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OZET

COVID-19 salgini, fiziksel hareketsizligin artmasma neden
olmustur. Kapali ortamlara olan giiven azalmis, ev-i¢i, yakin
cevredeki parklara olan ilgi artmistir. Destekleyici bir ¢evrenin
yaslt bireylerde hem fiziksel islevi gelistirmesi hem de yasam
kalitesini arttirmas1 miimkiindiir. Cevre, yash yetiskinlerde
fiziksel aktiviteye katithmi hem kolaylastirict hem de
kisitlayici etkilere sahiptir. Fiziksel aktiviteyi tesvik edecek
fiziksel ¢evre Ozelliklerini belirlemek, yaslhilarin daha
bagimsiz olmalarma katki saglayabilecektir. Fakat tesislerin
ya da parklarin yasl bireylere uygun tasarimlarda olup
olmadig ile ilgili arastirmalar ¢ok kisitlidir. Yash bireylerin
dikkate aldigi, giivenlik, tasarim, estetik, yakinlik, islevsellik
gibi ozelliklerin 6zendirici ve tesvik edici etkileri vardir. Bu
derlemenin amaci yash bireylere 6zgii fiziksel aktivite ve
gezinme alanlarinin 6zelliklerine odaklanmaktir.

Anahtar kelimeler: Park, fiziksel aktivite, giivenlik, tasarim,
yaslanma

ABSTRACT

The COVID-19 outbreak has caused more physical inactivity.
Confidence in indoor environments has decreased, and interest
in indoor and nearby parks has increased. A supportive
environment can improve both physical function and quality
of life in older adults. The environment has both promoting
and restrictive effects on older adults to participate in physical
activity. Determining physical environmental characteristics
may contribute to being more independent in older adults.

However, studies on whether the facilities or parks are suitable
for older adults are limited. Features such as safety, design,
aesthetics, closeness, and functionality that older adults take
into account have encouraging and encouraging effects. The
purpose of this review is to focus on the characteristics of
physical activity and park areas, particular for older adults.
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GIRIiS

Diinya Saghk Orgiiti, aktif bir diinya
olusturma cabasi igerisindedir ve 2015 ile 2050
yillar1 arasinda, 60 yasin iizerindeki bireylerin
diinya niifusuna oraninin neredeyse ikiye
katlanarak  %12'den = %22'ye  ¢ikmasi
beklenmektedir (1,2). Yash bireyler igin
fiziksel aktif olmanin saglik ve yasam kalitesi
iizerindeki faydalarinin yani sira hareketsiz
yasam tarzinin da birgok hastalik igin risk
faktorlerinin  artisina  yol actigi  bilimsel
caligmalarda vurgulanmigtir ancak tiim bu
bilimsel kanitlara ragmen, yash bireylerin
fiziksel aktiviteye katilimmin diinya genelinde
istenilen seviyelerde olmadigr agiktir (2). Her
bireyin fiziksel aktivite davranig bigimini daha
cok benimsemesi i¢in bir¢ok bilimsel galigma
ile Olgiitler belirlenmekte ve her yasa uygun
egzersiz Onerileri verilmektedir. Aktivite ve
egzersiz Olgiitlerinin verilmesi yeterli olmayip,
aktivite ve egzersiz yapilabilecek ortamlarin da
yaratilmas1 gerekmektedir. Yash bireyler i¢in
fiziksel aktiviteye katilimi artiran veya azaltan
cevre dinamiginin, fiziksel aktiviteye katilimi
kolaylastiran tasarimlarin yerel yonetimlerce
anlagilmasi i¢in bilimsel galismalar 6nemli rol
oynamaktadir. ~ Dahasi,  fiziksel  aktivite
seviyelerinin niifusun yaglanmasi ile birlikte
diisme egiliminde olmasi bu faktorlerin
anlagilmasint  daha da  O6nemli  hale
getirmektedir (2,3,4).

Basarili  yaslanmanin  boyutlarindan  biri,
yerinde yaglanma veya kisinin kendi evinde,
kendinden emin ve rahat bir sekilde
yasayabilmesidir (5). Ozellikle COVID-19
salgini sonrasi, fiziksel hareketsizlik katlanarak
artmistir  (6). Salgin ile Dbirlikte kapah
ortamlara olan giiven azalmis, ev ortamina,
yakin ¢evredeki acik alan ve parklara olan ilgi
artmistir. Destekleyici bir ¢evrenin hem kiginin
fiziksel islevini gelistirmesi hem de yasamini
kaliteli ~ slirdiirmesine  yardimci  olmasit
miimkiindiir. Ancak bu g¢evrenin yash bireyleri
ne kadar tegvik ettigi ya da uzaklastirdig:
mutlaka incelenmelidir. Aragtirmacilar, yapil
cevre etkilerinin yasa ve fiziksel yeteneklere

gore farklilik gosterdigini ve yapili ¢evrenin
yashi  yetigkinlerin  faaliyetlerini  hem
kolaylastirici hem de kisitlayici etkilere sahip
olabilecegini varsaymaktadir (7.8,9).
Hareketliligi ve bagimsizligi siirdiirmek yasl
yetiskinler i¢in yiiksek Onceliktir. Fiziksel
aktiviteyi tesvik edecek fiziksel c¢evre
Ozelliklerini ~ belirlemek, yaghlarin daha
bagimsiz olmalarini1 saglayabilecektir. Boylece
yardimli yasam kosullarina ve huzurevine
gecmeleri de azaltilmig olabilecektir (5,8).
Kisith olsa da yaslh bireylerin fiziksel aktivite
davranisi  kazanmasmi tesvik edebilecek
cevresel faktorler incelenmis (10) ve genellikle
parklarin ya da aktivite alanlarinin mesafesi ya
da varligina odaklanilmigtir. Fakat tesislerin ya
da parklarm yash bireylere uygun tasarimlarda
olup olmadigi ile ilgili arastirmalar ¢ok
kisithdir. Ozellikle iilkemizde parklarin ve
gezinme yapilabilecek alanlarin yash bireyler
icin uygunlugu ¢ok fazla sorgulanmamis ya da
dikkate alinmamis goriinmektedir. Ancak yaslt
bireylerin toplum icinde giivenle
yasayabilmesini Ozendirici ve tesvik edici
Onlemlerin yan1 sira, fiziksel aktif birey
olabilmeleri i¢in diizenlemelerin yapilmasi
gerektigi ve bu derlemenin yasli bireylerin
aktif olabilecegi fiziksel aktivite ve gezinme
alanlarinin  olusturulmasina ve tasarimlarin
yapilmasina katki
diistiniilmektedir.

saglayacagi

FiZIKSEL AKTIVITEYE KATILIMI
TESVIK EDEN VE UZAKLASTIRAN
CEVRESEL FAKTORLER

Algida farkhihk

Yaslt Dbireylerin yiirliylis ortamm  algilar
genclerden ve cocuklardan farklidir. Michael
ve ark., yapili c¢evrede yashh bireylerin,
arastirmacilarin  hicbirinin gérmedigi yiiriime
engellerini bulduklarint belirtmislerdir (11).
Bu, yasli yetiskinlerin ylirlirken farkl
endiseleri olabilecegi, farkli noktalara dikkat
ettikleri ve yapili g¢evreye iligkin algilarimin
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daha kapsamli bir sekilde anlasilmasina ihtiyag
duyuldugunu gostermektedir. Yiiriimek, yaslh
yetiskinler i¢in anlamli bir aktivite ve yakin
cevrede kullandiklar1 yaygin bir ulagim tiirtidiir
(12,13). Bireylerin yasadiklar1 bdlgelerde,
bizlerin  dikkatimizi ¢ekmeyen engeller
olabilir. Ornegin; diisme korkusu olan yash
kadimlar ic¢in kaldirnm yiiksekligi ve engeller
(14), trafik ve sinyalizasyon sistemindeki
yetersizlikler agik havada fiziksel aktiviteyi
veya ylirimeyi smirlamada rol oynayabilir
(15). Yash bireylerin cevreyi algilama ve
dikkat verdikleri noktalar1 degerlendirecek
arastirmalara ihtiyag vardir.

Cevredeki parklar ve aktivite alanlari

Aktivite alanlarmin ve tesislerin varliginin
fiziksel aktiviteyi  tesvik  edebilecegi
bilinmektedir. Ancak, “fiziksel aktivite
yapilmasi i¢in uygun bir alan yok” ya da
“buras1 ¢ok eski ve bakimsiz” bahaneleri ne
kadar dogru bunu biraz tartismak gerekir.
Teorik olarak, bireylerin yasadiklari ¢evre
fiziksel aktiviteye katilim arttirabilir. Fiziksel
aktivitenin arttirllmasinda sokak ve kentsel
tasarimun islevi hakkinda kanitlar bulunmasina
ragmen, fiziksel ¢evrenin varligi, tek basina
yeterli olmayabilir (16,17,18). Diger bir
deyisle, aktivite ve park alanlarinin olmasi,
fiziksel aktiviteye katilimi arttiran en giiglii
neden olmayabilir. Cevrenin uygun olmasinin
yaninda, asagida yer verilen diger faktorler de
bireylerin fiziksel aktiviteye yonlenmesi igin
etkili olabilir.

Yakinhk

Fiziksel aktivite davramist kazandirmanin ve
diizeyini arttirmanin bir diger yolu fiziksel
aktivite alanlarina erisim yaratmak veya
iyilestirmektir. Ancak, “Yapacaksaniz,
gelecekler mi?” sorusuna yanit arayan hicbir
calisma bu soruya tam olarak cevap
verememistir. Bu nedenle, konunun daha iyi
anlasilabilmesi icin birka¢ soruyu cevaplamak
gerekir: “Fiziksel aktivite seviyesini arttirmak

icin etkinlik yerlerine daha fazla erisim
saglanmas1 yeterli mi? Daha once yapilan
aragtirmalar ~ gostermektedir ki,  fiziksel
aktiviteye katilimi kolaylastirici olan 6nemli
faktorden bir digeri yakinliktir. Parklar,
giivenli kaldinimlar, yiliriime ve bisiklet yollari,
ylizme havuzlarina yakin olmak aktiviteye
tesvik edebilmektedir (19,20). Parklar herkese
aciktir ve genellikle orta siddette (yiiriime,
yavag tempo kosu, bisiklet, mat egzersizleri,
yoga, vb) fiziksel aktivite yapilmasi igin
organize edilmis yerlerdir. Parklarin fiziksel
aktivite ile iliskilendirildigine dair ¢aligmalar,
parklara daha yakin yasayan insanlarm fiziksel
olarak daha aktif oldugunu ve yiiriylisiin
cevredeki yesil alanlarin ve parklarin sayisiyla
iligkili oldugunu gostermektedir (10,21,22). Bu
caligmalara gore parklar, fiziksel aktiviteyi
kolaylastirmada kritik bir rol oynar. Egzersiz
yapan c¢ogu insan, kendine yakin olan
parklarda bunu yapabilmektedir. Bu nedenle
egzersiz siklig1 ve park kullanim siklig1 parkin
yakinligiyla iligkilidir. Bu  bulgular,
planlamalarin, tiim insanlarin ikametlerine
yakin mesafede bir parka sahip olacak sekilde
tasarlanmast  gerektigini  gostermektedir.
Arastirma sonuglari, kendilerine organize
faaliyetler sunuldugunda daha fazla kisinin
belirli alanlar1 kullandigini gostermistir (23).
Buna karsin, Takahashi ve ark., bir¢ok yaslinin
yasadigt  apartman, bakimevi ya da
huzurevinin, magazalara ve diger olanaklara
yiriime mesafesinde degil, sehirlerin disina
insa edildigini belirtmistir (24). Genellikle
huzurevleri veya hizmet binalari, miimkiin
oldugunca  toplumdan  uzak  yerlerde
konumlandirilmaktadir. Bu durumda, yash
yetiskinlerin disarida fiziksel aktivite ve
yiirtiylisle ilgili endiseleri ve bu popiilasyon
icin orta siddetteki aktivitenin Onemi goz
oniine alindiginda, tesisler ve tesis alanlari
icinde ylirlimeyi tesvik etmenin yollarim
arastirmak, daha fazla odaklanilmasi gereken
bir arastirma alanidir. Bu tesislerin igerisinde
ve yakinlarinda var olan park ve fiziksel
aktivite alanlarinin incelenmesi gerekir.
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Yenileme

Cevredeki mevcut alanlar ve yakinliklar1 yani
sira, islevsiz veya kullanilamaz haldeki parklar
veya aktivite alanlart maalesef bireyleri
aktivite alanlarindan uzaklagtirmaktadir. Park
yenileme caligmalarinin fiziksel aktiviteyi
arttirip arttirmadigi sorusuna yanit aramak igin,
aktivite alanlar1 veya parklar kdtiilestikge, bu
alanlar  iyilestirdiklerinde ne  oldugunu
incelemek gerekir. Yeni tesisler daha ¢ekici
oldugundan ve etkinlikler i¢in yeni firsatlar
saglayabildiginden, daha fazla
yararlanilacagina ve topluma daha fazla fayda
saglayacagma inanilir. Obezite salgin1 ve
COVID-19 konusundaki endisenin artmakta
oldugu ortamda, yenilenmis aktivite
tesislerinin ve parklarin fiziksel aktiviteyi ve
toplum saghigimi iyilestirecegi yoniinde ¢ok
bliyilkk bir beklenti vardir. Ancak, sadece
alanlart  yenilemek,  bireylerin  aktivite
alanlarin1  kullanimini  arttirmak i¢in yeterli
olmayabilir.  Insanlarin  yapili  cevredeki
degisikliklere (6rnegin yenilenmis fiziksel
aktivite tesisleri gibi) nasil tepki verecegi
cesitli faktorlere baghdir (tesis yonetimi,
kurallar ve tasarim gibi). Cohen ve ark., geng
ve yasllar tarafindan kullanmilan park ve
fiziksel aktivite alanlarinin yenilenmesinin
etkilerini inceledikleri arastirma sonucunda; bu
tesislerdeki  iyilestirmenin  kullanan  kisi
sayisimt ya da Kkisilerin fiziksel aktivite
diizeylerini arttirmas1 icin yeterli olmadigy;
park kullanimini sadece kaliteli tesislerinin
degil ayn1 zamanda programlama, personel,
iicretler, calisma saatleri, pazarlama, sosyal
yardim ve diger insan faktorlerini igeren
karmagik faktorlerin etkiledigini belirtmislerdir
(25). Bunun sebepleri arasinda ise yaslilar i¢in
tanidik olmayan yeni egzersiz makinelerinin
olmasi, kullanmak i¢in rehberlige ihtiyag
duymalari, yenilenme nedeniyle belli bir siire
kapali olmast ve bu siire igerisinde
katilimeilarin kaybedilmis
kullanim ticretlerindeki

olabilecegi,
degisiklikler,
malzemelerin yetersiz olmasi, sira beklemek
zorunda olunmasi, bekleme yeri olmamasi gibi
sebeplerin olabilecegi diisiiniilmektedir.

Giivenlik

Siurli kanitlar, yashlarin giivenlik ve estetigi
o6n planda tuttugunu gostermektedir (30).
Brownson ve ark. (7) yaptigi arastirmada,
fiziksel aktivite ortamu ile ilgili islevsel, hedef,
estetik ve giivenlik bagliklarinin  6nemine
dikkat cekilmistir. Gilivenlik, hem yerel
binalarin bakimi, sokak aydinlatmasi ve
mahalle gbzetimi gibi suglara karsi giivenligi
hem de giivenli yaya gegitleri, bisiklet yollart
ve kaldimmlar gibi trafik giivenligini igerir
(26). Giivenli cevre, sehir tasarimi ve yerel
yontemler tarafindan planlanmaya ihtiyag
duyulan 6nemli bir boyuttur.

Tasarim ve Estetik

Estetik, fiziksel aktivite i¢in ortamin algilanan
cekiciligini ifade eder (26,27). Diger taraftan,
fiziksel ¢evrenin ¢ekiciligi insanlar yaslandikca
degisebilir. Fiziksel olarak zorlu ve rekabete
acik firsatlar sunan bir ¢evre daha kirilgan olan
ve diiserek sakatlanacaklarini diisiinen yaslilara
nazaran gengler icin daha cekici gelebilir.
Yaghlar diisiik siddetli aktiviteleri igeren
cevreleri daha ¢ok tercih edebilirler. Bu
nedenle, yaslilarin fiziksel ozellikleri fiziksel
aktivite ortamina ¢ekilmesinde 6nemli olabilir
(28,29). Yash dostu tasarima odaklanmak
gerekir. Fakat mevcut tasarimlarin birgogu
yash bireyleri fiziksel aktivite alanlarimdan
izole etmektedir. Diizenlemeler yapilirken
azalan gorsel, isitsel ve kinestetik duyular
dikkate alinmalidir (31,32). Isitme ve gdrmede
kayip, daha iyi aydinlatma ve sinyalizasyon
sistemi  gerektirecektir. Denge problemi,
basamak yiiksekligi, doniis yerleri gibi dikkatli
olmayz; bilissel islev kaybi, yol ve yon bulmay1
engelleyebilir. Dayanikliligin azalmig olmasi
daha sik yerlestirilmis banklar gerektirebilir
(33). Ortam kirilgan ve engelli olan yashlar
icin uyarlanmis mudir? Bunlarin  mutlaka
gozden gecirilmesi gerekmektedir. Daha once
de belirtildigi gibi, yash bireyler daha c¢ok
ylirlimeyi ve bunun icin de yakin yerlerdeki
park ve parkurlara erismeyi tercih edebilirler.
Asir1 soguk ve asir1 sicak havalarda park
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kullanmay1 pek tercih etmezler. Fiziksel cevre,
islevsel sinirlamalardaki artis ve bununla
baglantili olarak disar1 ¢ikma korkusu, fiziksel
aktiviteye  yonelik  fiziksel  engellerin
asilmasinda daha fazla =zorluga neden
olabileceginden, bu konuda Onlem almak
gerekebilir (34,35,36). Aktivite yapabilecekleri
ekipmanlarin yam1 sira golge alan, yakin
tuvalet, dinlenme banklari, iletisim imkani,
diger yaslilar ile sohbet edebilecek kapali ya da
acik alanlar gibi ortamlara ihtiya¢ duyabilirler.
Aktivite ortaminda yashlara 6zel alanlarin
olmas1 ve bu alanlarin daha yash bireyler i¢in
giincellenmesi kullanim1 arttiracaktir.
Aragtirmalar, estetik veya gelig-gidis gibi
mahalle ortamu ile ilgili faktdrlerin topluluk
duygusu ve fiziksel aktivite ile iligkili
oldugunu desteklemektedir (37,38).

Tim bunlara ek olarak cografik degisken ve
sosyokiiltiirel faktorler, fiziksel aktiviteye
katilim i¢in engel veya kolaylastiric1 olabilir.
Fiziksel aktiviteye katilim etkileyen faktorler,
bircok arastirmada incelenmis olmasina
ragmen (40,41), fiziksel c¢evrenin etkisine
odaklanan arastirmalar yetersizdir. Dahasi, bu
etkiler ayn1 zamanda muhtemelen davranislari
ve deneyimleri ortaklaga etkileyen sekillerde
bireyler arasinda etkilesime neden olur (39).
Ayrica,  fiziksel  aktivite ile  direk
iligkilendirilmemis olmasina ragmen, yasam
gevresinin yaghi bireylerin ihtiyaglar1 ve
simirlamalar g0z Oniine aliarak
planlandiginda maksimum yararlanildigr ve
cevrenin yasam kalitesi iizerinde etkili oldugu
bilinmektedir (42,43,44).

Sonug olarak,

Toplum igerisine yagh bireyleri diizenli olarak
karistirmak igin, bireylerin kendi gruplar ile
vakit gegirebilecekleri ve aktif olabilecekleri
alanlarm  yaratilmis  olmasinmin  fayda
saglayacagi diigiiniilmektedir. Literatiirdeki
arastirma sonuclarindan elde edilen veriler
gostermektedir ki, fiziksel aktivite alanlar1 ve
parklarin olmasi, yakinligi, tasarimi, estetigi,
bakimi, kolaylagtirict onlemlerin alinmasi ve

giivenligi yash bireyler i¢in 6nemlidir. Cocuk
ve genglerde oldugu gibi, yash bireylerimizi
fiziksel aktiviteye yonlendirici ortamlarin
varhig1 ya da mevcut durumu Ulkemizde genis
bir sekilde gozden gegirilmelidir. Bu bilimsel
caligmalarin multidisipliner bir yaklagimla
yiriitiilmesi daha gercek¢i sonuclar elde
edilmesine katki saglayacaktir. Bu konuda
yapilmis literatiirden elde edilen bilgilere gore,
asagida verilmis olan ¢aligma sorularina
yonelik arastirmalar yiriitiilebilir. Cevrede
park ve aktivite alan1 olmas1 ve istelik yakin
olmasi yash bireylerimizi tesvik etmek igin
yeterli midir? Yeni yapilmis ya da yenilenmis
ve yiksek estetik unsurlar1 igeren fiziksel
aktivite alanlarimiz  var mudir?  Hangi
illerimizde bu alanlar mevcuttur? Yash
bireyler bu alanlar1 ne siklikta kullanmaktadir?
Yaslt Dbireylerimizin fiziksel aktivite ve
parklardaki beklentileri, diger toplumdaki
yaslilar ile benzer midir? Sehir ve kirsal
bolgelerdeki aktivite alanlarn ve parklar
arasindaki farkliliklar nelerdir? Hangi gevresel
ozelliklerin 6l¢iilmesi daha etkili olacaktir?

Cikar Catismasi ve Fonlama
Yazi i¢in finansal destek alinmamustir.
Yazar ¢ikar catismasi olmadigini belirtir.
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