ¢evrenin bireylerin yaslanma siirecinde ve siiresinde ¢ok biiyiik etkileri vardir.
Bireylerin sosyal statiisii ve aldiklar1 sosyal destek yaglanma siirecine olumlu yonde katk1
saglarken daha geng yaslarda maruz kalinan zorluklar negatif yonde katki saglar ve artmis
oliim riski ile iliskilidir (Hernandez-Pacheco ve ark., 2023). Yaslilikta sosyal katilim da
oldukc¢a 6nemlidir; Sosyal katilim, bireylerin toplum yasaminda ve 6nemli ortak alanlarda
bagkalariyla etkilesime girerek katildiklar1 faaliyetler olarak tanimlanir. Bu katilimi tesvik
etmek, sagligi, esitligi ve refah1 koruyarak iyilestirmek icin uyarlanmais, etkili ve yenilik¢i
miidahalelere olan ihtiya¢ giderek artmaktadir. Sosyal katilim, mevcut zaman ve
kaynaklara, toplumsal baglama ve bireylerin isteklerine gore sekillenir. Yash yetiskinlerin
sosyal katilimi, yas, cinsiyet, islevsel kapasite, sosyoekonomik statii ve ehliyet durumu
gibi ¢esitli bireysel faktorlerden etkilenmektedir. Yiiksek sosyal katilim, daha diisiik erken
oliim riski, daha iyi saglik durumu degerlendirmeleri ve daha yiiksek islevsel 6zerklik gibi
olumlu saglik sonuglartyla iliskilidir. (Levasseur ve ark., 2023)

Yaslanma ve sosyoekonomik durum, ileri yastaki biligsel sagligin 2 Onemli
belirleyicisidir. Diislik sosyoekonomik durum genellikle zenginlik, gelir, mesleki durum
ve/veya egitim deneyimi ile Olciiliir ve beyinde yaslanmayla ilgili degisikliklerin daha

erken baglamasi ve daha hizli bir tempo ile iligkilidir. (Avila-Rieger ve ark., 2022)



2.2. Fiziksel aktivitenin yashhkta onemi

Yaslanma ve hareketsizlikle birlikte artan bu hastaliklar toplum {izerinde yikici etkiler
yaratmaktadir, saglik sistemini ve ekonomiyi olumsuz etkilemektedir (Sharpless ve
DePinho, 2007). Yagh erigkinlerde hareketsiz yasam ve 0liim arasindaki iliski yapilan
caligmalarla desteklenmistir (De Rezende ve ark., 2014). Diizenli fiziksel aktivite ve
egzersizin saglik yararlar1 genis c¢apta kabul gormiistiir. Yashlikta fiziksel aktivite ve
egzersiz sadece fizyolojik yaslanmaya degil psikolojik yaslanmaya da olumlu katki
saglamaktadir (Ihle ve ark., 2022). Fiziksel aktivite enerji harcanan ve iskelet sisteminin
aktif oldugu tiim viicut hareketleri olarak tanimlanabilir. Fiziksel egzersiz ise belli
araliklarla yapilan, bireyin kas giicii, esneklik, denge veya kardiyovaskiiler dayaniklilik
gibi belirli bilesenlerinde durumunu gelistirmeyi ve mevcut kapasitesini korumayi
amaglayan fiziksel aktivitenin bir tiirtidiir (Angulo ve ark., 2020). Diizenli yapilan fiziksel
aktivite saglikli yaslanmanin kilit taglarindandr. Ileri yas bireylerde sik gériilen saglik
sorunlari, agri, kirtlganlik, bilissel ve psikolojik bozukluklar, hareketlilikte azalma, diisme
gibi problemleri 6nlemede ve kontrol altina almada Denge ve esneklik egzersizleri, gii¢
egzersizleri ve aerobik yardimei olabilir. Diizenli egzersizi yash bireylerin hayatina dahil
etmek i¢in ileri yas, kirillganlik ve diisiik fiziksel kapasite engel degildir (Eckstrom ve ark.,
2020).

(DSO, 2020) Yénergelerine gore 65 yas ve iistii yetiskinler;
18-64 yas arasi yetiskinler icin belirtilen

o FEnaz 150-300 dakika orta yogunlukta aerobik fiziksel aktivite yapmalidir veya en
az 75-150 dakika yiiksek yogunluklu aerobik fiziksel aktivite; veya hafta boyunca

orta ve yiiksek yogunluklu aktivitenin egsdeger bir kombinasyonu

o FEk saglik yararlar: sagladigindan, haftada 2 veya daha fazla giin tiim biiyiik kas
gruplarini iceren orta veya daha yiiksek yogunlukta kas giiclendirme faaliyetleri

de yapmalidr.

o Orta yogunlukta aerobik fiziksel aktiviteyi 300 dakikanin iizerine ¢ikarabilir veya

150 dakikadan fazla yiiksek yogunluklu aerobik fiziksel aktivite yapin; veya ek



saglik yararlart i¢in hafta boyunca orta ve yiiksek yogunluklu aktivitenin esdeger

bir kombinasyonu.

e Hareketsiz kalarak gecirilen siireyi simirlamalidir. Hareketsiz gecen stireyi
herhangi bir yogunlukta (i1sik yogunlugu ddhil) fiziksel aktivite ile degistirmek

saglik agisindan faydalar saglar ve

o VYiiksek diizeyde hareketsiz davramisin saghk iizerindeki zararli etkilerini
azaltmaya yardimci olmak i¢in, tiim yetiskinler ve yash yetiskinler, onerilen orta
ila yiiksek yogunluklu fiziksel aktivite diizeylerinden daha fazlasini yapmayt
hedeflemelidir.”

ve

e Haftalik fiziksel aktivitelerinin bir parc¢ast olarak yash yetiskinler, fonksiyonel
kapasiteyi artirmak ve diismeleri onlemek igin haftada 3 veya daha fazla giin, orta
veya daha yiiksek yogunlukta fonksiyonel denge ve kuvvet antrenmanini

“«“

vurgulayan cesitli ¢ok bilesenli fiziksel aktivite yapmalidir.

Fiziksel aktivite ve egzersiz birbirinden farkli iki kavramdir (Gékdemir ve Ozgakan,
2022). Fiziksel aktivite, bazal seviyenin {izerinde iskelet kasi kasilmasi nedeniyle enerji
harcamasinda artigla sonuglanan bedensel hareketler olarak tanimlanmaktadir ve tiiriine,
siddetine ve amacina gore siniflandirilmaktadir. Fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla
bilesenini siirdlirmeyi veya gelistirmeyi amaglayan diizenli, planl, tekrarlayan fiziksel
aktivite, egzersiz olarak adlandirilir (Haugen ve ark., 2019).

Diizenli fiziksel aktivite ve egzersize katilimin bir¢ok saglik yarar1 olmasina ragmen, artan
yasla birlikte diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz seviyeleri azalmaktadir (Koeneman ve
ark, 2011). Fiziksel aktivitenin Onemli avantajlarma ragmen, diinya ¢apinda 1,4
milyardan fazla yetigkin yeterince aktif degildir. Diinya Saglhk Orgiitii'ne (WHO) gére,
yilda 5 milyona kadar 6liim fiziksel hareketsizlige baglanabilir. (Liu ve ark., 2024; WHO,
2024) Cin hiikiimeti, devam eden demografik degisimi hedefleyen miidahalelere rehberlik
etmek icin "Saglikli Cin 2030" planin1 6zetledi. Bu planda Cesitli stratejiler arasinda,
diizenli egzersiz her yastan bireyin sagligin1 desteklemek i¢in alternatif bir "ila¢" olarak

yaygin olarak kabul edilmistir (Bai ve ark., 2023).



2.2.1. Egzersizin Kas ve Iskelet Sistemi Uzerinde Etkileri

Kas-iskelet sistemi, kaslar, kemikler, tendonlar, baglar ve kikirdak gibi fizyolojik islevi
siirdiirmek i¢in birlikte ¢alisan ¢esitli dokulardan olusur. Yaslilik bu dokularin her birini
farkl sekillerde etkiler. Yasla birlikte, 6zellikle hizli kasilan tip II lifler olmak {izere kas
lifleri hem boyut hem de sayica kiigiiliir. Bu degisiklik, kas giicli ve tonusunda azalmaya
neden olur (Eckstrom ve ark., 2020).

Kas giicti, bir kasin ya da kas grubunun iiretebildigi kuvvet veya gerilim olarak tanimlanir.
Yaslanma, hareketsizlik ve yaralanmalarla birlikte kas giiciindeki kaybin derecesi, azalan
kas hacmi ve noromiiskiiler aktivitenin zayiflamasindan kaynaklanir (Angulo ve ark.,
2020). Yaslanma siirecinde, yagsiz kas kiitlesinde azalma, lipofuskin ve diger hiicresel
atiklarin artig1 ve yag birikimi gézlemlenir. Bu durum sarkopeni olarak adlandirilir ve kas
kiitlesi genellikle 35 yasindan itibaren azalmaya baslar. Yaslanan kas dokusu,
yaralanmalara kars1 daha hassas hale gelir ve iyilesme siireci de daha uzun siirer.
Kikirdak, yaglanma ile birlikte nemini kaybeder ve kalsiyum igerigi artar. Bu durum, asir1
derecede kalsiyum birikimi osteoartrite yol agabilir. Yas ilerledikce yagsiz kas kiitlesinde
belirgin bir azalma goriiliir. Geng yetigkinlerde toplam viicut agirhiginin yaklasik %50'sini
olusturan bu kiitle, 70 ila 80 yaslarindaki bireylerde %25 civarma diiser. Ozellikle alt
ekstremitelerdeki bu azalma, hareket kabiliyetini ciddi sekilde etkiler (Angulo ve ark.,
2020).

Ayrica, baglar ve tendonlar yaglandikca daha sert hale gelir, bu da eklemlerin
hareketliligini azaltir ve viicut hareketlerinin yavaslamasina neden olur. Kemik mineral
yogunlugu da yasla birlikte azalir ve bu durum, osteoporoza yol acarak kirik riskini
artirabilir. Osteoartrit, sarkopeni, osteoporoz, diismeler ve kirillganlik yaslhlikla birlikte
gelen kaginilmaz durumlar degildir. Bu sorunlar, diizenli fiziksel aktivitelerle dnemli
Olclide Onlenebilir (Eckstrom ve ark., 2020). Esneklik, hem fiziksel aktivite hem de
yaralanmalar1 6nlemek agisindan kritik bir rol oynar. Hareket etmemek, bag dokularinin
kisalmasina yol agarak eklemlerin esnekliginin azalmasina neden olur (Kazeminia ve ark.,

2020).



2.2.2. Egzersizin Kardiyovaskiiler Sistem Uzerine Etkileri

Kardiyovaskiiler hastaliklar, diinya genelinde 6liim ve hastaliklarin baslica nedeni olarak
one ¢ikmaktadir. Yagh bireyler, yaslanmanin kardiyovaskiiler sistemin optimal isleyisini
bozmasi nedeniyle bu hastaliklara daha yatkindir. Bu nedenle, kardiyovaskiiler
hastaliklarin goriilme siklig1 yas ilerledik¢e artar. Hem genel niifusta hem de 6zellikle
yaslilarda kardiyovaskiiler hastaliklarin 6nlenmesi, oncelikle yasam tarzi degisiklikleriyle
baglar. Yashlarda fiziksel egzersiz, kardiyovaskiiler hastaliklar1 6nlemenin yani sira
fiziksel islevselligi ve yasam Kkalitesini artirmada da faydali etkiler saglar.
Kardiyovaskiiler hastaliklarin 6nlenmesi igin, her yas grubunda hareketsiz bir yasam
tarzindan kacinilmali ve bireysel sinirlar1 asmadan diizenli egzersiz yapilmalidir

(Ciumarnean ve ark., 2022).

2.2.3. Egzersizin Fizyolojik Etkileri

Kirilganlik, yaslanma siireci ile bazi kronik hastaliklarin etkilesimi sonucu olusur ve yaslt
bireylerde fonksiyonel yeteneklerin bozulmasina yol acar. Bu durum, engellilik ve diger
olumsuz saglik sonuglari riskini biiyiik 6l¢iide artirir. Kirilganlik, birden fazla organ ve
sistemi etkileyen cesitli bozuk fizyolojik mekanizmalarin bir araya gelmesiyle ortaya
cikar. Sarkopeni ile kirilganlik birbirine bagl olsalar da, aslinda iki ayr1 durumdur. Bu
nedenle, fonksiyonel durumu korumaya veya iyilestirmeye yonelik stratejiler
belirlenirken yalnizca kas giicii degil, aym1 zamanda sistemik islevler de dikkate
alinmalidir. Yashlarda kirilganlhiga bagh fiziksel bozukluklar1 6nlemede fiziksel aktivite

ve egzersiz, en etkili yaklagimlardan biri olarak kabul edilmektedir (Angulo ve ark., 2020).

2.2.4 Egzersizin Denge, Diisme ve Koordinasyon Uzerine Etkileri

Diismeler her yas grubunda meydana gelebilir; ancak yashilar, yaglanmanin getirdigi
degisiklikler ve fonksiyonel iyilesme siirecinin yavaslamasi nedeniyle sakatliklara daha
yatkindir. Yash bireylerde diismeler, geri doniisii olmayan fiziksel hasarlara yol agabilir.

Ayrica, diisme yasayan yash yetiskinlerde ciddi bir diisme korkusu gelisir. Sosyal



izolasyon ve depresyonlar diisme riskini artirarak kisir bir dongii yaratabilir. Bu nedenle,
yaslilarda diigmelerin 6nlenmesi biiyiik 6nem tasimaktadir (Sun ve ark., 2021).
Diinya genelinde her yil, saglik kuruluglarina basvurmay1 gerektiren 37,3 milyon diigme
olayr gerceklesmektedir (WHO, 2024). Yaghlarda o6lim ve hastaliklarin baslica
nedenlerinden biri diismelerdir (Ambrose ve ark., 2013).
Diinya Saglik Orgiiti (WHO), yashlarda diismeleri 6nlemek igin su Onlemleri
ongormektedir:

e Yiiriiyiig, denge ve fonksiyonel egitim

e Tai Chi

e [Ev degerlendirmeleri ve tadilatlart

e Psikotrop ilaglarin azaltilmasi veya kesilmesi

e Cok faktorlii miidahaleler (kisisel diisme riskinin degerlendirilmesi ve bu risklere

yonelik 6zel miidahaleler)

e D vitamini eksikligi olanlar i¢in D vitamini takviyeleri (WHO, 2024).
Diinya Saglik Orgiitii'niin 'Saglik I¢in Fiziksel Aktiviteye iliskin Kiiresel Onerileri', 65 yas
ve lizeri yetigkinlerin haftada 150 dakika orta veya 75 dakika yiiksek yogunluklu aerobik
aktivite ve iki veya daha fazla giin kas gli¢lendirme aktivitesi (yani gii¢/diren¢ antrenmant)
yapmas1 gerektigini belirtmektedir.(WHO, 2020)
Egzersiz miidahaleleri, yash yetiskinlerde diisme riskini azaltmada etkili bir yontemdir.
32 haftadan uzun siiren ve haftada besten fazla seans igeren entegre egitim (direng,
esneklik ve denge egitimi) yasl bireylerde diisme riskini daha etkili sekilde azaltir. Bu,
egzersiz yoluyla yaslilarin diisme riskini azaltmak i¢in uzun vadeli ve siirekli bir
yaklasimdir. Ayn1 zamanda egzersiz miidahalelerini belirlenirken ekonomik kosullar ve

yaslilarin katilim istekliligi g6z 6niinde bulundurulmalidir (Sun ve ark., 2021).

2.2.5 Egzersizin Depresyon ve Anksiyete Uzerine Etkileri

Yaslilar, 6z sayginin azalmasi, aktivite ve uyarilmanin diismesi, arkadas ve akraba kaybi,
fiziksel bagimsizligin yitirilmesi, kronik hastaliklar, giinliikk yasam veya yasam
ortamindaki degisiklikler, 6liim korkusu ve sosyal destek yetersizligi gibi sebeplerle strese

ve kaygiya daha yatkindir. Kaygi ve depresyon her yas grubunda goriilmesine ragmen,
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yaslilik doneminde daha yaygindir ve bu yas grubunda daha yipratici etkiler yaratir
(Kazeminia ve ark., 2020). Aragtirma bulgulari, fiziksel egzersizin yaslh bireylerin kaygi
seviyeleri iizerinde 6nemli ve olumlu bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir. Fiziksel
aktivite ve egzersiz, kaygi bozukluklarinin tedavisinde en etkili, en kolay ve en diisiik
maliyetli yontemlerden biri olup, yasl yetigskinlerde ruhsal bozukluklarin iyilesmesine de

olumlu katki saglamaktadir (Wu ve ark., 2022).

2.2.6 Egzersizin Genel Ruh Saghg ve Refah Uzerine Etkileri

Kotii uyku kalitesi, orta yash ve yash yetiskinlerin en sik karsilagtigi zorluklardan biridir
ve yayginligi %3,9 ile %40 arasinda degisiklik gdstermektedir. Zihinsel ve fiziksel saglik
tizerinde ciddi olumsuz etkiler yaratan kotii uyku kalitesi, yasam kalitesini digiiriir ve
saglik hizmetleri maliyetlerini artirir. Caligma bulgulari; orta yogunlukta egzersiz
egitiminin uyku kalitesini 6nemli dl¢tide iyilestirdigini ve kardiyak otonom fonksiyonlari
dengeledigini gostermektedir. Ayrica, egzersiz egitimi ile HRV (kalp hiz1 degigkenligi )
arasindaki iliskinin, uyku kalitesindeki iyilesmeler tarafindan giiclii bir sekilde
desteklendigi tespit edilmistir (Tseng ve ark., 2020). Diizenli fiziksel aktivite ve egzersizin
saglik yararlar1 genis ¢apta kabul gormiistiir. Yaglhilikta fiziksel aktivite ve egzersiz sadece
fizyolojik yaslanmaya degil psikolojik yaslanmaya da olumlu katki saglamaktadir (Ihle ve
ark, 2022).

2.2.7 Egzersizin Bilissel Fonksiyonlar ve Bellek Uzerine Etkileri

Egzersiz, beyin saglig1 lizerinde bircok faydali etkiye sahiptir. Biligsel gerilemeyi
yavaglatabilir ve bu etki, kismen miyokinler ve beyin-kas arasindaki iletisimle
gerceklesebilir. Egzersizin bilissel iglevi iyilestirebilecegi baslica mekanizmalar arasinda
beyne giden kan akisinin artmasi, norotrofik faktorlerin (BDNF ve IGF-1 gibi) artisi,
zararli maddelerin (insiilin, C-reaktif protein, kortizol, IL-6 gibi) ve inflamatuar
sitokinlerin azalmasi, kronik hastaliklarin (hipertansiyon, felg, diyabet, kalp hastaliklar1)
onlenmesi veya kontrol edilmesi ve depresyonun engellenmesi yer alir. Daha 6nce biligsel

gelisim i¢in aerobik egzersizler birincil yontem olarak 6nerilmis olsa da, son aragtirmalar
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diren¢ egzersizi ve zihin-beden egzersizlerinin (6rnegin Tai Chi) de onemli roller
oynayabilecegini gostermektedir (Izquierdo ve ark., 2021). Nitekim diren¢ egitimi,
muhakeme ve yonetici islevlerin iyilesmesiyle iligskilendirilmistir. Tai Chi, dikkat ve
isleme hizinda olumlu etkiler saglarken, Baduanjin (hareket egzersizi) genel bellegi ve alt
alanlarmi (anlik bellek ve gecikmeli bellek), yonetici islevi ve isleme hizin1 gelistirmistir
(Izquierdo ve ark., 2021).

Amerika Birlesik Devletleri Saglik ve Insan Hizmetleri Bakanligi (HHS), giicsiiz yash
bireylerde islevsel kapasitenin artirilmasinda en etkili yaklagimin; denge egitimine ek
olarak, haftada en az iki giin kas giiclendirme egzersizlerini ve haftada ii¢ veya daha fazla
kez, her biri 30 ila 45 dakika siiren, en az ii¢ ila bes ay boyunca uygulanan orta yogunlukta
aerobik aktiviteleri i¢eren ¢ok bilesenli egzersiz programlari oldugunu bildirmektedir (US

Department of Health and Human Services, 2018).
2.3. Uzaktan Egzersiz Uygulamalari

Yaslilar icin egzersiz fiziksel, ekonomik olarak uygulanabilir ve giivenli olmalidir
(Costello ve ark., 2011). Son yillardaki teknolojik geligsmeler, 6zellikle sosyal olarak daha
izole ve fiziksel olarak daha az aktif olan ve fitness merkezlerinde egitim almak i¢in daha
az firsata sahip yash yetiskinler icin evde egitimi destekleyen uygulamalar gelistirmek
icin firsatlar yaratmigtir. Teknoloji yaslanma ile iligkili fiziksel ve cografi engellerin
birgogunun ortadan kaldirilmasinda ve sosyal iligkilerin korunmasinda yasli bireyi
giiclendirici bir potansiyele sahiptir (Kalinkara ve Sari, 2018). Bununla birlikte, spor
teknolojisinin gelismesiyle birlikte, cogu ¢alisma, daha yash kullanicilar1 géz ardi ederek
daha gen¢ kullanicilara odaklanmistir (Yau ve Hsiao, 2022). Yaslhilar i¢in mobil
uygulamalar ve teknoloji tabanli girisimler hala gelistirilme asamasindadir. Bununla
birlikte aragtirmalar kullanimlarinin miimkiin oldugunu ve saglikli yaglanmayi tesvik eden
onemli bir unsur oldugunu gdstermistir (Andre ve ark., 2022).

Ileri yas bireylerin teknoloji kullanim oranlari son yillarda anlamli bir artis
gostermektedir. Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun (TUIK) 2024 yil1 verilerine gore, 65-74
yas araligindaki bireylerde internet kullanim orani1 2018 yilinda %17,0 iken, 2024 yilinda
bu oran %46,9’a yiikselmistir. Cinsiyete gore degerlendirildiginde, yash erkek bireylerin

internet kullanim oraninin kadinlara kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Nitekim
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2024 yili itibariyla internet kullanan yash erkeklerin oran1 %55,3 iken, bu oran kadinlarda
%39,2 olarak raporlanmistir (TUIK, 2025).

Covid-19 siireci ile birgok alanda oldugu gibi fiziksel aktivite ve egzersiz konularinda da
evde uygulanabilir, online tabanl egitimlerin 6nemi 6ne c¢ikmistir. Ileri yas bireyleri
desteklemek i¢in internet tabanli fiziksel aktivite miidahalelerinin kullanilmasi, geleneksel
yiiz yiize miidahalelere etkili ve erisilebilir bir alternatif sunabilir ve bu popiilasyonda
fiziksel aktivitenin Oniindeki bazi s6zde engelleri (ulasim, zaman kisitlamalar1 vb.)
azaltabilir (Martin ve Candow, 2019). Uzaktan g¢evrimic¢i gergeklestirilen egzersiz
programlari erisilebilirlik, maliyetin diisiik olmasi, kisiye 6zel uyarlanabilmesi, daha genis
kitlelere ulasabilmesi gibi pek c¢ok olumlu yonii ile son zamanlarda oldukca sik
kullanilmaya baglanmig ve yayginlig1 giderek artmaktadir.

Yaslilar igin uzaktan egzersiz programlari ulagilabilir ve uygulanabilirdir. Ozellikle evden
cikamayan, zor hareket eden, evden ¢ikmak istemeyen yaslilar bu uygulamalar ile
egzersizi konforlu bir sekilde yapabilir boylece mortalite ve morbidite oranlar1 azalabilir
(Jitdamrog ve ark., 2024). Bos vakitlerini daha aktif olarak siirdiiren kisilerin daha iyi bir
ruh hali ve sagliga ve daha fazla mutluluk seviyelerine sahip olduklar1 gézlemlenmistir
(Skurvydas ve ark., 2024).

Covid19 pandemisi bize uzaktan miidahalelerin Onemini tekrar hatirlatti. Diinya
Niifusunun %31°1 kiiresel fiziksel aktivite diizeylerini karsilamazken bu oranlar pandemi,
karantina gibi durumlarda daha da diismektedir (Schwartz ve ark., 2021). Ev tabanh
egitim programlari, Covid-19 pandemik yiikii ve diger sosyal izolasyonlar nedeniyle
fiziksel hareketsizligin etkisini azaltmak i¢in uygun araclardir.

Israil’de covid19 pandemisi sirasinda yash yetiskinlerle yapilan uzaktan egzersiz
miidahale Protokol ¢aligmasinda, katilimcilar zoom programi iizerinden, haftada 2 defa
toplam 8 hafta cevrimi¢i dersler ile egzersiz programlarini tamamlamislardir. Bu
calismanin sonuglarina baktigimizda %90 uyum ve %97 katilimcilarin devam etme
niyetleri oldugu goriilmektedir. Bir video konferans platformu (zoom) araciligiyla canlt
olarak sunulan fiziksel aktivite protokoliiniin bu kohortta giivenli ve uygulanabilir oldugu
bulunmustur (Schwartz ve ark., 2021).

Uzaktan yapilan egzersiz programlari ile yaslilarin fiziksel performansinin siirdiiriilebilir

hale gelmesine, kirilganligin 6nlenmesine katki saglamaktadir (Oba ve ark., 2022).
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Tayland’da yapilan yar1 deneysel ¢alismada 27 yash katilimcidan deney gruplari ve
kontrol gruplar1 ayrilmistir. Stres diizeylerindeki farki gérmek igin deney grubuna 4
haftalik cevrimigi geleneksel dans egzersizi programi, kontrol grubuna yiiz yiize egzersiz
programi verilmistir. Program sonunda iki grup arasinda stres puanlarinin ortalamalarinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur ve deney grubundaki yashlarin stres diizeyi

program sonunda gruplar i¢inde ve gruplar arasinda azalmistir (Jitdamrog ve ark., 2024).

Rappelt ve ark., (2022) ev tabanli ¢evrimigi canli egitim ortaminin kullanilmasi, orta yasl
ve yasl kisilerin fiziksel performansini iyilestirmek i¢in uygun bir yaklasim olarak kabul
edilebilir oldugunu ortaya koymustur bunun yani sira yapilan fizibilite arastirmalari
cevrimi¢i egzersiz egitimi programlarinin yashlar i¢in uygulanabilir oldugunu ortaya
konmustur (Martin ve Candow, 2019; Oba ve ark., 2022). Fyfe ve arkadaglarinin (2022)
yaptig1 pilot randomize kontrollii ¢alisma, uzaktan saglanan ve izlenen pragmatik direng
miidahalesinin kabul edilebilir oldugunu ve toplum i¢inde yasayan yasl yetigkinler
tarafindan evlerinde 4 hafta boyunca giinde bir, iki veya {i¢ kez giivenli ve uygulanabilir
bir sekilde uygulanabilecegini gostermistir. 2022 ‘de yapilan bir ¢aligmada yashlar ve
yetiskin bireylerle yapilan hibrit kardiyak rehabilitasyonunda kas kuvveti ve fonksiyonel
egzersiz kapasitesi degerlendirilmistir, yiiz ylize yapilan egitimin ardindan katilimcilar
egzersizleri kendileri yapmistir uzaktan takip edilen yaslilarda ev tabanli yapilan
egzersizler ile kuvvet ve fonksiyonel egzersiz kapasitesinde artis gozlenmistir ek olarak
bir yasl grubunda ev tabanli ve yiiz ylize yapilan egzersizler karsilagtirilmis katilimeilarin
kas kuvveti ve fonksiyonel egzersiz kapasiteleri arasinda anlamli bir fark bulunamamigtir

(Marzuca-Nasrr ve ark., 2022).

Demansli yaghh hastalarda da wuzaktan egzersiz programlarimin uygulanabilirligi
gosterilmistir (Di Lorito ve ark., 2022). Yapilan ¢aligmalar ayn1 zamanda egzersizlerin
diisme kaygisi, yasam kalitesi ve denge gibi degiskenleri etkiledigini ortaya koymustur
(Suh ve Li, 2022). Martin ve Candow (2019), yaptiklar1 ¢alismada yetigkin bakim
verenlerle 12 haftalik bir online yoga ve Tai chi egzersizi uygulamasi gergeklestirmislerdir
ve ¢alisma sonucunda ¢gevrimici bu uygulamalarin kas kuvveti ve dayaniklilig gelistirdigi
sonucuna varilmigtir. Video konferans ile yapilan tele Tai Chi ¢alismasinda yaslilar i¢in

onemli bir diger konunun da erisilebilirlik oldugunu gézler dniine serilmistir (Mitzner ve
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ark., 2022). Dijital teknolojinin katlanarak benimsenmesi videonun farkli yas gruplarinda
(vaslt yetiskinler dahil) kabul edilebilirligini gelistirerek yash yetiskinlere saglik
bilgilerini uygun bir sekilde iletmek icin ¢ekici bir iletisim araci haline getirmistir.
Gelecek nesil yagh yetiskinler i¢in kisa mobil videolar potansiyel olarak yash yetiskinler

arasinda yagam tarzlarini iyilestirmek kullanilabilir (Nunes-Da-Silva ve ark., 2022).

Yaglilarin evde egzersiz pragmalarina yonelik tercihlerinde dort temel tema ortaya
cikmistir, bunlar; programa baglilik, programlarin fiziksel ve ruhsal saglik tizerindeki
algilanan etkisi, programlarin yapisinin bireysel egzersiz ve yasam tarzi tercihlerini ne
kadar iyi tamamladig1 ve katilimci 6zerkligidir (Simek ve ark., 2015). Yaslilarda internet
ve teknoloji kullanimi artmasma (TUIK, 2025) ragmen diger yas gruplar ile
karsilagtirildiginda bu oran dusiiktiir. Aslinda, bir¢ok yaslt yetiskin potansiyel faydalar
kabul etmekte ve bu tiir teknolojileri benimsemeye istekli olduklarmi bildirmektedir
(Mitzner ve ark., 2010), ancak yash yetigkinlerin yeni uygulamalar1 kabul etmeleri ve
benimsemeleri i¢in teknolojinin sadece bir ihtiyaci karsilamasi degil, ayn1 zamanda
kullanilabilir olarak algilanmasi gerekir (Hanson, 2010). Sadece yas degil farkli
faktorlerde yashlarda teknoloji kullanimini etkilemektedir, bunlar; egitim, 6z yeterlik,
kaygi, tutum, motivasyon olarak siralanabilir (Erdogmus ve Kurt, 2017). Yaslilarin
teknoloji kullanmaya ydnelik yiiksek motivasyonlarina ragmen yash bireyler teknolojiyi
zor ve karmagik gordiikleri icin ya da yasa bagl gelisen gorme, duyma, motor
fonksiyonlarinda bozulmalar ve gelisen teknolojinin her gegen giin daha karmasik hal
almas1 sebebiyle birakabilmektedirler (Santana ve ark., 2014). Dijital platformlar ve
uzaktan algilanabilen ve takip edilebilen giyilebilir cihazlar kullanan uzaktan saglik ve
egzersiz miidahaleleri katilimcilarin  fiziksel aktivite programina uyumunu ve

motivasyonunu artirabilir (Schwartz ve ark., 2021).

2.4. Tai Chi ve Qigong

Tai Chi, Tai Chi Chuan/Quan veya Taiji olarak da bilinir, Cin'de ortaya ¢ikmis ve 18.
yiizyllda Ming Hanedanligi'nin son dénemlerinde iinlii doviis sanat¢ist Wangting Chen
tarafindan gelistirilmistir. Tai Chi'nin gelisimi, Cin'in geleneksel doviis sanatlari, nefes ve

meditasyon teknikleri ile geleneksel Cin tibb1 teorilerini bir araya getirmistir. Yiizyillar
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boyunca milyonlarca Cinli, sagliklarini iyilestirmek ve korumak amaciyla Tai Chi'nin
akict ve meditasyon odakli hareketlerini uygulamistir. Son zamanlarda, saglik agisindan
sundugu faydalar, giivenli oldugu diisiiniilen yapis1 ve diisiik maliyeti nedeniyle Tai Chi,
hem Dogu hem de Bati'da diisiik yogunluklu, zihin-beden egzersizi olarak biiyiik bir
poptilerlik kazanmistir (Yang ve ark., 2015). Qigong ve Tai Chi, Yoga ve Pranayama ile
birlikte meditatif hareket ad1 verilen 6zel bir egzersiz tiirii olarak tanimlanmistir. Bu iki
hareket bi¢imi, geleneksel Cin tibbina dayanan benzer saglik ve zindelik yaklagimlarina,
ortak teorik temellere ve benzer uygulama yontemlerine sahiptir. Saglik igin
uygulandiginda, pratikte neredeyse ayni sekilde yapilirlar (Jahnke ve ark., 2010).

Qigong ve Tai Chi seanslarinda, yavas ve akict hareketlerden olusan, dansi andiran
egzersizler yapilir. Bu egzersizlere, oturarak veya ayakta yapilan meditasyonlar ile nazik
ya da giiclii viicut sallamalar1 da eklenebilir. En 6nemlisi, bu pratiklerde nefes alip verme
ve zihinsel odaklanma, bedenin hareketleriyle uyumlu bir sekilde diizenlenir (Larkey ve
ark., 2009). Benzerliklerine ragmen ayrica tanimlarini yapmak gerekirse;

Qigong, kesinlikle Tai Chi'den daha eski bir kokene sahiptir ve Cinlilerin Qi dedigi
islevsel biitlinliigli ve yasam 0ziinli gelistirmek i¢in tasarlanmis ¢ok ¢esitli uygulamalari
iceren kapsayici, daha 6zgiin bir disiplindir. Qi, akupunktur, bitkisel ila¢ ve Cin fizik
tedavisinde Geleneksel Cin tibbinin kavramsal temelidir. Qigong uygulamalari, bedenin
dogal fizyolojik ve psikolojik kendini iyilestirme mekanizmalarini etkinlestirerek saglik

iizerinde olumlu etkiler saglar (Jahnke ve ark., 2010).

Bizim ¢aligmamizda “Qi gong” teknigi kullanilmaktadir. Tarih boyunca Cin toplumunda
cesitli egitmenler ve egitim okullar1 tarafindan gelistirilen ¢ok sayida saglik Qi gong
formu vardir. Su anda, resmi olarak taninan en popiiler saglik Qigong bigimleri arasinda
Muscle-Tendon Change Classic (Yi Jin Jing), Five Animals (Wu Qi Xi), Six Healing
Sounds (Liu Zi Jue), Eight Section Brocade (Baduanjin), Tai-Chi Health Qigong Cane,
Twelve Section Brocade (Twelve Duanjin), Twelve Daoyin Sheng Yang, Mawangdui
Daoyin, and Da Wu bulunmaktadir (Yeung ve ark., 2018). Tai Chi Chuan/ Tai Chi (Cin
fonetik alfabesinde Taijiquan olarak ifade edilir (Li, Hong, & Chan, 2001)I Tai Chi
siklikla bir "tibbi veya saglik Qi gong'u" olarak kabul edilir (Yeung ve ark., 2018).

Tai Chi Chuan , baslangigta fiziksel dayaniklilik ve 6z savunma becerileri gelistirmek igin

tasarlanmig bir Cin doviis sanati olarak ortaya ¢ikmistir. Ancak zamanla, zihinsel
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odaklanma, i¢ huzur ve viicut dengesini saglamayr amaglayan bir egzersiz bi¢imine
doniigmiistiir. Tai Chi, yavas ve akict hareketler ile nefes kontroliinii birlestirerek hem
fiziksel hem de zihinsel saglig1 destekler. Bu egzersiz, diislik hizda ve diisiik etkili olmasi
nedeniyle eklem sorunlari, denge problemleri ve dayaniklilik kaybi yasayan yash bireyler
icin idealdir. Tai Chi, viicudun i¢ dengesi (homeostaz) iizerinde ¢alisirken ayni zamanda
zihin-beden uyumunu tesvik eder. Hareketlerin siirekli ve dairesel olmasi, kaslari
giiclendirmeye, esnekligi artirmaya ve stresi azaltmaya yardimeci olur (Li ve ark., 2001).
Tai Chi, eski Cin'de kokeni olan bir egzersiz bi¢imidir. Yoga'ya benzer sekilde, Tai Chi,
denge, esneklik ve koordinasyonu gelistirmek i¢in yavas ve nazik hareketlerin 6nemini
vurgular. Arastirmalar, Tai Chi'nin stres ve anksiyeteyi azaltmaya yardimc1 olabilecegini,
uyku kalitesini iyilestirebilecegini ve genel yasam kalitesini artirabilecegini gostermistir.
Tai Chi egzersizi, yaslilarin saglik ve yasam kalitelerini iyilestirmek i¢in etkili ve giivenli
bir miidahaledir (Gozo, 2016)

Diinya genelinde popiilerlik kazanmis olan Tai Chi, diisme riskini azaltma, Parkinson
hastalig1, depresyon, biligsel bozukluklar, bunama, fel¢ rehabilitasyonu, kalp hastaliklari
ve kronik obstriiktif akciger hastaligi gibi bircok klinik alanda yaygin olarak
kullanilmaktadir. Ayrica, Tai Chi'nin 6grenilmesi kolaydir, kendi kendine uygulanabilir
ve belirli bir zaman veya mekan gerektirmez (Yue ve ark., 2023). Tai Chi egzersizi, diinya
genelinde saghigin gelistirilmesi amaciyla adapte edilmistir. Tai Chi'nin saglik yararlarina
iliskin 500'den fazla galisma bulunmaktadir ve bu c¢aligmalarin %94 olumlu saglik
sonuclari, %5'1 belirsiz etkiler ve <%1'i olumsuz etkiler bildirmektedir. (Lim ve ark.,
2023)

Tai Chi miidahalesi, yash yetigskinlerde durus dengesini iyilestirmek icin etkili bir
terapidir. Ozellikle Parkinson hastalig1, kronik felg, diisme korkusu veya ge¢miste diisme
yasamis kisiler, egzersiz aligkanligi olmayanlar, hafif biligsel bozukluk (MCI) olanlar ve
hareketsiz popiilasyonlar i¢in durus dengesi, yiirliylis ve hareketliligi artirmada umut
vadeden bir yéntemdir. (Xu ve ark., 2023) Tai Chi egzersizi, mevcut DSO y&nergelerini
kargilamakta, giivenli bir sekilde uygulanabilmekte ve yasl bireyler icin bir saglik tesviki
olarak kullanilabilir (Bai ve ark., 2023).
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2.4.1. Tai Chi Klinik Calismalar

Lim ve arkadaglar1 (2023) tarafindan gergeklestirilen calismada 50-82 yas arasi
katilimcilara kas giliclendirme, aerobik egzersiz ve tai chi egzersizleri uygulanmistir.
Sonuglara gore, tai chi egzersizi yapan grupta gévde esnekligi ve denge acisindan belirgin
iyilesmeler gozlenmistir. Izometrik giic ve atma skorlarinda ise kas giiclendirme
egzersizleri, aerobik egzersizler ve tai chi egzersizleri sirastyla etkili olmustur (Lim ve
ark., 2023).

Bai ve arkadaslar1 (2023) yaptig1 ¢alismada 60 yas ve tizeri saglikli Cinli kadinlarda 12
haftalik tempolu yiirliyilis ve Yang stili 24 formluk Taijiquan (Tai Chi) egzersizlerinin es
zamanli uygulanmasinin fiziksel uygunluk {zerine etkilerini degerlendirmeyi
amaclamigtir. Haftada ii¢ gilin gergeklestirilen egzersiz programi, her biri 20—45 dakikalik
ylirliylis ve Taijiquan uygulamalarindan olusmustur. Miidahale sonrasinda elde edilen
bulgular, katilimeilarin esneklik (otur-uzan testi), kas giicii (el kavrama kuvveti, kol ve
bacak dayanikliligl) ve denge (tek bacak iizerinde durma siiresi) parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli gelismeler gosterdigini ortaya koymustur (p < 0.05). Buna
karsilik, dolagim sagligi, viicut kompozisyonu ve yasam doyumu degiskenlerinde anlamli
bir farklilik gézlemlenmemistir. Caligmanin bulgulari, yash bireylerde denge, esneklik ve
kas giicii gibi yaglanma ile iliskili fonksiyonel sinirliliklar1 azaltmak amaciyla diistik riskli,
ekipman gerektirmeyen ve uygulanabilir bir egzersiz miidahalesi olarak tempolu yliriiylis
ve Taijiquan kombinasyonunun etkili bir yaklagim olabilecegini gostermektedir (Bai ve
ark., 2023).

Birkag¢ formu birlestirerek uygulanan Qi gong’ un zihinsel ve fiziksel saglig iyilestirdigi
ve yasa bagl hastaliklar1 da diizenlemek dahil olmak iizere yaslhilhigin yikici etkilerini
azaltarak yaslanmayr geciktirmek icin iyi etkileri oldugu yapilan caligmalarla
kanitlanmigtir (Yu ve ark., 2020). Churchill ve arkadaslari’ nin (2022) derleme ¢aligsmasi
incelenen tiim Qi-gong kullanilan ¢aligmalarin stresi istatistiksel olarak anlamli sekilde
diisiirdiigiinii belirtmektedir. Garcia-Mufioz ve arkadaslar1 (2023) yaptiklar1 ¢alismada
Qigong, tai chi ve yoganin Parkinson hastalarinda ve inme geciren hastalarda etkilerini
incelemislerdir. Parkinson hastalarinda Qigong, tai chi ve yoga egzersizleri dengeyi
iyilestirirken inmeli hastalarda yapilan tai chi uygulamasi motor fonksiyonlarmni ve

bagimsizlig1 iyilestirdigi bulgularina ulagsmislardir.
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Li ve arkadaglari (2001) yasl bireylerin psikolojik iyilik hallerini artirmada Tai Chi
egzersiz programinin etkinligini incelemislerdir. Caligmada, kontrol grubundaki bireyler
giinliik rutin aktivitelerine devam ederken, miidahale grubundaki bireyler bir Tai Chi
sinifina katilmigtir. Psikolojik iyilik hali 6l¢iimleri, calismanin baglangicinda, iic ay
sonunda ve alt1 aylik Tai Chi egitimini takiben degerlendirilmistir. Gizli biiylime egrisi
modelleme metodolojisi kullanilarak yapilan veri analizi, Tai Chi programina katilan
bireylerin daha yliksek saglik algilari, yasam memnuniyeti, olumlu etki ve genel
psikolojik 1iyilik hali gosterdigini ortaya koymustur. Ayrica, bu grup, daha diisiik
depresyon, olumsuz etki ve psikolojik sikint1 seviyeleri raporlamistir. Bu uzunlamasina
caligma, Tai Chi'nin yash yetigkinlerde psikolojik iyilik halini artirmak i¢in etkili bir
egzersiz yontemi olabilecegini desteklemektedir (Li ve ark., 2001)

Yash popiilasyonda Tai Chi'nin saglikla iliskili yasam kalitesi (HRQOL) iizerindeki
etkilerini incelemeyi amaglayan bir kesitsel aragtirma, Tai Chi'nin Tayvan'da yasayan
yasli bireylerin yasam kalitesini iyilestirdigini ortaya koymustur. Calisma, diizenli olarak
Tai Chi yapan 140 yasli bireyi (77 erkek ve 63 kadin, yaslar1 40 ile 70 arasinda) drneklem
olarak kullanmistir. Katilimcilarin saglikla iliskili yasam kalitesi ; HRQOL diizeylerini
degerlendirmek i¢in, sekiz farkli alan1 kapsayan SF-36 anketi uygulanmigtir. Elde edilen
veriler, yas ve cinsiyet acisindan eslestirilmis 560 kontrol katilimcisinin verileriyle (308
erkek ve 252 kadin) karsilagtirilmistir. Yasam kalitesini sekiz alan {izerinden
karsilagtirmak icin c¢oklu regresyon analizi gerceklestirilmistir. Sonuglar, Tai Chi
grubunun, bedensel agr1 digindaki her bir alanda kontrol grubuna kiyasla anlamli derecede
daha yiiksek yasam kalitesi puanlarina sahip oldugunu gostermistir (Ho, ve digerleri,
2007).

Rastgele kontrollii bir caligmada, 59 ile 86 yaglar1 arasinda degisen 112 saglikli yasli birey,
25 haftalik bir miidahale siiresi boyunca rastgele olarak Tai Chi (TC) veya saglik egitimi
grubuna atanmustir. Uyku kalitesi, Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PSQI) araciligtyla
degerlendirilmis ve elde edilen bulgular, TC grubundaki katilimcilarin uyku kalitesinin
saglik egitimi grubuna kiyasla anlaml sekilde daha fazla iyilestigini ortaya koymustur.
Bu iyilesme, derecelendirilmis uyku kalitesi, alisildik uyku verimliligi, uyku siiresi ve
uyku bozukluklar1 gibi ¢esitli uyku parametrelerini kapsamaktadir (Irwin, Olmstead, &

Motivala, 2008).
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Wu ve arkadaglar’’ nin yaptig1 ¢alismada Cin’in 6 sehrinde yalniz yasayan 1027 yash
birey incelenmistir. Bu ¢alisma, Tai Chi, Ba Duan Jin ve yiiriiyiisiin kentsel alanlarda
yalniz yasayan yashlarin ruh saghgi iizerindeki ¢ok boyutlu etkilerini incelemeyi
amaclamaktadir. Ayrica, sosyal katilimin bu iligki tizerindeki aracilik etkisi ve egzersiz
ortaminin diizenleyici rolii de arastirma kapsamina alinmistir. Katilimcilar Fiziksel
Aktivite Derecelendirme Olgegi (PARS-3), Geriatrik Saglik Anketi (GHQ-12), Sosyal
Katilim Gosterge Sistemi Olgegi ve Egzersiz Ortam Olgegi kullanilarak incelenmistir.
Arastirma sonuglari, Tai Chi, Ba Duan Jin ve yliriiyiis ile ruh sagligi durumu arasinda
anlamli negatif bir korelasyon oldugunu, bu etkiler arasinda 6zellikle Tai Chi'nin yalniz
yasayan kentsel yaslilarin ruh saglig tizerinde en belirgin etkiye sahip oldugunu ortaya
koymustur. Ayrica, sosyal katilimin bu iliskiyi araciladigi ve egzersiz ortaminin bu iligkiyi

diizenleyen bir faktor oldugu tespit edilmistir ( Wu ve ark., 2024).

Li ve arkadaglarinin yaptig1 calismada, hafif biligsel bozuklugu olan 69 yash yetiskin ile
16 hafta boyunca haftada iki kez Zoom iizerinden 60 dakikalik ¢evrimi¢i Tai Ji Quan
seanslar1 yapmislardir. Katilimcilar, bilissel olarak gelistirilmis Tai Ji Quan (n=23),
standart Tai Ji Quan (n=22) veya esneme (n=24) gruplarina rastgele atanmistir.
Calismanin sonuglari, biligsel olarak gelistirilmis Tai Ji Quan’in katilimcilar tarafindan
kabul edilebilir ve giivenli oldugunu, ayrica bilissel islev ve ¢ift gorev performansinda
olumlu egilimler gosterdigini ortaya koymustur. Standard Tai Ji Quan grubunda ise genel

biligsel islevde iyilesmeler gdzlemlenmistir (Li ve ark., 2022).

20



GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

Ileri yas bireyler icin ¢evrimigi Qigong egzersiz programu gelistirmek ve yash bireyler
icin ¢evrimici egzersiz egitimlerin kullanilabilirligini ve ¢cevrimi¢i egzersiz ¢caligsmalarinin
yaslilarda denge ve yasam kalitesine olan etkilerini 6l¢gmek amaglanmistir. Bu ¢alisma ile
cevrimigi egzersiz programlarinin etkinligi ve kullanilabilirligi incelenmis olup, ileri yas
bireylerin teknolojinin potansiyellerinden yararlanarak fiziksel aktifliklerinin artmasi ve
yasam kalitelerinin iyilestirilmesi yonelik bilgi saglayarak literatiire katki saglamasi

beklenmektedir.
Arastirma kapsaminda agagidaki arastirma sorularina cevap

Arastirma sorulari su sekildedir;

e lleri yas bireylerin online Qi gong egitimi dnce ve sonrasi denge ve yasam kalitesi
skorlar1 arasinda anlamli fark var midir?

e lleri yas bireylerin demografik degiskenleri ile online egitim sonrasi denge ve
yasam kalitesi skorlar1 arasinda anlamli bir iliski var midir?

e lleri yas bireylerin teknoloji kullanim becerileri ile online egitim sonras1 denge ve
yasam kalitesi skorlar1 arasinda anlamli bir iliski var midir?

e lleri yas bireyler icin online egzersiz ortaminin kullanilabilirlik diizeyi nedir?

e lleri yas bireylerin demografik degiskenleri ile egzersiz ortamimnin kullamilabilirlik
diizeyi arasinda anlaml bir iliski var midir?

e lleri yas bireylerin teknoloji kullamm becerileri egzersiz —ortaminin

kullanilabilirlik diizeyi arasinda anlamli bir iligki var midir?

3.2. Arastirma Tasarimi, Evren ve Orneklem

Bu arastirma, ileri yas bireyler i¢in gelistirilen ¢evrim i¢i Qigong egzersiz programinin

denge ve yasam kalitesi tizerindeki etkilerini ve kullanilabilirligi degerlendirmek amaciyla
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yiiriitiilmiis tek grup On test — Son test desenli bir ¢alismadir. Calisma tasarimi Sekil 3.1.

de verilmisgtir.

Sekil.3.1. Caligma Tasarimi

) . Son Test
On Test Girisim
9 Ao omme | (2 G
| Qeomg | — (N O
Ao — | i | — 22,8
8 Hafta Demografikler
Demografikler Denge Olgegi
Denge Olgegi Yagam Kalitesi Olgegi
Yasam Kalitesi Olgegi Sistem Kullamilabilirlik Olgegi

Arastirmanin evrenini Anadolu Universitesi Tazelenme Universitesi’ne kayitli 60 yas ve
iizeri 200 birey olusturmustur. Orneklem biiyiikliigiinii belirlemek i¢in Wilcoxon signed
rank test (eslestirilmis orneklemler i¢in parametrik olmayan test) temel alinmis; etki
biiytikliigii (Cohen’s d) = 0.5, alfa diizeyi = 0.05 ve istatistiksel giic = 0.90 olarak
belirlenmis ve bu dogrultuda yapilan a priori gii¢ analizi sonucunda (G*Power v. 3.1.9.6,
Heinrich-Heine-Universitit Diisseldorf) minimum 38 kisilik orneklem gerektigi

saptanmistir.
Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri:

e 60 yas ve iizerinde olmak
 Anadolu Universitesi Tazelenme Universitesi 6grencisi olmak

e Arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul etmek
Arastirmadan Dislanma Kriterleri:

e Yetersiz iletisim becerisi, ciddi gérme kayb1

e Organ yetmezligi, ndrolojik hastaliklar (felg, MS vb.),
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e Son 6 ayda major ortopedik cerrahi gecirmis olmak,
o Dengeyi etkileyebilecek ciddi saglik problemleri (vertigo, malignite, osteotomi

vb.)

Orneklem segiminde goniilliiliik esas1 uygulanmis, calismaya katilmaya goniillii 85 kisi
aragtirmaya dahil edilmislerdir ve 6n testler uygulanmaigstir. Son testler egzersiz programini

tamamlamis 38 kisi kisi ile gerceklestirilmigtir.

3.2. Arastirmanin Uygulama Siireci

Arastirma iki temel agsamada yliriitilmiistiir:

e Online Qigong egzersiz programinin gelistirilmesi

e Programin uygulanmasi ve dn-son testlerle degerlendirilmesi

Kasim 2024’te yapilan on testlerin ardindan 8 haftalik ¢evrim i¢i egzersiz siireci

baslatilmig ve Ocak 2025’te son testlerle uygulama tamamlanmustir.

3.3. Online Egzersiz Programinin Gelistirilmesi

Program, Tai Chi ve Qi Gong alaninda uzman, sertifikali bir egitmen rehberliginde
gelistirilmis olup yash bireylerin dijital araglar araciligryla destek almadan
uygulayabilecegi sekilde tasarlanmistir. Online dersler i¢in videolar Akdeniz Universitesi
Tip Fakiiltesi Stiidyosunda cekilmistir. Cekilen dersler Youtube Platformuna yiiklenmis,
ardindan Moodle sistemi ile dersler olusturulmustur. Katilimeilar Moodle sistemine kayit
edildikten sonra hesap bilgileri katilimcilara iletilmistir. Egzersiz programi baglamadan
once katilimcilara Moodle sistemine giris ve dersleri takip i¢in gerekli bilgiler konusunda
bilgilendirme toplantisi gergeklestirilmistir. 8 hafta boyunca her hafta Moodle sistemine
dersler yliklenmistir. Her biri ortalama 35 dakika siiren 16 oturumdan olusan program
haftada 2 gilin olarak uygulanmistir. Siiresi gecen dersler katilimecilarin erisimine
kapatilmamis olup katilimcilar egitim siiresi boyunca geriye doniik derslere moodle

sistemi {izerinden erisebilmiglerdir.
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3.3.1. Ders Yapisi
e Qiris:
e Isinma
e Meditasyon ve Durug Calismasi

e Baduanjin (Sekiz Boliimliik Brokar) Egzersizleri

e Soguma

Baduanjin (BDJ) egzersizleri, nefes egzersizleri, meditasyon ve yavas gevseme

hareketlerini igeren sekiz temel hareketten olugsmaktadir (Liu et al., 2020).
Baduanjin Egzersizleri:

e Avug iglerini yukarida tutarak gokyiiziine uzanma,
e Ok atar gibi yay ¢ekme,

e Tek kolu kaldirma,

e Geriye bakma,

e Bas1 ve kalcay sallama,

e Ayak parmaklarini ellerle tutma,

e Yumruk sikma ve gozleri tamamen agma,

e Parmak uglarinda yiikselip al¢galma (Tsang, Cheung, & Lak, 2002).

3.4. Moodle Online Egzersiz Program

Bu caligmada ileri yas bireyler i¢in gelistirilen online Tai Chi egzersiz programi, Moodle
tabanl bir 6grenme yoénetim sistemi (OYS) aracihigiyla yiiriitiilmiistiir. Moodle; ders
iceriklerinin sunulmasi, video paylasimi, kullanict takibi, anket uygulamalari ve
degerlendirme siireclerinin yiiriitiilmesi agisindan yaygin kullanilan agik kaynakli bir

dijital egitim platformudur (Romero, Ventura, & Garcia, 2008).

Katilimcilar icin 6zel olarak olusturulan Moodle kursu, bilgisayar ve akilli telefon

tizerinden erisilebilecek sekilde sade, anlasilir ve yash bireylerin dijital yeterlilikleri
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dikkate alinarak yapilandirilmistir. Platformda, egzersiz programina iliskin bilgilendirme
iceren bir Giris sayfasi1 (Sekil 4.2), haftalik ders modiilleri (Sekil 4.3.) ve her dersin

sonunda sunulan geribildirim anketleri (Sekil 4.4.) yer almaktadir.

Sekil 3.2. Moodle Giris Ekrant Web Goriiniimii

x

iLERi YAS BIREYLER iGiN ONLINE EGZERSIZ  rosuierir

Egitime Hosgeldiniz! Kurs  Ayarlar  Kathmeilar  Notlar  Raporlar  Daha fazla v
DUYURU: Her
~ DERS 1: Tai Chi  ye giris (1... v  Genel s Tumini daralt

Ders 1

Tai Chi 1.Ders Geribildirimi

~ DERS 2: Adim Adim Tai Chi
Tai Chi 2.Ders

Tai Chi 2.Ders Geribildirimi

~ DERS 3: Tai Chi de ilerliyoruz.
Tai Chi 3.Ders

Tai Chi 3.Ders Geribildirimi

~ DERS 4: Artik Tiim Hareketl...
Tai Chi 4.ders

Tai Chi 4.Ders Geribildirimi

~ DERS 5: Pratik derslerimiz ...

Tai Chi 5.Ders Herkese Merhabal Ben Gerontolog Kiibra Uyaniker. Akdeniz niversitesi Tip Bilisimi Yiiksek lisans
&grencisiyim. Danigmanim Dog.Dr. Nese Zayim ve Tai Chi egitmeni Dora Milosevic hocalarimla tezim

Tai Chi 5.Ders Geribildirimi kapsaminda sizler igin bu egzersiz programi hazirlandi.

Diizenliyapilan fiziksel aktivitenin sagiikl gelisiminin kilt talarindandir. Diizenli fiziksel akivite kas
gilciiniin artmas, fiziksel kapasitenin korunmasi ve calistirimasina katki saglar. Tai Chi Diinya Saglik
Tai Chi 6.Ders Orgiiti tarafindan yasllarda givenli ve etkil bir egzersiz olarak kabul edilmistir

v DERS 6: pratiklerimizi unut...

Tai Chi 6.Ders Geribildirimi Tai Chi nedir?

Ders igerikleri, Akdeniz Universitesi Tip Fakiiltesi Stiidyosu’nda uzman egitmen
esliginde  profesyonel olarak kaydedilmis, videolar diizenlenmis, altyazi
eklenmisYouTube platformuna yiiklenmis ve haftalik olarak Moodle sistemine entegre
edilmigtir. Program 8 hafta siirmiis, haftada iki oturum olmak iizere toplamda 16 ders
yapilmistir. Her ders yaklasik 35 dakika stirmektedir. Katilimcilar ders videolarini

istedikleri zaman tekrar izleyebilmis, bu da 6grenme stirecinde esneklik saglamistir.
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Sekil 3.3. Moodle Ders Ekran1 Web Goriiniimii

TAI CHI KURSU / DERS 1: Tai Chi ' ye girig (18-24 Kasim 2024)

DERS 1: Tai Chi ' ye giris (18-24 Kasim 2024)

Bu ders Tai Chi ye giris niteliginde olan, hareketlerin detayli yapiliginin anlatimini videoda bulabilirsiniz. Bu videoyu
haftada en az 2 defa olmak dilediginiz kadar tekrar edebilirsiniz. Ders igeriginde bir geribildirim anketi yer aliyor,
her dersin sonunda 1 soru olan bu geribildirime cevap vermenizi rica ederiz.

CQ Ders 1

Bu egzersiz egitimimizin ilk videosudur. Videonun Ustline tiklayarak dilediginiz kadar izleyebilirsiniz.

(]:- Tai Chi 1.Ders Geribildirimi

Sekil 3.4. Moodle Geri Bildirim Ekrant Web Goriiniimii

TAI CHI KURSU / DERS 1: Tai Chi ' ye giris (18-24 Kasim 2024) / Tai Chi 1.Ders Geribildirimi
| Geri bildirimi tamamla

¢J: Tai Chi 1.Ders Geribildirimi

Anket (Geri bildirim) Ayarlar Sorular Sablonlar Yanitlar Daha fazla v

Mod: Kullanicilarin adlari kaydedilecek ve cevaplariyla birlikte gosterilecek

1. Bu video ile ilgili;

v
(6) izledim ve uy

(5) Yarisini veya daha fazlasini izledim ve uyguladim.
(4) yarisindan daha az izledim ve uyguladim.

(3) Tamamini sadece izledim.

(2) Yarisini ve ya daha fazlasini sadece izledim.

(1) Yarisindan daha az sadece izledim.

(0) Hig i im ve uygL
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Sekil 3.5. Moodle Giris Ekran1t Mobil Goriiniimii

< e 0

ILERi YAS BIREYLERICIN
ONLINE EGZERSIZ

Kurs Katilimcilar Basarinotlari )

Genel

Herkese Merhaba! Ben Gerontolog Kiibra Uyaniker.
Akdeniz Universitesi Tip Biligimi Yiksek lisans
6grencisiyim. Danigmanim Dog.Dr. Nese Zayim ve
Tai Chi egitmeni Dora Milosevic hocalarimla tezim
kapsaminda sizler igin bu egzersiz programi
hazirlandi.

Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin saglikl gelisiminin
kilit taglarindandir. Dizenli fiziksel aktivite kas

glicliniin artmasi, fiziksel kapasitenin korunmasi ve
galistirilmasina katki sadlar. Tai Chi Diinya Saglik
Orgiitii tarafindan yaslilarda giivenli ve etkili bir =
egzersiz olarak kabul edilmistir. b=
Tai Chi nedir? —
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Sekil 3.6. Moodle Ders Ekran1 Mobil Goriintimii

< & @ < ILERIYASBIREYLER.. & @

iLERi YAs BiREYL.ER |Q|N Kurs Katihmcilar Basarinotlar )
ONLINE EGZERSIZ

Tai Chi'ye giderek isiniyoruz. 3. ve 4. hareketlerin
detayli anlatiminin oldugu Tai Chi 2.dersimizi agsagidaki
videoyu oynatarak izleyebilir ve bu hafta en az 2 kere

Kurs Katilimcilar Bagarinotlari > olmak Uzere tekrar edebilirsiniz.Ders sonunda 1
sorudan olugan geri bildirimi tamamlamay!
DERS 1: Tai Chi" ye giri§ (18-24 Kasim unutmayalim. iyi dersler dilerim.
2024)

Bu ders Tai Chi ye giris niteliginde olan, hareketlerin
detayl yapilisinin anlatimini videoda bulabilirsiniz. Bu
videoyu haftada en az 2 defa olmak dilediginiz kadar
tekrar edebilirsiniz. Ders igeriginde bir geribildirim
anketi yer aliyor, her dersin sonunda 1 soru olan bu
geribildirime cevap vermenizi rica ederiz.

& Ders1 @

merhabalar 2. derse hos geldiniz

Bu icerik calismiyor mu?

\u o ¢ Tai Chi 2.Ders ®
wj =

A
‘<x§ ‘ e @; Tai Chi 2.Ders Geribildirimi

& Genel DERS 2: Adm ... => S

Program baslamadan 6nce katilimcilar Moodle sistemine kayit edilmis ve giris bilgileri
kendilerine iletilmistir. Tim katilimcilara sistemin nasil kullanilacagina dair bir
bilgilendirme toplantist yapilmistir. Program siiresince katilimcilarin: Sisteme erigim
sikliklari,ders videolarina katilim durumlari, geribildirim anketlerini doldurma oranlari,

hangi cihazdan derslere erisim sagladiklar1 gibi etkilesim verileri takip edilmistir.
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Moodle platformu bu sayede hem icerik sunumu hem de kullanici takibi agisindan egitim
siirecine Onemli katki saglamistir. Benzer bicimde, Yavuzarslan ve Erol (2022) tarafindan
yapilan bir ¢aligmada da Moodle log kayitlari; 6grencilerin sistemde gecirdikleri siire,
odev yiikleme sayisi, video izleme siiresi gibi etkilesim verilerine doniistiiriilerek 6grenme

siireci analiz edilmistir (Yavuzarslan & Erol, 2022).

3.5. Veri Toplama Araclar

3.5.1. Demografik Veriler

Katilimeilarin yas, egitim durumu, teknoloji kullanim bilgileri ve egzersiz aliskanliklar

anket formu (EK-1) ile toplanmustir.

3.5.2. Yashlarda Yasam Kalitesi (")lg:egi (CASP-19)

CASP-19 (Control, Autonomy, Self-realization, Pleasure) Yasam Kalitesi Olgegi, ileri yas
bireylerin yasam kalitesini degerlendirmek amaciyla Hyde ve arkadaslari (2003)
tarafindan yaslilarin yasam kalitelerini 2003 yilinda gelistirilmistir bir dlgektir (Hyde ve
ark., 2003).

Olgek, bireyin sadece fiziksel saglhigi degil; ayn1 zamanda psikolojik, sosyal ve duygusal
iyi olusunu da dikkate alir. Orijinal Olcek toplam 19 maddeden olusur ve dort temel

boyutu igerir:

Kontrol (Control): Bireyin yagami {izerindeki kontrol hissini dlger.

Otonomi (Autonomy): Kendi kararlarini verebilme ve bagimsiz hareket edebilme
yetisini degerlendirir.

Kendini  Gergeklestirme (Self-realization): Bireyin kendi potansiyelini
gerceklestirme duygusunu sorgular.

Haz (Pleasure): Giinliik yagsamdan alinan zevk ve memnuniyeti dlger.

CASP-19, 6zellikle yaslh bireylerin subjektif iyi olus diizeylerini degerlendirmede yaygin
olarak kullanilmakta olup, sosyal politikalar, saglik hizmetleri ve yaghlara yonelik
miidahalelerin etkisini 6lgmek icin giivenilir ve gecerli bir aragtir. Yiiksek puanlar, daha

yiiksek yasam kalitesi ile iligkilidir (Wiggins, Higgs, Hyde, & Blane, 2004).
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Calismada Tiirkoglu ve Adibelli (2014) tarafindan Tiirkce giivenirlik ve gecerlik ¢aligmasi
yapilan 6lcek 13 sorudan olusan CASP 19 6lcegi kullanilmistir. Olgegin her bir maddesi
“higbir zaman” yaniti i¢in 0, “ara sira” yanit1 i¢in 1, “bazen” yaniti i¢in 2 ve “her zaman”
yaniti i¢in 3 puan seklinde derecelendirilmistir. 1., 2., ve 4. maddeler ters kodlanmaktadir.
Toplam puanin yiikselmesi yasam kalitesinin artigin1 gostermektedir. . Olgekteki olumlu
anlam iceren 3, 5, 6, 7, 8,9, 10, 11, 12, 13. maddeler faktor 1’1, olumsuz anlam igeren 1,
2 ve 4. maddeler ise faktdr 2’yi olusturmaktadir. Maddelerin faktorler arasi yer
degistirmesi sonucu orijinal 6l¢egin alt boyutlar1 degiserek faktor birdeki sorular genelde
yaslt kisilerin hem 06zgiirlik hem de ge¢miste yasananlardan memnunluk ve gelecege
umutla bakma s6z konusu oldugundan “6zerklik ve memnuniyet algis1” adin1 aldi. Faktor
2’deki sorular ise yaslilarin yapmak istedigi seylere bir engel durumundan bahsettigi i¢in
ilgili faktdrde yer alan maddelerin anlamlarina uygun olarak “engel algis1” olarak

isimlendirilmistir.” (Tirkoglu & Adibelli, 2014).

3.5.3. Berg Denge Olcegi (BBS)

Katilimeilarin denge yetilerini 8lgmek amaciyla Berg Denge Olgegi kullamlmistir. Berg
Denge Olgegi 1989 yilinda Berg ve arkadaslar tarafindan gelistirilmistir (Berg ve ark.,
1989). Tiirkge gegerlilik ve giivenilirlik calismast Sahin ve arkadaglar1 (2008) tarafindan
yapilan Berg Denge Olgegi (BBS), statik oturma, ayakta durma, hareket dengesi ve
donme gibi alanlarda toplam 14 maddeden olusmaktadir. Her soru O ile 4 puan arasinda
degerlendirilen ve yaslh popiilasyona kullanim1 uygun olan 6lgegin puanlamas: asagida

gosterilmistir. En yiiksek puan 56 olup, puan araliklar su sekildedir:
0-20: Denge bozuklugu
21-40: Kabul edilebilir denge
41-56: lyi denge (Sahin, ve digerleri, 2008).

3.5.4. Sistem Kullanilabilirlik Olcegi (SUS)

Calismada, katilimcilarin sistemi ne derece kullanilabilir bulduklarini degerlendirmek

amactyla Sistem Kullanilabilirlik Olgegi (System Usability Scale - SUS) kullanilmugtir.
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SUS, kullanict deneyimini degerlendirmeye yonelik, 10 maddeden olusan ve 5°1i Likert
tipi yanitlanan bir dznel dlgektir. Olgekte, olumlu ve olumsuz ifadeler doniisiimlii olarak
yer almakta; katilimcilar her maddeye 1 (kesinlikle katilmiyorum) ile 5 (kesinlikle

katiliyorum) arasinda puan vermektedir (Brooke, 1996).

Puanlama sisteminde tek numaralt maddeler i¢in (1, 3, 5, 7, 9) “verilen puan - 17, ¢ift
numarali maddeler i¢in (2, 4, 6, 8, 10) ise “5 - verilen puan” formiilii uygulanmakta ve
elde edilen toplam puan 2.5 ile carpilarak O ile 100 arasinda bir SUS toplam skoru elde
edilmektedir. Bu skor, sistemin genel kullanilabilirlik diizeyini gdstermektedir. SUS
skorunun yorumlanmasinda genellikle 70 puan ve iizeri sistemin iyi diizeyde kullanilabilir
oldugunu, 85 ve lizeri ise miikemmel kullanilabilirlik diizeyini ifade etmektedir (Brooke,
1996) (Tablo 4.14.). Tiirk¢e giivenilirlik ve gegerlilik ¢alismast Demirkol ve Seneler
tarafindan 2018 yilinda yapilmistir (Demirkol & Seneler, 2018) .

3.5.6. Moodle Log Kayitlar:

Bu c¢alismada Moodle platformu, yalnizca ders igeriklerini sunmamig ayni zamanda
kullanicilarin sistemle olan etkilesimlerini analiz edebilmek i¢in de kullanilmistir. Moodle
tabanli 6grenme yonetim sistemi, kullanicilarin platform {izerindeki tiim hareketlerini
detayli sekilde kayit altina alir. Katilimeilarin sisteme girig zamanlari, ders materyallerine
erisim sikliklari, videolar1 izleme durumlari, anket doldurma aktiviteleri gibi etkilesimler
Moodle'm iligkisel veri tabaninda log kayitlar1 olarak tutulmaktadir (Yavuzarslan & Erol,
2022). Sistem yOneticisi arayiizli lizerinden erisilebilen bu log verileri; olay zamani
(Time), kullanici ad1 (User full name), etkilenen kullanic1 (Affected user), olay baglami
(Event context), bilesen (Component), olay ad1 (Event Name), aciklama (Description),
erisim kaynag1 (Origin) ve IP adresi gibi bilgileri igermektedir. Bu veriler, sistemin ne
Olciide kullanildigin1 degerlendirmek ve dijital katilim diizeyini belirlemek acisindan

onemli bir izleme araci sunmaktadir. (Sekil 3.7.)
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Sekil 3.7. Ogrencilerin Moodle Sistemine Giris Kayitlart

) Kullanicinin Etkilenen
Zaman tam ads kullanici Etkinlik baglami Bilegen  Etkinlik adi Agiklama Kéken IP adresi
14 Subat 2025, Kurs: ILERI YAS BIREYLER Sistem Kurs goriintillendi  The user with id '77' viewed the section ws 24,
9:33:59 AM IGIN ONLINE 1z number '8' of the course with id '9",

10 Subat 2025,
10:00:29 AM

Sistemn Kurs goruntilendi  The user withid '77' viewed the section ws 24
number '8' of the course with id '9".

9 Subat 2025, - Kurs: ILERI YAS BIREYLER Sistem Kurs gériintillendi  The user with id '77" viewed the section ws 24
10:51:65 AM IGIN ONLINE EGZERSIZ number '8' of the course with id '9".

9 Subat 2025, - Kurs: ILERI Y
10:20:20 AM iGN ONLINE EGZ

Sistem Kurs gériintillendi  The user with id '77' viewed the section ws 24
number '8" of the course with id '9"

4 $ubat 2025, = Kurs: ILERI )

10:42:35 AM IGIN ONLIN

Sistem Kurs gorlintllendi  The user with id '77' viewed the section ws 24
number '8 of the course with id '9".

2 Subat 2025, Sistemn Kurs goruntulendi  The user with id '77" viewed the section ws 21
1:54:34 PM number '8' of the course with id '9".

16 Ocak 2025, - URL: Tai Chi 8. Ders URL Kurs moduli The user with id ‘77" viewed the 'url' activity ws 24°
2112:54 PM goriintulendi with course module id 61"

16 Ocak 2025, - URL: Tai Chi 8. Ders URL Kurs modUli The user with id '77" viewed the 'url' activity ws
2:112:40 PM goruntulendi with course module id '61"

16 Ocak 2025, - URL: Tai Chi 8. Ders URL Kurs modulu The user with id '77' viewed the 'url' activity ws 2/
2112:13 PM goruntulendi with course module id '61%

16 Ocak 2025, - URL: Tai Chi 8. Ders URL Kurs modulu The user with id '77" viewed the 'url' activity ws 27
2:12:00 PM gorintilendi with course module id '61".

15 Ocak 2025, Anket (Geri bildirim): Tai Chi  Geri Yanit génderildi The user with id '77' submitted response for ws 24
2:31:20 PM 8.Ders Geribildirimi bildirim 'feedback' activity with course module id '60

3.5.5. Nitel Veriler

Katilimeilara 13 tane agik uglu soru sorularak egzersiz programi hakkindaki deneyimleri

incelemistir.

3.6. Verilerin Analizi

Nicel verilerin analizinde verilerin analizinde IBM SPSS Statistics 25.0 paket programi
kullanilmistir. Verilerin analiz siirecinde 6ncelikle normallik varsayimi test edilmistir. Bu
amagla Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testlerinden yararlanilmis; normal dagilim
gostermeyen degiskenler i¢in parametrik olmayan testler tercih edilmistir. Analizlerde
parametrik testlerden bagimsiz 6rneklemler i¢in t-testi, eslestirilmis 6rneklemler igin t-
testi ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA); parametrik olmayan testlerden ise Mann—

Whitney U ve Kruskal-Wallis H testleri kullamlmustir. Iki grup igeren kategorik
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degiskenlerde Mann—Whitney U testi; ikiden fazla gruptan olusan degiskenlerde Kruskal—
Wallis H testi veya ANOVA tercih edilmistir. On test ve son test puanlarmin

karsilastirilmasinda ise eslestirilmis t-testi uygulanmastur.
Tiim istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi p < .05 olarak kabul edilmistir.

Nitel verilerin analizi: Katilimcilarin online egzersiz programina iligkin goriislerini
belirlemek amaci ile sorulan agik uclu sorulara verdikleri yanitlar, tematik analiz
yontemiyle analiz edilmistir. Tematik analiz, bir veri setindeki kaliplar1 veya temalar1

belirlemek ve yorumlamak i¢in kullanilan bir arastirma yontemidir (Naeem ve ark., 2023).
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4. BULGULAR

4.1. Katihmcilarin Demografik Ozellikleri

Katilimcilarin yaslari 60 ile 74 yas arasinda degismekte olup, yas ortalamasi 64,95 (SS =
3,72) olarak hesaplanmistir. Katilimeilarin cinsiyet dagilimina bakildiginda, 89,7% ‘sinin
kadin oldugu, Egitim diizeyi acisindan degerlendirildiginde, katilimcilarin ¢ogunlugunun
lise mezunu (%43,6) oldugu belirlenmistir, %5,1’in ise ise ilkokul mezunudur..
Katilimeilarin medeni durumlart incelendiginde, biiyiikk ¢ogunlugunun evli, n=22)
oldugu, %25,6’sinin (n=10) esini kaybetmis bireylerden olustugu belirlenmistir. Ayrica,
%12,8’1 (n=5) bosanmis ve %5,1°’1 (n=2) bekar olarak tanimlanmistir. Katilimcilarin
birlikte yasadigi kisilere bakildiginda, %56,4’ii (n=22) esiyle, %30,8’1 (n=12) yalniz
yasamakta, %10,3°li (n=4) ¢ocuklariyla birlikte kalmakta, %2,6’s1 (n=1) ise diger yash
bireylerle ortak bir yasam alanini paylagmaktadir. ¢aligmaya katilan bireylerin biiylik
cogunlugunun kadin(%89,7), evli(%56,4) ve egitim durumlar lise veya lizeri egitim

diizeyindedir (%94,6 )( Tablo 4.1.).

Tablo 4.1. Katilimcilarin cinsiyet, sinif, egitim durumu, medeni hal ve yasadig: kisiler

f (%)
Kadin 35(89,7)
Cinsiyet (n=39) Erkek 4(10,3)
1 14 (35,9)
2 8 (56,4)
3 13 (33,3)
Sinif (n=39) 4 4 (10,3)
ilkokul 2(5,1)
lise 17 (43,6)
Egitim Durumu On Lisans 12 (30,8)
(n=39) Lisans 8 (20,5)
Evli 22 (56,4
Bekar 2(5,1)
Medeni Hal (n=39) Esi 6lmiis 10 (25,6)
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Ayrilmis 5(12,8)

Yalniz 12 (30,8)

esimle 22 (56,4)
Yasadig1 Kisiler gocuklarimla 4 (10,3)
(n=39) Diger yaslilarla paylastigim ortak alanda 1(2,6)

Katilimcilarin haftalik fiziksel aktivite giin sayisi ortalama 1,62 giin (SS = 1,616) olup,
en fazla 7 giin olarak belirlenmistir. Glinliik fiziksel aktivite siiresi ise 21 katilime1 igin
degerlendirilmis ve ortalama 68,57 dakika (SS = 34,502) olarak hesaplanmigtir. Haftalik
ylirliylis giin sayist ortalama 5,03 giin (SS = 2,277) olup, katilimcilarin biiytik bir kismi
haftanin en az 5 giinii yiiriiyiis yapmaktadir. Giinliik yliriiyts stiresi ortalama 79,09 dakika
(SS = 47,54) olarak belirlenmis, cogu katilimcinin 60 dakika civarinda yliriiylis yaptigi
gbzlenmistir. Giinliik oturma siiresi, 25 katilimci i¢in ortalama 218 dakika (SS=161,710)
olup, 30 ile 600 dakika arasinda degismektedir. Medyan degerin 180 dakika olmasi,

katilimcilarin yarisinin giinde en az 3 saat oturdugunu gostermektedir (Tablo 4.2.).

Tablo 4.2. Katilimeilarin Fiziksel aktivite tanimlayici istatistikleri

Standart

N ortalama sapma Min Max Medyan Mod
Fiziksel aktivite giin
sayisi /hafta 39 1,62 1,616 0 7 2 2
Fiziksel aktivite siiresi
dk/giin 21 68,57 34,502 15 180 60 60
Yuruyus gun sayisi
/hafta 39 5,03 2,277 0 7 5 7
Yuruyus siiresi dk/giin 33 79,09 47,54 20 240 60 60
Oturma_suresi dk/gun 25 218 161710 30 600 180 60

Katilmeilarin - %59’u  bilgisayar, %87,2°si internet ve %97,4’ cep telefonu
kullanmaktadir. E-posta kullanimi1 daha diisiik olup, katilimecilarin %53,8’1 e-posta
kullanmaktadir. Katilimcilarin biiyiik bir kismi1 (%74,4) cep telefonuyla internetten video

izlemekte, %51,3’1i tablet veya bilgisayar tlizerinden video izlemektedir (Tablo 4.3.).

35



Tablo 4.3. Katilimeilarin bilgi teknolojleri kullanimi

Evet f (%) Hayir f (%)

Bilgisayar kullanirim 23 (59) 16 (41)

Internet kullanirm 34 (87,2) 5(12,8)
E-mail kullanirim 21(3,8) 18 (46,2)
Cep telefonu kullanirim 38 (97,4) 1(2,6)

Cep telefonu ile internetten video izlerim 29 (74,4) 10 (25,6)
Tabletten video izlerim 20 (51,3) 19 (48,7)
Bilgisayardan video izlerim 20 (51,3) 19 (48,7)

Internete erisim yontemleri incelendiginde, %89,7’si mobil veri ile her yerden
internet kullanabilirken, %48,7’si ev interneti kullanmaktadir. Okuldan internete erisim

orani oldukga diisiiktiir (%5,1) (Tablo 4.4.)

Tablo 4.4. Katilimcilarin internete erigsimleri

Internete nereden erisiyorsunuz? Evet f (%) Hayir £ (%)
Mobil veri ile her zaman, her yerden 35(89,7) 4(10,3)
Ev 19 (48,7) 20 (51,3)
Okul 2 (5,1 37 (94,9)

Akilli telefon kullanim amaglarina bakildiginda, en yaygin kullanim alanlar iletisim
(%94.,9), video izleme (%76,9), haber takibi (%76,9) ve egitim amagli kullanim (%76,9)
olarak belirlenmistir. Oyun oynayanlarin orani %66,7 olup, diger kullanim amaclarma

gore daha diisiik bir yiizdeye sahiptir(Tablo .4.5.)

Tablo 4.5. Katilimcilarin akilli telefon kullanma amaglari

Evet f (%) Hayir (%)
Tletisim 37 (94,9) 2(5,1)
Video izlemek 30 (76,9) 9(23,1)
Haberleri takip etmek 30 (76,9) 9(23,1)
Oyun oynamak 26 (66,7) 13 (33,3)
Egitim almak 30(76,9) 9(23,1)
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Tiim katilimcilar (%100) sosyal medya kullanmaktadir. En yaygin kullanilan platformlar
WhatsApp (%94,9), Instagram (%89,7) ve Facebook (%84,6) olarak belirlenmistir.
Katilimcilarin %82,1°1 YouTube kullanirken, TikTok kullanan herhangi bir katilimct
bulunmamaktadir (%0) (Tablo 4.6.).

Tablo 4.6. Katilimcilarin sosyal medya kullanimlari

Evet f (%) Hayir £ (%)
Sosyal medya kullanirim 39 (100) 0
Facebook kullanirim 33 (84,6) 6 (15,4)
Instagram kullanirim 35 (89,7) 4(10,3)
Whatsapp kullanirim 37 (94,9) 2(5,1)
Youtube kullanirim 32 (82,1) 7(17,9)
Tiktok kullanirim 0 39 (100)

4.2. On Test Bulgular

Katilimcilar yaslarina gore 65 yas alt1 ve 65 yas ve lizeri olmak tlizere iki gruba ayrilmistir.
Bu gruplara ait CASP-19 toplam ve BERG toplam skorlarinin normal dagilima uygunlugu
Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri ile degerlendirilmistir. Gruplardan en az
birinde normal dagilim kosulu saglanmadig1 i¢in parametrik olmayan Mann-Whitney U
testi uygulanmigtir. Analiz sonucunda yas kategorisine gére CASP-19 toplam puani
farklilig1 istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir (p>0.05). Ayn1 sekilde BERG toplam

puani acisindan da yas gruplar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p > 0.05).

Katilimeilarin medeni durumlarina gére CASP ve BERG skorlart incelendiginde, gruplar
"evli" ve "evli degil" seklinde siniflandirilmis ve verilerin normal dagilmamasi nedeniyle
Mann-Whitney U testi uygulanmistir. CASP-19 toplam puanlar1 agisindan medeni durum
gruplart arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0.05). BERG toplam puanlari
acisindan gruplar arasinda anlamli bir fark elde edilmistir (p = .013). Evli olmayan
bireylerin ortalama sira degeri (Sira ortalamasi = 25.09) evli bireylerden (Sira ortalamasi
= 16.07) anlamli diizeyde yiiksektir. Bu durum, evli olmayan bireylerin denge

diizeylerinin evli bireylere kiyasla daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Tablo 4.7.).
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Ayrica bu analiz BERGfark (yani program Oncesi ve sonrasi denge puanlart farki)
tizerinden yapilmistir. Dolayisiyla bu bulgu, evli olmayan bireylerin denge diizeylerinde

uygulama sonrasi daha fazla gelisim gosterdigini ortaya koymaktadir.

Tablo 4.7. Medeni duruma gore Denge puan farkliliklar

sira Sira Mann-
Grup N ortalamasi Toplamu Whitney U p (2-tailed)
BERG On Evli 22 16.07 353.5
Test Evli degil 17 25.09 426.5 100.5 0,014

Katilimeilarin 6grenim gordiikleri sinifa gore CASP-19 ve BERG toplam puanlarinin
farklilik gosterip gostermedigi incelenmistir. CASP-19 toplam puani normal dagilim
gosterdiginden bu degisken i¢in tek yonlii varyans analizi (ANOVA), BERG toplam puani
normal dagilmadigi i¢in ise Kruskal-Wallis H testi kullanilmistir. CASP-19 toplam puani
icin yapilan ANOVA sonucu anlamli degildir (p>0.05). BERG toplam puanlari agisindan
yapilan Kruskal-Wallis testi sonucunda da anlamli bir fark gézlemlenmemistir (p>0.05).
Bu bulgular, sinifa gére CASP ve BERG skorlarinin anlamli diizeyde farklilik

gostermedigini ortaya koymaktadir.

Katilimeilarin egitim diizeylerine gére CASP ve BERG puanlarimin farkliligi normal
dagilima uygun olmadig1 i¢in Kruskal-Wallis H testi ile analiz edilmistir. Gruplar ilkokul,
lise, On lisans ve lisans olarak siniflandirilmistir. CASP-19 toplam puani agisindan gruplar
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). BERG toplam puani i¢in de egitim

diizeyleri arasinda anlamli bir fark elde edilmemistir (p>0.05).

Son olarak, birlikte yasanan kisilere gore yalniz yasayanlar, esiyle yasayanlar,
cocuklariyla yasayanlar ve diger yash bireylerle ortak alanda kalanlar sekilde yapilan
analizde katilimcilar dort gruba ayrilmistir. Normal dagilim kosulu saglanmadigi igin
CASP-19 ve BERG toplam puanlar1 Kruskal-Wallis H testi ile analiz edilmistir. CASP-
19 toplam puani agisindan gruplar arasinda anlaml fark saptanmamustir (p>0.05). BERG
toplam puani agisindan elde edilen fark istatistiksel olarak anlamlilik sinirinda yer almakla

birlikte anlamli bulunmamistir (p>0.05, p =.061).
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4.3. On Test — Son Test Bulgular

4.3.1. Casp-19 Yasam Kalitesi Olgegi

CASP puan farklar1 normal dagilima uygun oldugu i¢in eslestirilmis t-test ile on test-son
test sonuglar1 karsilagtirildi. Qigong online Egzersiz programi sonunda yagsam kalitesi

puanlarinda anlaml bir artis oldugu gozlenmistir (p<<0,05)(Tablo 4.8).

Tablo 4.8 Yasam Kalitesi Olcegi On Test- Son Test Sonuglar

Eslestirilmig T Testi
Standard Hata
n  Ortalama Standard Sapma Ortalama t df p
casp son test 39 33,28 5,404 0,865
casp On test 39 30,95 5,155 0,825 3,13 38 0,003

Calismada kullanilan CASP-19 Yasam Kalitesi Ol¢egi’nin alt boyutlarindan “6zerklik ve
memnuniyet algis1” ile “engel algis1”nin 6n test ve son test puan f normal dagilima uygun
olduklar i¢in eslestirilmis t testi ile test edilmistir. Katilimcilarin 6zerklik ve memnuniyet
algis1 son test ortalamasi (X = 26.54), on test ortalamasina (X = 25.00) gére anlaml
derecede artmistir (t(38) = 2.190, p = .035). Bu sonug, online egzersiz programinin
bireylerin yasamlarina yonelik kontrol ve memnuniyet algilarin1 olumlu etkiledigini
gostermektedir. Benzer sekilde, engel algisi son test ortalamasi (x = 6.74), 6n test
ortalamasina (x = 5.95) kiyasla anlaml1 bir artis gostermistir (t(38) =2.230, p =.032). Bu
bulgu, bireylerin fiziksel ya da cevresel engeller karsisinda daha giiclii bir basa ¢ikma

tutumu gelistirdiklerine isaret etmektedir (p< 0.05) (Tablo 4.9).

Tablo 4.9. Yasam Kalitesi Olgegi Alt Faktorler On Test - Son Test Farkliliklari

Eslestirilmig 6rneklem

Eslestirilmis Orneklem Istatistikleri testi
Std. Std. Error
Yashlarda yasam kalitesi 6lcegi  Ortalama N Sapma Ortalama t df p
A1 Sontest  26.5385 39 4.49471 71973
Ozerlik ve -
memmuniyet algist ~ Ontest  25.0000 39  4.71839 715555 2.190 38 .035
Sontest  6.7436 39 195634 31326
Engel algis1 On test 5.9487 39 1.76141 .28205 2.230 38 .032
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4.3.2. Berg Denge Olcegi Bulgulari

Katilimeilarin BBS (BERG Denge Olgegi) puanlari incelendiginde, son test ortalamasi (X
= 53.54), on test ortalamasina (x = 50.67) gore daha yiiksek bulunmustur. Bu durum,
online egzersiz programinin denge iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu goéstermektedir.
BBS puanlarinin minimum degeri on testte 38, son testte ise 39’dur. Maksimum deger her
iki 6lgiimde de 56°dir. On testteki puanlarin %50’si 52 puan ve altindayken (medyan =
52), son testteki medyan degerin 54’e yiikseldigi gdzlemlenmistir. (Tablo 4.10)

Tablo 4.10. BBS Tanimlayici istatistikleri

Tanimlayici Istatikler

Yiizdelikler
Std. 50th
N  Ortalama Sapma Minimum  Maximum  25th (Median) 75th
BBS Son
Test 39  53.5385 3.05946 39 56 53.00 54.00 55.00
BBS 6ntest 39 50.67 4.527 38 56 47.00 52.00 54.00

Katilimcilarin BERG Denge Olgegi puanlari normal dagilima uygun olmadig igin 6n test
ve son test Ol¢limleri arasindaki fark, Wilcoxon isaretli siralar testi ile analiz edilmistir.
Analiz sonucunda son test puanlarinin anlaml sekilde daha yiiksek oldugu bulunmustur
(Z =-4.167, p <.001). 39 katilimcinin 25’inin son test puani 6n test puanindan yiiksek,
4’{inilin diisik, 10’unun ise esit puan aldigr gézlemlenmistir. Bu sonug, online egzersiz
programinin bireylerin denge becerilerini anlamli diizeyde artirdigini gostermektedir

(Tablo 4.11.).

Tablo 4.11. BBS 0n test- son test Farkliliklar1

Wilcoxon isaretli siralar

Ranks testi
Sira Z
N ortalamasi _ Sira Toplami Value P
Negative
Ranks 25a 16.38 409.50
Positive Ranks  4b 14032 25.50 -4.167d .000
BBS On Test- Son Ties 10c
Test Total 39

a. berg_toplam < bergtoplamson
b. berg_toplam > bergtoplamson
c. berg_toplam = bergtoplamson
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d. Based on positive ranks.

4.3.3. Sosyo-Demografik Degiskenlerin Yasam Kalitesi Ve Dengeye Etkisi

Yas gruplarina gore yasam kalitesi (CASP) ve denge (BERG) 6n test-son test puan
farklari incelendiginde, 65 yas ve lizeri bireylerin ortalama fark puanlarmin her iki dlgekte
de daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.12.). Ancak yas gruplari arasinda yapilan
karsilagtirmalarda, bu farklarin istatistiksel olarak anlamli olmadigi belirlenmistir (p >

0.05).

Tablo 4.12. Yas gruplarina gére CASP ve BERG Denge puan farklari

Std. Error
Yas Gruplari N Ortalama Std. Sapma Ortalama
<65 20 1,5 3,79057 0,8476
Caspfark >=65 19 3,2105 5,38082 1,23444
<65 20 1,75 2,5105 0,56137
Bergfark >=65 19 4,0526 4,3394 0,99553

Cinsiyete gore yasam kalitesi ve denge farklar1 analiz edildiginde, CASP fark puanlarinin
normal dagilim gdsterdigi tespit edilmis ve bu nedenle gruplar arasi karsilastirmada
bagimsiz 6rneklemler i¢in t testi uygulanmigtir. BERG fark puanlarinin normal dagilim
varsayimini karsilamamasi nedeniyle ise Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Her iki
degisken acisindan da cinsiyet gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamustir (p > 0.05).

Egitim diizeylerine gére CASP farki ve BERG farki verilerinin dagilimi incelendiginde,
normal dagilim varsayimimnin karsilanmadigir goriilmiistiir. Bu nedenle gruplar arasi
karsilagtirmalarda Mann-Whitney U testi kullanilmigtir. Yapilan analizler sonucunda,
egitim diizeyine gore yasam kalitesi farki (CASP fark) ve denge farki (BERG fark)

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p > 0.05).

Medeni hal degiskenine gore CASP farki ve BERG farki degiskenlerinin normal dagilim
gosterip  gostermedigi  Kolmogorov-Smirnov ~ ve  Shapiro-Wilk testleri ile

degerlendirilmistir. CASP farki degiskeni ve BERG farki degiskeninde her iki grupta da
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normal dagilim varsayimi karsilanmamistir (Shapiro-Wilk p < .05). Bu nedenle her iki

degisken i¢in de parametrik olmayan Mann-Whitney U testi uygulanmstir.

Iki grup arasinda CASP farki bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanmamistir (p>0.05). BERG fark: agisindan ise evli bireylerin sira ortalamasi 24,11
iken, evli olmayan bireylerde bu deger 14,68 olarak bulunmusgtur. Mann-Whitney U testi
sonucunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (U =
96,500; p = .009). Bu sonug, evli bireylerin denge diizeyinde saglanan gelisimin, diger
gruba gore anlamli derecede daha yiiksek oldugunu gostermektedir (p<0.05) (Tablo 4.13).

Tablo 4.13. Medeni Hal Degiskenine Gore CASP ve BERG Farklarinin Karsilastirilmast

Sira Sira Mann-
Grup N ortalamasi Toplami Whitney U P (2-Tailed)
CASP Fark Evli 22 20,3 446,5 180,5 0,856
Evli Degil 17 19,62 333,5
BERG Fark Evli 22 24,11 530,5 96,5 ,009*
Evli Degil 17 14,68 249,5

Katilimeilarin  birlikte yasadiklart kisiler degiskenine gore CASP ve BERG fark
puanlarmin dagilimi incelenmis ve her iki grupta da normal dagilim varsayiminin
saglanmadig1 belirlenmistir. Bu nedenle gruplar arasi karsilastirmalarda parametrik
olmayan Mann-Whitney U testi uygulanmistir. Yapilan analizler sonucunda, birlikte
yasama durumuna gore yasam kalitesi ve denge farklar1 acisindan istatistiksel olarak

anlamli bir fark saptanmamustir (p > 0.05).

Katilimeilarin daha once online bir egitime katilip katilmama durumlarina gére yasam
kalitesi fark puanlar1 (CASPfark) karsilastirilmistir. Her iki grubun verileri normal
dagilim gosterdiginden, gruplar arasi1 fark parametrik yontemle degerlendirilmistir.
Bagimsiz orneklemler icin t testi sonuglarina gore iki grup arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark saptanmamistir (p>0.05).
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Katilimeilarin daha 6nce online bir egitime katilip katilmadiklarina goére denge fark
puanlar1 (BERGfark) karsilastirilmuistir. Iki grup arasinda normal dagilim kosulu
saglanmadig1 i¢in Mann-Whitney U testi uygulanmigtir. Analiz sonucunda, daha 6nce
online egitime katilan bireylerle katilmayan bireyler arasinda denge gelisimi agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p >0.05).

Bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam kalitesi (CASP-19 fark skoru) ve denge
(Berg Denge Olgegi fark skoru) arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla cesitli
istatistiksel analizler gergeklestirilmistir. Fiziksel aktivite degiskenleri haftalik egzersiz
stiresi, haftalik egzersiz giin sayisi, glinliik yiiriiyiis siiresi ve oturarak gegcirilen siire gibi
alt bagliklar altinda ele alinmis, bu degiskenlere gore gruplandirmalar yapilarak yasam

kalitesi ve denge fark puanlar karsilagtirilmagtir.

Haftalik toplam fiziksel aktivite siiresine gore katilimcilar, 0-149 dakika ve 150 dakika
ve {izeri olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Bu smiflama, Diinya Saglik Orgiitii’niin ileri
yas bireyler i¢in 6nerdigi haftalik en az 150 dakikalik orta diizey fiziksel aktivite diizeyine
dayandirilmistir  (WHO, 2020). Normallik varsayiminin saglanmamasi nedeniyle
parametrik olmayan Mann-Whitney U testi tercih edilmistir. Yapilan analizlerde, yasam
kalitesi ve denge fark skorlar1 agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmamaistir (p > 0.05).

Haftalik egzersiz giin sayisina gore yapilan analizde katilimcilar, haftada 0—1 giin egzersiz
yapanlar ve 2 giin ve lizeri egzersiz yapanlar olarak iki gruba ayrilmistir. Bu gruplar
arasinda, yasam kalitesi ve denge puanlar1 yoniinden anlamli bir farklilik olup olmadigini
test etmek amaciyla bagimsiz o6rneklem t-testi ve Mann-Whitney U testi uygulanmistir.
Yapilan analizlerde her iki degisken i¢in de gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik saptanmamustir (p > 0.05).

Glinliik toplam yiiriiyiis siiresi dikkate alinarak yapilan analizde katilimeilar, 30 dakikadan
az ve 30 dakika ve iizeri yiirliyenler olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Bu esik degeri
(Olson ve ark., 2023) giinliik oOnerileri dogrultusunda belirlenmistir. (Normallik

varsayimina uygunluk testleri sonrasinda Mann-Whitney U testi uygulanmis ve analiz
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sonuglari, hem yasam kalitesi hem de denge fark puanlar1 acisindan iki grup arasinda

anlamli bir fark olmadigini1 gostermistir.

Katilimeilarin giinliik oturarak gegirdikleri slireye gore yapilan analizde ise 480 dakikadan
az ve 480 dakika ve iizeri oturanlar olmak iizere iki grup olusturulmustur. Bu siniflama,
sedanter yasam davranislarini inceleyen literatiirle uyumludur (Tremblay ve ark., 2017).
Gruplar arasinda yasam kalitesi ve denge fark puanlarina iliskin yapilan karsilastirmalarda

istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edilmemistir (p>0.05).

4.3.4. Teknoloji Kullanimi Degiskenlerin Online Egzersiz Sonras1 Yasam Kalitesi

ve Dengeye Etkisi

Teknoloji kullanimi ile sistemin kullanilabilirligine ve egzersiz sonuglarina etkisini
degerlendirmek amaciyla c¢esitli analizler gerceklestirilmistir.  Katilimeilarin
kullanimlarina goére toplam teknoloji kullanim puani kullanilmigtir. Bu puanlar, daha

sonra kategorik degisken olarak da siniflandirilarak analizlere dahil edilmistir.

Teknoloji kullanim puani ile yagam kalitesi (CASP) ve denge (BERG) puanlari arasindaki
iliski Spearman korelasyon analizi ile incelenmistir. Analiz sonucunda teknoloji kullanim
puani ile yasam kalitesi arasinda negatif, zayif diizeyde ve anlamli olmayan bir iligki
bulunmustur (r = —.220, p = .179). Benzer sekilde, teknoloji kullanimi ile denge puant
arasinda negatif, zayif diizeyde bir iliski saptanmis ancak bu iligki istatistiksel olarak

anlamli bulunmamistir (r =—.294, p =.070).

Katilimcilar teknoloji kullanim diizeylerine gore ii¢ kategoriye ayrilmis (0-3,4-6,7-8) ve
Kruskal-Wallis testi ile bu gruplarin CASP ve BERG puanlar karsilastirilmistir. Analiz
sonucunda teknoloji kullanim diizeyi ile yasam kalitesi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamstir (p = .079). Aym sekilde, teknoloji kullanim diizeyi ile

denge puani arasinda da anlamli bir fark tespit edilmemistir (p = .146).

Bununla birlikte, algilanan sistemin kullanilabilirligini 6l¢mek amaciyla uygulanan SUS
toplam puani ile teknoloji kullanim diizeyi arasindaki iligki de incelenmistir. Teknoloji

kullanim kategorileri arasinda SUS puani agisindan anlamli bir fark olup olmadig: tek
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yonlii varyans analizi ile test edilmistir. Yapilan analiz sonucunda SUS puanlar1 teknoloji

kullanim diizeyine gore anlaml bir farklilik gostermemistir (p >0.05).

Son olarak, teknolojik kullanim puani ile SUS toplam puani arasindaki iliski Spearman
korelasyon testi ile analiz edilmistir. Analiz sonucunda iki degisken arasinda pozitif yonlii
zayif bir iligki bulunmus ancak bu iliski anlamlilik diizeyinin {izerinde kalmistir (r =.301,

p =.063).

Teknoloji kullanim durumu ile online gigong egitim sonrasi yasam kalitesi (CASP puan
farki) ve denge (BERG puan farki) arasindaki iliski incelenmeden once, ilgili
degiskenlerin normal dagilim gosterip gostermedigi degerlendirilmistir. Her bir teknoloji
kullanim degiskeni i¢in gruplar ayr1 ayri ele alinmis ve normal dagilim varsayimi Shapiro-

Wilk testi ile test edilmistir.

Bilgisayar kullanimi1 degiskeni ele alindiginda, bilgisayar kullandigint belirten
katilmcilarin hem CASP farki hem de BERG farki verilerinin normal dagilim
gostermedigi tespit edilmistir. Bu nedenle bu degisken i¢in yapilacak gruplar arasi
karsilagtirmalarda parametrik olmayan testlerden Mann-Whitney U testi gerceklestirilmis,
bilgisayar kullanimina gore gruplar arasinda CASP ve BERG fark puanlar acisindan

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p > 0.05).

Internet kullanimi degiskeni degerlendirildiginde; CASP farki degiskeni hem internet
kullanan hem de kullanmayan gruplarda normal dagilim gostermistir (p > 0.05). Bu
nedenle gruplar aras1 karsilastirma bagimsiz 6rneklemler igin t testi ile gerceklestirilmistir.
Yapilan analiz sonucunda gruplar arasinda yasam kalitesi farki agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir fark saptanmamistir (p>0.05). BERG farki degiskeni ise internet
kullanan grupta normal dagilim gostermemistir (Shapiro-Wilk p = 0.001). Bu nedenle
karsilastirma Mann-Whitney U testi ile yapilmustir. Internet kullanmayan bireylerin
siralama ortalamast 31,10, internet kullanan bireylerin siralama ortalamasi ise 18,37
olarak hesaplanmistir. Analiz sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugu belirlenmistir (p = 0.016). Bu sonug, internet kullanmayan bireylerin denge
gelisimlerinin internet kullanan bireylere kiyasla daha yiiksek oldugunu gostermektedir

(Tablo 4.14.).
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Tablo 4.14. internet Kullanimina Gére BERG Fark Puanlarinin Karsilastirilmasi

Sira Mann-
n Ortalamast ~ Sira Toplami1 ~ Whitney U p (2-tailed)
Internet kullanmam 5 31,1 155,5
Internet kullanirim 34 18,37 624,5 29,5 0,016

Katilimeilarin e-mail kullanma durumlarina gére yasam kalitesi (CASP farki) ve denge
(BERG farki1) puanlari karsilagtirilmistir. Normallik testleri sonucunda her iki degiskenin
en az bir grubunda normal dagilim varsayimmi saglanmadigi icin karsilagtirmalar Mann-
Whitney U testi ile gerceklestirilmistir. BERG farki acisindan, e-mail kullanan ve
kullanmayan bireylerin denge degisimlerinde anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p>0.05). CASP farki agisindan, e-mail kullanmayan bireylerin sira ortalamasi 24,78, e-
mail kullanan bireylerin ise 15,90°dir. Mann-Whitney U testi sonucunda bu fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p = .015). Bu bulgu, e-mail kullanmayan
bireylerin yagsam kalitesinde saglanan gelisimin, kullanan bireylere kiyasla anlamli

diizeyde daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Tablo 4.15).

Tablo 4.15. E-mail Kullanimima Goére CASP ve BERG Fark Puanlarinin Karsilastirilmasi

Sira Sira
Grup N Ortalamasi Toplami1 U P (2-Tailed)
BERG E-Mail
Farki Kullanmam 18 23,5 423
E-Mail
Kullanirim 21 17 357 126 0,072
CASP E-Mail
Farki Kullanmam 18 24,78 446
E-Mail
Kullanirim 21 15,9 334 103 0,015

Cep telefonu kullanimi degiskenine géore CASP ve BERG fark puanlarmin dagilimi

incelendiginde, yalnizca “cep telefonu kullanan” grubunda yeterli sayida katilimci
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bulunmustur. Biitiin katilimeilar bu soruya “evet” yanitin1 vermistir. Bu nedenle cep

telefonu kullanim durumu bu analiz disinda birakilmistir.

Katilimeilarin  cep telefonu araciligiyla internet platformlarindan video izleme
durumlarina goére yasam kalitesi (CASP farki) ve denge (BERG farki) puanlari
karsilastirtlmistir. BERG fark normal dagilmadig: i¢in analiz Man- Whitney U testi ile
CASP farki verileri normal dagilim goasterdigi i¢in karsilastirma bagimsiz 6rneklem t
testi ile yapilmistir. Yapilan analizler neticesiinde yasam kalitesi ve denge farklari

acisindan anlaml bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Katilimecilarin bilgisayardan internet platformlari iizerinden video izleyip izlememelerine
gore yasam kalitesi (CASP farki) ve denge (BERG farki) puanlart karsilastirilmistir.
Shapiro-Wilk testi sonuclarma gore her iki degisken i¢in en az bir grup normal
dagilmadigindan, karsilastirmalarda Mann-Whitney U testi uygulanmistir. BERG farki
acisindan ve CASP farki acisindan elde edilen farklar istatistiksel olarak anlamli degildir

(p>0.05)

Katilimeilarin tabletten internet platformlarindan video izleme durumlarina goére yasam
kalitesi (CASP farki) ve denge (BERG farki) puanlarn karsilagtirilmistir. BERG farki
verileri her iki grup i¢in normal dagilim gostermediginden analiz Mann-Whitney U testi
ile gergeklestirilmistir. Elde edilen fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(p>0.05). CASP farki verileri normal dagilim gosterdigi icin karsilastirma bagimsiz
orneklemler i¢in t testi ile yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmamastir (p>0.05).

4.3.5. Sistem Kullanilabilirlik Ol¢egi

Tablo 4.16. SUS puan tanimlayici istatistikleri

Standart
SUS  (N=39) Ortalama Medyan Mod Sapma
Sus puan 79,8718 82,5 75,00 14,48625

Calismaya katilan 39 kisinin SUS puanina iliskin istatistiksel bulgular asagida

sunulmustur. Katilimcilarin SUS puan ortalamasi 79,87 + 14,48 olarak hesaplanmistir.

47



Medyan degeri 82,5, mod degeri ise 75,00 olarak belirlenmistir. Elde edilen ortalama
puan, sistemin genel olarak iyi diizeyde kullanilabilir bulundugunu gostermektedir. (Tablo

4.15.)

Katilimeilarin yaglarina (<65 ve >65), daha once bir egzersiz programina katilip,
katilmama durumlarina , egitim durumlarina, sinif diizeylerine, medeni hallerine, kiminle
yasadiklarina ve bilgi teknoloji kullanim durumlarina gore yapilan analizlerde anlamli bir

fark bulunmamistir (p>0,05).

4.4. Katihmcilarin Online Egzersiz ile ilgili Goriisleri

Katilimcilara son testler sirasinda online egzersiz ile ilgili diisiincelerini almak {izere bir

degerlendirme formu sunulmustur. Degerlendirme bulgulari bu baslikta siralanmistir.

Tablo 4.17. Katilimcilarin online egitim tecriibeleri

Evet f (%) Hayir f (%)

Daha 6nce online bir egitime katildiniz m1? 10 (25,6) 29 (74.4)

Katilimeilarin daha 6nce herhangi bir online egitime katilip katilmadiklar ile sistemin
kullanilabilirligini degerlendirmek amaciyla elde edilen SUS puanlar arasindaki iligki
incelenmistir. Katilimcilarin %25,6’s1 (n=10) daha 6nce online bir egitime katildigini
belirtirken, %74,4’1 (n=29) boyle bir deneyime sahip olmadigin1 ifade etmistir. Yapilan
analiz sonucunda, gruplar arasinda SUS puanlar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamaigstir (p > 0.05). Bu bulgu, 6nceden online egitim deneyiminin, sistemin
kullanilabilirligine yonelik algilar iizerinde belirleyici bir etkisinin olmadigini

gostermektedir.
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Tablo 4.18. Katilimcilarin dengelerine yonelik goriisleri A,B

Online egzersiz dengenizi nasil etkiledi?

Hig etkilemedi. f (%) 2(5,1)
Biraz/ orta diizeyde iyilestirdi. f (%) 21 (53,8)
Biiyiik 6lgiide/ tamamen iyilestirdi. f (%) 16 (41)

Giinliik aktiviteler sirasinda denge kayb1 yagama
sikliginiz azaldi mi1?

Hig azalmadi. £ (%) 5(12,8)
Biraz/ orta diizeyde azald1. f (%) 22 (56,4)
Biiyiik ol¢iide/ tamamen azaldi. £ (%) 12(30,8)

Katilimcilara online Tai Chi egzersizlerinin denge lizerindeki etkileriyle ilgili 6znel
goriigleri sorulmustur. “Online egzersiz dengenizi nasil etkiledi?” sorusuna katilimcilarin
%53,8’1 egzersizin dengeyi biraz/orta diizeyde iyilestirdigini, %41°1 ise biiyiik
olgiide/tamamen iyilestirdigini ifade etmistir. Sadece %5,1 oranindaki bir grup egzersizin
denge iizerinde herhangi bir etkisi olmadigimni belirtmistir. Ayrica “Gtlinliik aktiviteler
sirasinda denge kaybi yasama sikliginiz azaldi mi1?” sorusuna %56,4’1i denge kaybinin
biraz/orta diizeyde azaldigini, %30,8’1 ise biiyiik 6l¢iide/tamamen azaldigini belirtmistir.
Bu sonuglar, katilimcilarin 6nemli bir boliimiiniin online egzersizlerin dengeye yonelik
pozitif etkilerini 6znel olarak deneyimlediklerini gostermektedir. Gruplar normal
dagilmadigindan yapilan Kruskal-Wallis analizlerinde, objektif denge 6l¢iitii olan BERG

fark skorlar1 agisindan gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 4.19. Katilimcilarin yasam kalitesi degisikliklerine yonelik goriisleri A,B

Egzersiz programinin genel yasam kalitenize etkisi

nedir?
Hig etkilemedi. f (%) 2(51
Biraz/ orta diizeyde olumlu etkiledi. f (%) 19 (48,7)
Biiyiik 6l¢iide/ tamamen olumlu etkiledi. £ 18 (46,2)

(%0)
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Egzersiz yaptiktan sonra kendinizi fiziksel ve mental
olarak nasil hissediyorsunuz?

Daha yorgun ve bitkin hissediyorum. f (%) 1(2,6)
Degisiklik olmadi. f (%) 2(51
36 (92,3)

Biraz/ ¢ok enerjik ve iyi hissediyorum. f (%)

Katilimcilarin yasam kalitesindeki degisimlere iliskin 6znel degerlendirmelerine gore,
egzersiz programimin yasam kalitesine olumlu etkileri oldugu goriilmektedir.
Katilmeilarin - %48,7°si  egzersizin yasam kalitesini biraz/orta diizeyde olumlu
etkiledigini, %46,2’si ise biiyiik 6l¢ciide ya da tamamen olumlu etkiledigini belirtmistir.
Yalnizca %5,1 oranindaki bir katilimci egzersizin yasam kalitesini etkilemedigini ifade
etmistir. Egzersiz sonrast fiziksel ve mental durumlarina dair soruya verilen yanitlar
incelendiginde ise katilimcilarin %92,3’i egzersiz sonrasinda kendilerini biraz ya da ¢cok
enerjik ve iyi hissettiklerini belirtmistir. Bu oranlar, katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunun

hem fiziksel hem de psikolojik olarak olumlu deneyimler yasadigin1 gostermektedir.

Katilimcilara Online egzersiz programinin olumlu ve olumsuz bulduklar1 6zellikleri
sorulmus, ag¢ik uglu sorulara verdikleri yanitlarin analizi sonucunda Tablo 4.21. ve Tablo

4.22. de verilen temalara ulagilmistir.

Tablo 4.20. Online Egzersiz Programmnin Algilanan Olumlu Ozellikleri

Temalar

Zaman ve Mekan bagimsizhig “Saat sorunu olmamasi, istedigim zaman girebiliyorum, tv ye
yansitabilmek, soguk kis gilinleri disar1 ¢ikmama gerek kalmiyor”
“Bir yere gitmeye gerek kalmiyor. Ev konforunda yapilabiliyor. Sik idrara
¢iktigim i¢in evde olmasi.”
“Ev ortaminda kullanilabilmesi, istedigin zaman erigebilek , kolay olmasr’
“Ev ortaminda , zaman kaybetmeden yapilabilmesi. *
“Evde rahatca yapilabilmesi, zaman kisit1 olmaksizin istedigimiz zaman
yapilabilmesi”

>

“Istedigim zaman istedigim yerde yapabilmek, belli bir takvimde olusu
giizeldi”

“Zaman kaybetmeden giizel bilgilere ulastik.

“her zaman ag1p yapabilmek bizim i¢in ¢ok iyi. Evimizde her zaman agip
yapabiliyoruz.”

kendi kendimize yapabilmemiz iyidi.
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“Istedigimiz zaman girebilmemiz giizeldi”
“Evde olmasi, kis giinii sogukta hastalikta yapilabilmesi, hava kosullarindan
etkilenmeden yaptim.”

Erisim ve Kullanim Kolayhg: Kolay girebilmem
Kolay ulasilir olmasi
Kolay ulasilir olmasi ve yeterliydi
Sisteme ulagim ¢ok basitti evimizde bulunan internet ve cep telefonlari
vasitastyla sisteme ulasim 1 gerceklestirmek
Telefondan olmasi
Kullanimi kolaydi, evde yapabilmemiz iyiydi.
Yaslilarin kullanimina uygun, online kullanimin siireklilik haline
getirilmesi, kullanimi1 kolay

Tablo 4.21. Online Egzersiz Programinin Algilanan Olumsuz Ozellikleri

Temalar
Teknik Beceri Gereksinimi Yiiklemesi biraz zordu
Giris asamasinda karmasik buldum
Yiiklemesi konusunda yardima ihtiyag¢ vardi
Belirli bir yasin iistiindeki kisilerin kendi baglarina
teknolojik aletleri kulllanamamalar1
Geri doniis bildirimlerinde sorun yasadim
Icerik ile ilgili sorunlar Biraz uzun dersler sabah aksam diye boliinebilir
Bazi yerlerde dinlenmek zorunda kaldim
Kisisel motivasyona dayanmast
Kontrol mekanizmasinin olmamast

Katilimeilara Online egzersiz uygulamasini bagkalarina Onerir misiniz? Ve Neden?

Sorusu sorulmustur ve yanitlari tablo 4.22 A,B,C,D ve Tablo 4.23 ‘de gosterilmistir.

Tablo 4.22. Katilimcilarin uygulamanin kullanislhiligina yonelik goriisleri A,B,C,D

Evet Kismen Hayir
f (%) f (%) f (%)
Uygulamanin gorsel ve sesli 36 (92,3) 3(1,7) 0

rehberligi yeterli miydi?
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Evet Kismen Hayir

f (%) f (%) f (%)

Uygulamanin bireysel
ihtiyaglarimiza uygun oldugunu 27 (69,2) 11 (28,2) 1(2,6)
diisiiniiyor musunuz?

Evet f (%) Hayir £ (%)
Online egzersiz uygulamasini baskalarina
oOnerir misiniz? 32E0) 0

Evet f (%) Hayir £ (%)
Genel olarak bu uygulamay1 kullanmaya 36 (92.3) 12,6)

devam etmek ister misiniz?

Katilimeilarin biiyiik ¢ogunlugu (%92,3) uygulamanin goérsel ve sesli rehberligini yeterli
buldugunu ifade etmistir. Uygulamanin bireysel ihtiyaglara uygunlugu acisindan ise
katilimcilarin %69,2°si “evet”, %28,2’si “kismen” yanitin1 verirken yalnizca %2,6’s1
“hayir” yanit1 vermistir. Online egzersiz uygulamasini bagkalarina énerme durumu %100
oraninda olumlu olurken, katilimcilarin %92,3°li uygulamay1 genel olarak kullanmaya
devam etmek isteyecegini belirtmistir. Onerme nedenlerine verdikleri yanitlar analiz
edildiginde, sistemin zaman ve mekandan bagimsizligi, yas diizeyine ve aktif spor
yapmayanlar i¢in uygun olmasi, ve saglik i¢in faydali olmasi temalar1 6ne ¢ikmistir(Tablo
4.23.) Bu bulgular, programin yiiksek diizeyde kabul gordiigiinii ve kullanict deneyiminin

genel olarak olumlu oldugunu gostermektedir.
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Tablo.4.23. Katilimcilarin Online egzersiz programinin bagkalarina 6nerme nedenleri

Temalar

Zaman ve mekandan bagimsiz olmasi Istedigin saatte istedigin kadar yapabiliyorsun
Istedigimizde girip yapabiliyoruz evde
Istedigin zaman yapabilecek olmak
Istedigim zaman rahatga yapabiliyor olmak
Istedigin zaman yapabilecegin keyifli bir etkinlik
Evde sagma tv programlar1 izleyeceklerine kendi
sagliklarina yardim etmeleri i¢in
Disarda gitmeye vakti olmuyorsa ev ortaminda
rahatga yapabilir.
Disar1 ¢cikamayan insanlar evde rahatca yapabilir.
Saatini kendin belirliyorsun, daha esnek,
kisitlayan bir sey degil, kalkip bir yere
gitmiyorsun, 6zellikle
Ev ortaminda zaman ayirmak kolay oluyor.
Evde rahatca yapiyoruz.

Yas diizeyine ve aktif spor yapmayanlar icin Hem sikilmadan hem herkesin yapabilecegi
uygun olmasi egzersizler, bizim i¢in ¢ok uygundu.

Yararl ve yas diizeyine uygun olmasi sebebiyle

Yeni baslayanlar i¢in uygun olabilir

Yeni baglayanlar i¢in uygun olabilir

Spor yapmayanlar i¢in gayet uygun

Yaslilar i¢in uygun

Tiim egzersziz programlarini faydali buluyorum

Saglik icin faydah olmasi Hareketlerimiz diizenli, her yerimiz ¢alistyor
Cok basaril1 ve faydal
Viicut i¢in faydali
Hatta yegenlerime bizzat yaparak gosteriyorum.
Saglik i¢in
Her sey ¢ok giizel
Saglik i¢in egzersiz ¢ok gerekli
Stres ve saglik i¢in ¢cok faydali olugu i¢in
Gizel oldugu icin, insani rahatlatiyor.

Katilimeilarin sistemin gelistirilebilir 6zellikleri hakkindaki belirttikleri unsurlar ise ders
stirelerinin uzunlugunun ayarlanmasi, videolara miizik eklenmesi, derslere devam
konusunda motive edici unsurlarin eklenmesi eklenmesi olarak 6zetlenebilir. Bu soruya
verdikleri yanitlar; “abonelik olmasa, ¢evrimdisi calisiimamast olmasa, “liste daha
gortintir olabilirdi”, “dersleri topluca gormek iyi olurdu.” “Biraz uzun dersler sabah
aksam diye boliinebilir” “sikiciydi, miizik secenegi eklenebilir.”, “sistem hizi daha
arttirdabilir, goriintii daha yakindan ve net olabilir. Bazi hareketlerde yakindan

goriintiiler olabilir.”,
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“Uygulama siiresi daha uzun, farkl egzersizler daha fazla denge hareketleri”, “miizik
olabilir”, “egzersizleri yapma ve devamlililk i¢cin motive edici unsurlar” seklindedir.
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5. TARTISMA

Bu arastirmada, ileri yas bireyler i¢in gelistirilen ¢evrim i¢i Qi Gong egzersiz programinin
kullanilabilirligini degerlendirmek ve bu programin yagh bireylerin yasam kalitesi ve
denge becerileri iizerindeki etkilerini incelenmistir. Arastirmada tek grup on test-son test
deseni kullanilarak, Anadolu Universitesi Tazelenme Universitesine kayitl 60 yas ve

iizeri goniilli bireylerden olusan 6rneklem grubu ile ¢alisiimistir.

Bu calismada, katilimcilarin yaglar1t 60 ile 74 yas arasinda degismekte olup, yas
ortalamas1 64,95 (SS = 3,72) olarak hesaplanmistir. Yas gruplarina gore yasam kalitesi
(CASP) ve denge (BERG) 0n test-son test puan farklari incelendiginde, 65 yas ve iizeri
bireylerin ortalama fark puanlarmin her iki Olgekte de daha yiiksek oldugu
gozlemlenmistir. Ancak yas gruplar1 arasinda yapilan karsilastirmalarda, bu farklarin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir (p > 0.05). Tai Chi egzersizinin yash
yetiskinler iizerinde, 6zellikle denge ve diisme riski yliksek bireylerde 6nemli bir 6nleyici
etkisi oldugu literatiirde sik¢a vurgulanmaktadir. Yapilan ¢aligmalar, Tai Chi'nin dengeyi
iyilestirmede etkili bir yontem oldugunu gostermektedir (Chen ve ark., 2023). Bu
bulgular, Qi gong egzersizlerinin yash bireylerin denge yeteneklerini gelistirmede ve
diisme riskini azaltmada etkili oldugunu, ancak yas gruplar1 arasinda bu etkinin belirgin

farklar yaratmadigini gdstermektedir.

Katilimeilarin cinsiyet dagilimina bakildiginda literatiirde yer alan c¢aligmalar ile
benzerlik gostererek bu calismada kadin katilimcilar 89,7% ile Orneklemin biiytik
cogunlugunu olusturmaktadir (Staller ve ark., 2022; Dawson ve ark., 2024; Lee ve ark.,

2022).

Egitim diizeyi agisindan degerlendirildiginde, katilimcilarin ¢ogunlugunun lise mezunu
(%43,6) oldugu belirlenmistir, %3,1’in ise ise ilkokul mezunudur. Orneklemimizin
cinsiyet ve egitim durumlari homojen dagilmadigi ve orneklem biiyiikliigiimiiz kiiciik

oldugu icin analizlerde anlamli1 bir fark ¢ikmamasina karsilik yetersiz giigte olabilir.

Katilimcilarin medeni durumlar incelendiginde, biiylik ¢cogunlugunun evli (56,4%) ve

hane halki durumuna bakildiginda medeni duruma paralel olarak katilimcilarin biiyiik
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cogunlugu es ile yasamaktadir (56,4%). Evli katilmcilarin denge puanlarinda anlamli
artis olmas1 (p<0,05) sosyal destek ve motivasyon ile iligkili olabilir. Bu bulgu, yash
yetiskinler i¢in bir miidahale planlanirken, en biliylik zorlugun programa katilma
motivasyonunun eksikligi oldugu gergegiyle Ortiismektedir. Literatiir, sosyal destegin,
aktif arkadaglarin varliginin veya en az bir kisi tarafindan tesvik edilmenin, yagh
bireylerin aktivitelere katilimi1 i¢in en etkili uyaricilar oldugunu 6ne stirmektedir (Chan
ve ark., 2017). Dolayistyla, sosyal destek ve esli yasam gibi faktorler, yaslhilarin fiziksel
aktivitelere katilimini artirabilir ve bu tiir destekler, denge ve genel yasam kalitesini

iyilestirmede 6nemli bir rol oynamaktadir.

Katilimcilarin haftalik fiziksel aktivite giin sayisi ortalama 1,62 giin (SS = 1,616) olup,
en fazla 7 giin olarak belirlenmistir. Glinliik fiziksel aktivite siiresi ise 21 katilime1 i¢in
degerlendirilmis ve ortalama 68,57 dakika (SS = 34,502) olarak hesaplanmigtir. Haftalik
ylirliylis giin sayist ortalama 5,03 giin (SS = 2,277) olup, katilimcilarin biiytik bir kismi
haftanin en az 5 giinii yiiriiylis yapmaktadir. Giinliik yiiriiyiis siiresi ortalama 79,09 dakika
(SS = 47,54) olarak belirlenmis, ¢cogu katilimcinin 60 dakika civarinda yliriiylis yaptig
gozlenmistir. Calismamizda katilimcilarin hali hazirda yliksek egzersiz seviyelerine sahip
olmalar1 sebebiyle sedanter hayat yasayan ve aktif olan katilimcilar arasindaki farki
bulmay1 gii¢lestirmistir. Qi gong hem kisa hemde uzun vadede dengeye olumlu bir etki
saglamaktadir. Kisa siireli egitim aninda iyilestirmeler saglayabilirken, uzun siireli
uygulama daha kalic1 ve kiimiilatif olumlu etkiler {iretebilir. Bu nedenle, yash yetiskinleri
Qi gong’a diizenli olarak katilmaya tesvik etmek, yasam kalitelerini ve sagliklarin
iyilestirmek i¢in 6nemli olabilir (Cui ve ark., 2024). Bu sebeple bireylerin mevcut
egzersiz aligkanliklarina ek olarak Qi gong yapilmasinin dengeye etkisini degerlendirmek

amaci ile saglikli yas alan bireyler i¢in daha uzun egzersiz programlari planlanabilir.

Katilmeilarin - %59’u  bilgisayar, %87,2°si internet ve %97,4’i cep telefonu
kullanmaktadir. E-posta kullanimi1 daha diisiik olup, katilimecilarin %53,8’1 e-posta
kullanmaktadir. Katilimcilarin biiyiik bir kismi (%74,4) cep telefonuyla internetten video
izlemekte, %51,3’1i tablet veya bilgisayar iizerinden video izlemektedir. Katilimcilarin

teknoloji kullanimlar1 hali hazirda yiiksek oldugu (TUIK,2025) ve érneklem az kisiden

56



olustugu icin katilmecilarin teknoloji kullanimlarinin denge, yasam kalitesi ve sistemi

kullanilabilirligi etkisindeki farki bulmay1 giiglestirmistir.

Fiziksel aktivite rehberleri, haftada en az bes giin, giinde 30 dakika orta siddetli fiziksel
aktivite yapilmasini, haftada iki kez kuvvet antrenmani ve esneklik caligmalari
yapilmasini ve denge egitimi verilmesini onermektedir. Fiziksel aktivite eksikligi ya da
hareketsizlik, denge kaybina, diismelere, hareket azalmalarina ve fonksiyonel bagimsizlik
kaybina yol agabilir (De Sousa, 2012). Bu calismada, yasl bireylerin biiyiik bir kismu,
ozellikle Qigong grubunda, haftada iki kez jimnastik gibi fiziksel aktiviteleri diizenli
olarak yapmaktadir (%46,2)

Qi gong egzersizlerinin etkinliginin gozlemlenebilmesi ve klinik olarak anlaml
sonuglarin tespiti i¢in egzersiz siiresini en az 5 ay olarak planlamak gerektigini 6ne siiren
caligmalara dayanarak caligsma siiresi 8 hafta ve toplam 16 ders olarak planlanmistir

(Dawson ve ark., 2024)

Dersleri birakma oranlarina (drop rate) baktigimizda on testlere 85 katilimct dahil olmus
olup 8 haftalik egzersiz programimi tamamlayan 39 kisi olmustur. Bu program ig¢in
birakma orant %54,1 olmustur. Bu birakma oraninin bir ¢ok sebebi olabilir; bizim
orneklemimizde egzersiz programmin devam ettigi siiregte Tazelenme Unversites’sinin
ara tatile girmesi birakma oranlarimi ozellikle etkilemis olabilir. Egzersiz birakma
oranlarini etkileyen diger unsurlar ise kis oldugu i¢in hastalanma oranlarinin artmasi, uzun
stireli tedavilerin ve ameliyatlarin ara tatilde planlanmasi olarak siralanabilir. Yashlar i¢in
teknoloji destekli egzersiz programlarinda katilim oranlarinin (%67,78—100) ve terk etme/
birakma oranlarimin (%0-36) belirgin sekilde farklilik gostermektedir. Bu ¢esitlilik,
egzersiz programlarinin yapisal 6zellikleriyle dogrudan iligkilidir. Egzersizlerin giinliik
hayata entegre edilmesi, yasl bireylerin egzersiz i¢in gereken zaman, kaynaklar, ekipman
ve ulasim gibi engelleri ortadan kaldirarak, egzersiz yapma konusunda esneklik ve se¢im
Ozglirliigii sunabilir. Bu durum, ayni zamanda katilimcilara daha fazla 6zerklik ve kontrol

duygusu kazandirabilir. (Li ve ark., 2024)

Sistem Kullanilabilirligini degerlendirmek i¢in uygulanan Sistem Kullanilabilirlik Olgegi

sonucu 79,87 puandir. Bu Qi gong online egzersiz sisteminin katilimcilar tarafindan kolay
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erigilebilir, teknik acidan yiiksek kullanilabilir algilandiginin ve kullanict dostu oldugunu
bildirmektedir. SUS puani katilimcilarin sistemi kullanilabilir ve kullanici dostu
bulmasini belirleyen 6nemli bir veridir. Bu bulgu literatiir ile benzerdir; Cevrimigci egitim
platformlar1 yagh bireyler i¢in egzersizi daha erisilebilirve siirdiiriilebilir kilmistir. (Li ve
ark., 2022; Gravesenda ve ark., 2023; Liang ve ark., 2024). Hsiah ve ark., (2018)
tarafindan gergeklestirilen ¢calismada ise farkli olarak VR tabanli Tai Chi egzersizlerinin
etkinligi degerlendirilmistir ve kullanicilar bu sistemin kolayca 6grenildigi ve giivenli

bulduklarini ifade etmislerdir (Hsiah ve ark., 2018).

Li ve arkadaglar1 (2024) tarafindan yaglh niifusun egzersiz aligkanliklarini gelistirmek i¢in
gelistirdikleri uygulamanin kullanilabilirligini sistem kullanilabilirlik dlgegi (SUS) ile
degerlendirmislerdir ve bizim c¢alismamizla benzer sonuglar elde etmislerdir. Yapilan
arastirmalarda, yash yetiskinlerin egzersiz uygulamalar1 kullanimiyla ilgili en yaygin ii¢
engel belirlenmistir. Bu engeller kii¢iik yazi tipi boyutu, ekran boyutu ve yazi tipi;
teknoloji deneyimi ve bilgisinin eksikligi ve cok fazla menii segenegi ve gezinme

zorluklari olarak siralanabilir (Li ve ark., 2024).

Farkli olarak c¢alismamizda, teknoloji kullanim becerilerinin yash bireylerin egzersiz
programima katilimi: ve kullanimini etkilemeleri konularinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Orneklemimizin Tazelenme Universitesi olmasi ve katilimcilarin
teknoloji kullanimlarmin ve 6grenme isteklerinin yliksek olmasi bu farki etkilemis

olabilir.

Li ve arkadaslar1 (2024) kullanilacak uygulamalarin kullanici dostu olmasini saglamak
amaciyla tasarimda 6zlii icerik, net iletisim, uygun gezinme segenekleri, uyumlu renkler
ve metinler kullanilmasi gerektigini vurgulamaktadir. Bu unsurlar, 6zellikle yash
bireylerin teknolojiye erisimini kolaylastirmakta ve egzersiz programlarmna katilim
oranlarin1 artirmaktadir (Li ve ark., 2024). Benzer sekilde, ¢alismamizda da, egitim
platformu olarak Moodle tercih edilmis bdylece online Qi gong egzersiz programi,
kullanic1 dostu arayiizii ve sade yapisi sayesinde katilimcilar tarafindan olumlu geri

bildirimler almistir. Bu bulgular, yaslt bireylerin egzersiz yapma motivasyonunu artiran
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en 6nemli faktorlerden birinin, uygulamanin erisilebilir ve kullanict dostu olmasinda

yattigin1 gostermektedir.

Katilimeilarin uygulamanin rehberlik islevini yeterli bulmasi ve programi Onerme
diizeyinin %100 olmasi, uygulamanin kullanicilar tarafindan algilanan anlasilabilirliginin
ve erisilebilirliginin yiiksek olduguna isaret etmektedir. Ayrica bireysel ihtiyaglara
uygunluk konusunda olumlu geri bildirim alinmasi, programin kisisellestirilebilir
yapisinin ileri yas bireylerin beklentilerine hitap ettigini gdstermektedir. Literatiirde, yash
bireylerin teknolojiye kars1 mesafeli olabilecegi diisliniilse de (Tsai et al., 2020), bu
caligmadaki bulgular, iyi yapilandirilmis ve kullanict dostu dijital iceriklerin bu algiy1
kirabilecegini desteklemektedir. Katilimeilarin bilytlik kisminin uygulamaya devam etmek
istemesi, programin siirdiiriilebilirli§ine ve potansiyel yayginlastirilabilirligine dair umut

verici bir gosterge olarak degerlendirilebilir.

Yapilan 6nceki ¢alismalarda, akilli telefonlar ve tabletler gibi mobil cihazlar kullanilarak
gerceklestirilen cevrimici miidahalelerin Sistem Kullanilabilirlik Olgegi (SUS) gibi
araclarla yiiksek kullanilabilirlik puanlar1 aldigi bildirilmistir. Bu tiir miidahalelerin
ozellikle bir egitim islevi olarak c¢evrimigi platformlara yerlestirilebilmesi, bu
programlarin yash yetigkinler i¢in ne kadar kullanish ve erisilebilir oldugunu ortaya
koymaktadir. Mobil cihazlarin sagladigi esneklik, kullanicilarin egzersizlere kolay

erisimini ve katilim siirekliligini artirmaktadir (Berry ve ark, 2025).

Benzer sekilde, calismamizda, ¢evrimigi Qi gong egzersizlerinin uygulamaya yerlestirilen
sade ve kullanici dostu tasariminin, yaslh bireylerin egzersiz programindan en iyi sekilde
faydalanmalarini sagladig1 gézlemlenmistir. Bu bulgu, yash bireylerin ¢evrimigi egzersiz
programlarindan daha etkin bir sekilde yararlanabilmesi igin teknolojinin
erigilebilirliginin ve algilanan kullanilabilirliginin 6nemli bir faktér oldugunu
desteklemektedir. Bu tiir ¢evrimici miidahalelerin yiiksek kullanilabilirlik puanlari, yash
yetiskinlerin egzersizlere daha fazla katilim gostermesini saglayarak, fiziksel ve kognitif
sagliklarin1 iyilestirmelerine katkida bulunmaktadir. Bunlara ek olarak katilimi
desteklemek amaciyla online Qi gong egitimizde videolar ve metin hatirlaticilar

kullanilmistir, derslerin yiiklenmesi sonrast bildirim almay1 kabul eden katilimcilarin
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mobil cihazlarina bildirim gitmistir. Benzer olarak Yin ve arkadaglar1 (2021) yaptiklari
online egzersiz fizibilite ¢alismasinda Caligma videolarinin ve metin hatirlaticilarinin
haftalik egzersiz hedefini karsilamak ve egzersizin devami i¢in bir rol modeli ve pekistirici
olarak hizmet etmesinin miimkiin oldugunu bulmuslardir (Yin ve ark., 2021). Hatirlatici
metin bildirimlerinin agik oldugundan emin olunmasi birakma oranlarini diigiirmek ve

stirekliligi saglamak icin etkili bir yontem olabilir.

Denge lleri yas bireylerin bagimsiziigimi devam ettirmede, diisme ve yaralanmalarin
onlenmesinde, kirilganligi 6nlemede kritik bir 6neme sahiptir. Berg denge oOlcegi ile
yapilan 6n test-sontest farkina bakildiginda anlamli bir artis oldugu bulunmustur. Li ve
arkadaslar1 (2022) tarafindan yiiriitiilen ¢evrimigi bir Tai Ji Quan egzersizi, yash bireylerin
denge fonksiyonlarmi gelistirdigini ve egzersiz katilimlarinin yiliksek oldugunu
gostermistir. Cevrimici Tai Chi ve Qi gong gibi zihin-beden egzersiz programlar1 dengeyi
iyilestirmek icin etkili araglar olarak ortaya ¢ikmaktadir. Liang ve arkadaslar1 (2024)
tarafindan yiiriitilen karma yontemli bir calisma da ev egzersizlerinin ve Tai Chi
programlarinin dengeyi iyilestirdigini ve yaslt bireylerin fiziksel sagligini iyilestirdigini
gostermistir. Zhang ve arkadaslart (2025) c¢evrimigi egzersiz programlarmin fiziksel
iyilesme, 6zellikle denge ve yiirlime hizinda iyilestirmeler sagladigini bildirmistir. Tim
bu calismalar, cevrimici egzersizlerin denge fonksiyonu iizerinde olumlu etkileri
oldugunu, bireylerin daha giivenli hareket etmelerini sagladigimi ve diisme riskini
azalttigin1 gostermektedir ve calismamiz ile paralellik gdstermektedir. Bu bulgular, Qi
gong egzersizlerinin kolay ama siirekli yapilan hareketleriyle agiklanabilir. Bu hareketler,
kas stabilitesini artirir, mikro dolasimi uyarir ve sirt kaslarinin derin katmanlarini ¢alistirir.
Bu kas grubu, dik durusun korunmasimi saglar ve viicut agirliginin merkezini denge
smirlar i¢inde tutar. Heidelberg modeline gore, Qigong bir zihin-beden pratigi olarak,
arindirict bir etkiyi gorsellestirerek ¢aligir. Bu siireg, sinir sistemine temizlenmis, agrisiz
ve duygusal olarak olumlu bir imaj sunarak, hastanin duygusal iyilik halini destekler (De

Sousa, 2012).

Katilimeilarin 6z degerlendirmelerine gore, online egzersiz programinin denge tizerinde
olumlu etkiler yarattigi gozlemlenmistir. Bu bulgular, daha onceki ¢alismalarda Qi

gong’un yasl bireylerde denge kontroliinii gelistirdigini ve diisme riskini azalttigini
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belirten literatiirle benzerdir. (Li et al., 2010; Tsai et al., 2020). Nitekim katilimcilarin
yaklasik %95°1 egzersizlerin dengeyi bir sekilde iyilestirdigini ifade etmis, %87,2’si ise
giinliik yasamda denge kaybi sikliginda azalma oldugunu bildirmistir. Bu bulgular, online
egzersizlerin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda bireylerin dengeye iliskin algilarinda
da olumlu bir degisim yarattigin1 diisiindiirmektedir.Objektif olgiit olan BERG testi
sonuglarinda da bu algisal iyilesmeyi destekleyecek anlamli farklar goriilmiistiir. Bu
durum, 6znel geri bildirimlerin 6nemli olmakla birlikte objektif Ol¢limlerle birlikte

degerlendirilmesinin gerekliligini ortaya koymaktadir.

Ek olarak yasam kalitesi ve dengeyi degerlendirien bu ¢alisma bulgulari bizim ¢alismamiz
ile benzerdir. (Hsiah ve ark., 2018). Chen ve ark. (2020) ‘de yaptiklar1 ¢alismada yine
bulgularla uyumlu olarak 8 haftalik online ve geleneksel tai chi gruplarinda egzersiz
programi vermis ve online Tai Chi grubunda denge ve kas giiciinde anlamli artis

gbzlemlemislerdir. (Chen ve ark., 2020)

Yasam kalitesi ileri yas bireylerde iyilik hallerini anlamimiza yardimci olan énemli bir
ol¢iimdiir. Calismamizda katilimeilarin yasam kalitesi CASP-19 Yasam Kalitesi Olcegi
ile degerlendirilmistir. Ontest ve sntest sonug farklar1 karsilastirildiginda katilimeilarin
yasam kalitelerinde anlamli bir artis meydana gelmistir. Benzer ¢alismalarda paralel
sonuclar elde edilmistir. Carvalho ve arkadaslari (2021) tarafindan yiiriitiilen
telerehabilitasyon tabanli Baduanjin Qigong ¢alismasinda, Parkinson hastalig1 olan yash
bireylerin fiziksel ve motor becerilerinin iyilestigi ve yasam kalitelerinde dnemli artiglar
gozlendigi belirtilmistir. Li ve arkadaslar1 (2022) da g¢evrimici Qi gong programlarinin
katilmcilarin  yagam kalitesini iyilestirmede basarili oldugunu ve katilimeilarin
egzersizlere yliksek memnuniyetle katildigini bildirmistir. Gravesande ve arkadaslari
(2023) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmada, ¢evrimici egzersizlerin yiliksek kullanilabilirlik ve
kabul oranlar1 gosterdigi ve katilimcilarin yasam kalitesinin 6nemli Slglide iyilestigi
vurgulanmigtir. Bu bulgular, ¢evrimici egzersizlerin yasl bireylerin yasam kalitesini

iyilestirmede etkili bir ara¢ oldugu gergegini desteklemektedir.

Zhang ve arkadaglar1 (2025) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, ¢evrimigi egzersizlerin tibbi
maliyetleri diisiirdiigi, ilag kullanimini azalttig1 ve genel olarak yasam kalitesini artirdigi
goriilmiistiir. Bu ¢alisma, cevrimigi egzersizlerin yalnizca fiziksel saglik tizerinde degil,
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ayni zamanda ekonomik ve psikolojik iyilesme iizerinde de etkileri oldugunu ortaya
koymaktadir. Liang ve arkadaglar1 (2024) ve Wu ve Keyes (2006) calismalari, ¢evrimigi
Tai Chi ve diger egzersiz programlarmin yasli bireylerde yasam kalitesinin
tyilestirilmesine katkida bulundugunu ve sosyal baglilik ve ruh saghgi gibi faktorleri
giiclendirdigini gostermektedir.Bu ¢aligsmalar ve yiiriitiilen bu tez ¢alismasinda ¢evrimici
egzersiz programlarinin yaslt bireylerin yasam kalitesini iyilestiren, yalnizca fiziksel
saglikla sinirlt kalmayan, ayn1 zamanda sosyal ve psikolojik iyilik hallerini de iyilestiren

etkilere sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Yasam kalitesine yonelik algisal iyilesme, online egzersiz programinin yalnizca fiziksel
degil ayn1 zamanda ruhsal boyutta da etkili oldugunu gdstermektedir. Katilimcilarin
neredeyse tamaminin egzersiz sonrast kendilerini daha iyi ve enerjik hissettiklerini
bildirmesi, egzersizin motivasyon artirict ve psikolojik destekleyici bir arag olabilecegine
isaret etmektedir. Bu bulgular, 6nceki ¢aligmalarda Qi gong gibi diisik yogunluklu
egzersizlerin yasli bireylerde ruh halini ve yasam doyumunu artirdigi yoniindeki

sonuglarla paralellik gostermektedir (Wang et al., 2014; Tsai et al., 2020).

Demografik degiskenlere gore SUS, BERG ve CASP puanlari arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Sawyer ve ark. (2022) yaptiklart ¢alismada gen¢ katilimcilarin daha
yiiksek teknoloji erisimine sahip olduklarini ve daha yiiksek teknoloji erisimine sahip
olanlarin online egzersiz programini tamamlama oranlarunin daha yiiksek oldugunu
bildirmistir. Yas degiskeni CASP ve BERG puan farklarinda anlamli bir etki etmesede
>= 65 yas grubunda iki Olgek i¢in de puan <65 yas grubuna gore daha yiiksektir. Yas,
teknoloji kullanim durumu ve egitim durumu bagimsiz degiskenlerine gore farklarin
olmamas: &rneklemin Anadolu Universitesi , Tazelenme iiniversiesi 6grencilerinden
olusmasi ile agiklanabilir. Orneklem &miir boyu egitim sisteminin iginde yer alan,

ogrenmeye acik bir gruptan olugsmaktadir.
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Cahismanmn kisithhiklar:

Calismanin &rneklem biiyiikliigii ve katilimer cesitliligi drneklemin Anadolu Universitesi
Tazelenme Universitesi oldugundan bulgularm genellenebilirligi smirlandirmistir. Daha
farkli yas gruplarii ve daha genis 6rneklemi kapsayan caligmalar ilerisi i¢in planlanabilir.
Calismanin siiresi 8 hafta ile sinirlandirilmistir, bu durum daha uzun vadeli etkilerin
gozlemlenmesini engellemistir. Qi gong gibi egzersiz miidahaleleri siiresi arttik¢a daha

etkili ve kalici sonuglar vermektedir.

Calismamizin bir diger kisithiligi kontrol grubunun kullanilmamasidir. Kontrol grubu ile
planlanacak calismalar egzersizin etkinligi hakkinda daha agiklayict veriler elde

edilmesini saglayabilir.

Calismamizin birakma oraninin yiiksek olmasinin sebebi ve motivasyon eksikligi olarak
da tanimlanacak bir diger kisithilig1 ise online egzersiz yapildigi donemin Anadolu
Universitesi, Tazelenme Universitesinin ara tatile denk gelmesidir. Ara tatil ile birlikte
katilimcilar ¢esitli tatillerini, sik hastaneye bagvurmasi gereken tedavilerini ve
ameliyatlarin1 bu tarihte planlamislardir ayn1 zamanda arkadaslarindan da ayr kalan
grubun motivasyonu etkilenmis olabilir. Egitim donemi igerisinde egzersiz programi

yapilmasi katilimi artirabilir.

Katilimeilarin bireysel farkliliklari; fiziksel saglik durumlari, egzersiz ge¢misleri ve
egzersiz adaptasyonlari, psikolojik durumlari, egzersiz siireci boyunca yasadiklar1 kisisel
miicadeleleri programa verdikleri yanita etki etmis olabilir ve sonuglar1 degistirebilir.
Ozellikle CASP-19 Yasam Kalitesi Olgegi ve SUS Sistem Kullanilabilirlik 6l¢egi ve nitel
degerlendirmeler, bireylerin kisisel algilarina dayali oldugu i¢in bu degerlendirmelerin
katilmcilarin  duygusal durumuna ve bireysel farkliliklara bagli olarak degismesi

miumkindir.

63



6. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismada, ileri yas bireyler i¢in online egzersiz ortamlarimin kullanilabilirligi, etkileri
ve bu ortamlara katilimin demografik degiskenlerle ve teknoloji kullanim becerileriyle
olan iliskisi aragtirillmistir. Uzaktan egzersiz programlari ileri yas bireyler igin
uygulanabilir ve kullanilabilirdir. ileri yas bireylerde kullanmi uygun olan Tai Chi,
Qigong gibi beden-zihin egzersizleri online platformlara entegre edilerek yash
popiilasyonun kullanimina sunulabilir. Ozellikle pandemi, soguk-sicak ve yagisli hava
durumlarinda ileri yas bireylerin ev konforunda egzersiz yapabilmesine olanak
saglamaktadir. Online bir Qi gong miidehalesi ile ileri yas bireylerin dengeleri iyilesme
gostermekte ve yasam kaliteleri artmaktadir. Dengenin iyilesmesi ile kirilganlik ve diigme
riski azaltilabilri, bieylerin bagimsizliklar1 desteklenebilir. Yasam kalitesindeki artis
bireylerin saglik refahlarini ve iyilik hallerini artirabilir. Bu artiglar neticesinde bireyler

daha bagimsiz, aktif ve saglikl1 yas alabilirler.

Calismalarda elde edilen bulgulara gore, egzersizlerin daha dogru yapilmasinin kognitif
fonksiyonlar1 iyilestirdigi ve bu iyilesmenin denge, yliriiyiis hizi, diisme korkusu ve sosyal
baglilik gibi fiziksel ve psikolojik sagligi destekledigi goriilmiistiir. Bununla birlikte,
online egzersiz programlarinin tasariminda dikkat edilmesi gereken onemli noktalar
arasinda, teknolojiye erisim ve kullanimi kolaylagtiracak rehberlik hizmetlerinin
sunulmast yer almaktadir. Ayrica, katilimcilarin teknolojik becerilerinin, egzersiz
programlarinin basarisini etkileyebilecegi, bu nedenle egitim ve destek hizmetlerinin

programin siirdiiriilebilirligini artirabilecegi vurgulanmstir.

Online egzersiz programlarna katilacak bireylerin, teknoloji kullanim becerilerini
artirmaya yonelik egitim programlar1 diizenlenmesi gerekmektedir. Bu, egzersizlere
katilmi kolaylastiracak ve programin etkinligini artiracaktir. Ayrica, teknik destek
sistemlerinin saglanmasi, katilimcilarin teknolojik aksakliklarla karsilastiginda daha az

zorlanmalarii saglayacaktir.

Calismalarda, demografik degiskenlerin egzersiz programlarina katilimi etkiledigi

gozlemlenmistir. Bu baglamda, farkli yas gruplari, egitim seviyeleri ve fiziksel saglik
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durumlari i¢in 6zellestirilmis online egzersiz programlarinin gelistirilmesi onerilmektedir.

Bu, egzersizlerin daha etkili ve erisilebilir olmasini saglayacaktir.

Egzersizlerin etkilerinin daha uzun vadeli gozlemlenmesi, katilimcilarin fiziksel ve
kognitif sagliklarinda siirdiiriilebilir iyilesmelerin olup olmadiginin belirlenmesine
yardimci olacaktir. Bu dogrultuda, uzun siireli takip ¢alismalarin yapilmasi ve katilim

oranlarmin izlenmesi onerilmektedir.

Online egzersiz programlarinda katilimcilarin sosyal baglantilarin1  gliglendirecek
unsurlarin eklenmesi faydali olacaktir. Ozellikle yash bireyler icin yalmzlik hissinin
onlenmesi, motivasyonun artirtlmasi ve programlara katilimin tesvik edilmesi agisindan
sosyal destek sistemlerinin gelistirilmesi dnemlidir. Sosyal baglantiy1 artiran egzersiz

gruplarinin olusturulmasi, katilimcilarin programdan aldiklar1 faydayi artirabilir.

Online egzersiz programlarinin uygulanabilirligi ve siirdiiriilebilirligi, katilimcilarin
ihtiyaglarma uygun sekilde tasarlanarak artirilabilir. Ozellikle egzersizlerin fiziksel ve
psikolojik saglik tizerindeki olumlu etkilerinin siirdiiriilebilir olabilmesi igin, bu tiir

programlarin evde uygulanabilirligini saglayacak esnek yapilar olusturulmalidir.

Sonug olarak, ileri yas bireyler i¢in online egzersiz programlari, denge, yasam kalitesi ve
genel saglik tlizerindeki olumlu etkileri ile dikkate degerdir. Bu programlarin etkili
olabilmesi icin teknolojiye erisim ve kullanim becerilerinin artirilmasi, kisisellestirilmis
miidahaleler ve uzun siireli katilim izleme stratejilerinin uygulanmasi gerekmektedir.
Gelecekte, bu alanda yapilacak daha fazla arastirma, online egzersizlerin ileri yas
bireylerin yasam kalitesini ve sagliklarin1 nasil daha da iyilestirebilecegine dair yeni

bilgiler saglayacaktir.
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