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Oz
Amag: Bu ¢alisma, COVID-19 pandemi siirecinde bir huzurevinde uygulanan Otago egzersizlerine katilan yash
bireylerin deyimlerini, yasantilarini, algilarini kesfetmek ve programa yonelik diisiincelerini ortaya gikarmak
amactyla gergeklestirilmistir.
Gerec ve Yontem: Nitel arastirma desenlerinden fenomenolojik teknik kullanilmistir. Huzurevinde yasayan, 65
yas ve lizeri, ii¢ ay boyunca programa katilan 16 yasl birey aragtirmanin 6rneklemini olusturmustur. Veriler yari
yapilandirilmis goriisme formu ile toplanmistir. Goriisme formunun birinci boliimiinde bireylerin sosyo-
demografik ozelliklerini, ikinci boliimiinde de programa yonelik deneyimlerini ve goriislerini iceren sorular yer
almistir. Verilerin ¢dziimlenmesi siirecinde igerik analizi teknigi kullanilmistir.
Bulgular: Yedi katilimc1 COVID-19 hastalig1 gegirmis ve alt1 katilimer diizenli olarak fiziksel aktivite yaptigi
belirtmistir. Yaslt bireyler, egzersizden elde ettikleri kazanimlar1 fonksiyonel ve psikososyal terimlerle
tanimladilar. Katilimeilarin deyimlerine, yasantilarina, algilarina ve programa iligkin veri analizinde, toplam yedi
kategori ile fonksiyonel etki ve psikososyal etki olarak iki tema elde edilmistir. Bu siirecte huzurevinde yiiriitiilen
Otago egzersiz programi bireylerin hem fiziksel sagligini hem de psikososyal sagligina etki etmistir.
Sonu¢: Pandemi gibi toplumlart etkileyen olaylarda yasam tarzlarindaki degisiklikleri incelemek, olumsuz
davranislar1 benimseme riski en yiiksek olan niifus gruplarmi belirlemek ve bu gruba 6zgii hedefli ve etkili halk
saglig1 miidahaleleri planlamak kritik 6neme sahiptir.

Anahtar kelimeler: COVID-19, deneyim, Otago egzersiz programi, yasl

Abstract

Aim: This study was carried out in order to explore the idioms, experiences and perceptions of the older people
individuals who participated in the Otago exercises applied in a nursing home during the COVID-19 pandemic
and to reveal their thoughts about the program.

Materials and Methots: The phenomenological technique, one of the qualitative research designs, was used. The
sample of the study consisted of 16 people individuals aged 65 and over, living in a nursing home and participating
in the programme for three months. Data were collected using a semi-structured interview form. The first part of
the interview form included questions about the socio-demographic characteristics of the individuals and the
second part included questions about their experiences and opinions about the program. Content analysis technique
was used in the analysis of the data.
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Results: Seven participants had COVID-19 disease and six participants stated that they did physical activity
regularly. Older people defined their gains from exercise in functional and psychosocial terms. In the data analysis
of the participants' statements, experiences, perceptions, and the program, a total of seven categories and two
themes functional effects and psychosocial effects were obtained. In this process, the Otago exercise program
carried out in the nursing home affected both the physical health and psychosocial health of individuals.

Conclusion: It is critical to examine changes in lifestyles during events that affect societies such as pandemics, to
identify population groups with the highest risk of adopting negative behaviors, and to plan targeted and effective

public health interventions specific to this group.

Keywords: COVID-19, experience, Otago exercise programme, older people

1. Giris

COVID-19 herkes i¢in dnlenmesi gereken salgin bir
hastalik olup 65 yas ve lizeri niifus i¢in daha kritik
oldugu bilinmektedir [1,2]. Ulkeler COVID-19’a

yonelik onleme, kontrol ve siipheli olgularin
yOnetimine iliskin  bircok  uygulamalarda
bulunmugtur. COVID-19’u  dnlemeye yonelik

uygulamalardan biri de sosyal izolasyondur [3].
COVID-19 pandemisine bagli uygulanan sosyal
izolasyon hastaligin kontrol altina alinmasi i¢in bir
gereklilik olmakla birlikte yasli bireyler iizerinde
ciddi sorunlari da beraberinde getirmistir. Sosyal
izolasyon yagli bireylerde daha fazla depresyon ve
kaygi yaratmig [4], yiiksek kardiyovaskiiler,
otoimmiin, norobiligsel ve zihinsel saglik sorunlari
riskleri nedeniyle “ciddi bir halk sagligi sorunu”
haline gelmistir [1,5]. Newman ve Zainal [6] yash
bireylerin ruh sagligi igin sosyal baglantilar
stirdirmenin énemli oldugunu vurgulamistir.

COVID-19 pandemisinde yash bireyler kirilganlik
ve dayaniklilik arasinda miicadele vermektedirler
[7]. Pandemi siirecinde yasl bireylerin kirilganligini
azaltma ve dinglik durumunu artirmaya yonelik
gesitli  miidahaleler  yapilmaktadir. Pandemi
stirecinde yaslh bireyler igin grup temelli egzersiz
miidahalelerinin bireylerin fiziksel, psikolojik ve
sosyal sagligini iyi yonde etkileyebilecegi ve siirecle
daha iyi miicadele edilebilecegi dngoriilmektedir [8].
Gyasi ve ark. [9] diizenli fiziksel aktivite yapan
yaslilarin,  sosyal izolasyonu daha  disiik
algiladiklarint belirlemislerdir. Egzersiz, fiziksel
veya psikolojik sagligin bir veya daha fazla yoniinii
iyilestirmek veya siirdiirmek igin yapilan tekrarli
konsantrik, eksantrik veya izometrik kas aktivitesini
ifade etmektedir [10]. Egzersizleri giinliikk hayata
dahil etmek, daha giiclii olma deneyimini ve fiziksel
islevleri  destekleyecektir.  Yaglilarda  saglig:
gelistirmek igin fiziksel aktivite vazgegilmez bir
gereklilik olup, uzun siireli aktif bir yasam igin
yashilara umut verebilir ve yasllarmn sagliginin
bir¢ok boyutunu yiikseltebilir [11]. Pandemi siireci
sagligin bircok alani etkiledigi diisiiniildigiinde [12]
fiziksel aktivitenin yararlar1 ve 6nemi daha da 6n
plana ¢ikmuistir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin Fiziksel aktivite igin
Kiiresel Eylem Plani’nda (2018-2030) aktif
toplumlar, aktif ortamlar/cevreler, aktif kisiler ve
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aktif sistemler seklinde toplumda dort strateji
belirlemistir [13]. Bu baglamda; gii¢, denge ve
yiirime egzersizlerine dayali Otago Egzersiz
Program1 (OEP) 6zellikle yash bireyler igin uygun
maliyetli bir egzersiz programidir. Program; 1sitnma
(bas, boyun, gdvde hareketleri, sirt ekstansiyonu ve
ayak bilegi hareketleri), giliglendirme (diz
ekstansiyonu, diz fleksiyonu, kal¢ca abdiiksiyonu,
ayak bilegi plantar fleksiyonu, ayak bilegi dorso
fleksiyonu), denge egzersizleri (diz bilkme, geriye
dogru yiirlime, yiiriime ve etrafinda donme, yana
dogru yiiriime, tandem durma, tandem yiiriime, tek
ayak tizerinde durma, topuk {izerinde yiirlime,
parmak ucunda yirime, topuk ucunda geriye
yiiriime, otur kalk, merdiven ¢ikip inme) ve yiiriime
planindan  olusmaktadir. ~ Programda  yash
bireylerden bu egzersiz setini haftada li¢ kez
yapmasi ve haftada iki kez de 30 dakika yiirlimesi
istenmektedir. Girisimi tam almak i¢in haftada {i¢
glin OEP’e katilmali ve haftada iki giin yiiriiyiis
saglanmalidir [14]. Yapilan calismalar OEP’in,
huzurevinde kalan yaslilar igin alt ekstremite kas
giiclinii, dengesini ve hareketliligini arttirdigini
gostermektedir [8,15-18]. Ayrica bireylerin diisme
korkularini azalttigi, mental sagligi iyilestirdigi,
yasam Kkalitesini artirdigi, sosyal katilimi ve
ozyeterligi gelistirdigi saptanmistir [8,19-23].

Fonksiyonel hareketliligi kisitlt olan yash bireylerin
pandemi  siirecinde  aktiviteleri ~daha  ¢ok
sinirlanmistir.  Bu  durumun yash  bireylerde
diismelere, diisme korkusunun artmasma neden
olacagi ve izolasyon siirecine bagli mental ve

psikososyal problemlerinde geligebilecegini
disiindiirmektedir. Bu ¢aligma, COVID-19 pandemi
siirecinde  bir huzurevinde uygulanan OEP

egzersizlerine katilan yasl bireylerin deyimlerini,
yasantilarint ve algilarimi kesfetmek ve programa
yonelik disiincelerini ortaya g¢ikarmak amaciyla
gerceklestirilmistir.

Arastirma Sorulari

e Huzurevinde yasayan yash
deneyimlerini nasil tanimliyor?

e COVID-19 pandemisi ile bag etmede OEP’e
katilmak nasil bir deneyimdi?

e COVID-19 pandemisinde OEP’e katilmak
bireylerin yasantilarin1 ve algilarm1 nasil
etkiledi?

bireyler OEP



e  Yash bireylerin programa yonelik disiinceleri
nelerdi?

2. Yontem

2.1 Aragtirmanin Amaci ve Tipi
COVID-19 pandemisinde huzurevinde yapilan
OEP’e katilan yashi bireylerin  deyimlerini,
yasantilarin1 ve algilarimi kesfetmek ve programa
yonelik disiincelerini ortaya c¢ikarmak amaciyla
planlanan bu kesfedici calismada nitel arastirma
desenlerinden fenomenolojik teknik kullanilmistir.
2.2 Aragtirmanin Yapildig1 Yer ve Zaman
Bu ¢alisma XXX Yashh Bakim ve Rehabilitasyon
Merkezinde yapilmistir. Aile ve Sosyal Hizmetler
Bakanligina bagli kurumda, 26.07.2021 tarihi itibari
ile 100 birey huzurevi normal bakim béliimiinde,
205 yaslt birey rehabilitasyon bdliimiinde olmak
iizere toplamda 305 birey hizmet almaktadir.
Kurumda A’dan E’ye kadar toplamda bes blok
vardir. Arastirma, bloklarm salonlarinda C ve D blok
3 katta ve Mart 2022 tarihinde gerceklestirilmistir.
2.3 Arastirmanin Evreni ve Orneklemi
Huzurevinde yasayan, 65 yas ve izeri, ii¢ ay
boyunca OEP’e katilan 28 birey arastirmanin
evrenini olusturmustur. Yas, cinsiyet, COVID-19
hastaligi gegirme, diisme Oykiisii gibi farkh
ozelliklerdeki maksimum varyasyonu gozlemlemek
amaciyla, 6lgiite bagli amaglh drnekleme yoluyla 16
kisi ile goriisme saglanmistir. Creswell ve Poth [24],
nitel aragtirmalarda 5-25 katilimcinin arastirilan
fenomen hakkinda bilgi edinmek ve yonetilebilir
miktarda veri saglamak i¢in yeterli bir 6rneklem
biytikliigii oldugunu belirtmektedir. Calismamizda
OEP’i {i¢ ay boyunca deneyimleyen yasli bireylerle,
veri doygunluguna ulasana kadar odak grup
goriismeleri gerceklestirilmis, yeni bir bilgi elde
edilmedigi, bilgilerin kendini tekrarlamaya basladig1
siiregte goriismeler tamamlanmigtir [24,25].
2.4 Dahil Edilme Kriterleri
e 65 yas ve lizerinde olmak
e Ug ay boyunca Otago egzersiz programina
katilmis olmak
e Bartel giinliik yasam aktiviteleri indeksine gore
en az 91 puan ve iizerinde almak
e  Mini mental testi 24 puan ve lizerinde olmak
2.5 Dislama Kriterleri
e  Sozel iletisimde herhangi bir sorunu olmak
e  Noropsikiyatrik bir hastalik tanist olmak
2.6 Gegerlik ve Giivenirlik
I¢ gegerligi artirmak icin katihimcilarla uzun siireli
etkilesimler gerceklestirildi ve odak grup goriismesi
oncesi grup uyumunu saglamak igin bazi 1sinma
aktiviteleri yapildi. Goriismelerden elde edilen
ifadeler dokiimante edilmeden o6nce katilimcilara
teyit ettirildi. Bireylerin ifadeleri bulgular boliimde
alint1 ile sunuldu. Gorlisme ile gozlem yontemi,
icerik analizinin yaninda betimsel analiz kullanilarak
ic gecerlik saglanmaya calisildi. Ayrica analiz
sirasinda  giivenilirligi artirmak i¢in bir kodlama
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semast kullanildi [26]. Arastirmacilar arasinda
kodlama tutarlilig1 saglandi. Dis giivenirligi artirmak
icin aragtirma sonuglari, daha genis bir baglama
aktarilabilirligini destekleyen daha 6nce yayinlanmis
caligmalarla ilgili olarak da tartigildi [27].

2.7 Verilerin Degerlendirilmesi

Verilerin ¢oziimlenmesi siirecinde igerik analizi
teknigi kullanildi. Goriismelerin igerigini analiz
etmek i¢in Braun ve Clarke'a [28] gore igerik analizi
uygulandi. Igerik analizi, arastirmacinin biitiinciil
bakig agisina ve “Nasil?” sorusuna cevap veren bir
temaya dayanmaktadir [28]. Toplanan veriler,
gerceklestirilen goriismeler yaziya aktarildi. Analiz,
ilk yazarin 15 sayfadan olusan tiim transkriptleri
birka¢ kez bastan sona okumasiyla basladi. Daha
sonra, anahtar kavramlari ve diisiinceleri yakalamak
amactyla, egzersizi gerceklestirme deneyimine
odaklanarak, anlam birimlerini ¢ikarmak i¢in tiim
metin kelimesi kelimesine okundu. Fenomenolojik
bir arastirmada kullanilan ¢dziimleme islemi
asamalar1 olan; verilerin hazirlanmasi, verilen
fenomenolojik olarak azaltilmasi, imgesel ¢esitleme
(yaratict varyasyon) ve deneyimin 0ziinii ortaya
¢ikarma basamaklari takip edildi [29]. Arastirmaci,
katilimcilarin - COVID-19  pandemisinde OEP
deneyimlerine dair O6nemli ifadelerin listesini
olusturdu. Daha sonra anlam birimlerinin
tanimlanmasini, ortak ifadelerin gruplamasini,
anlam birimlerinin kiimelenmesini ve deneyimin ana
temalar1 olusturuldu [25]. Son olarak, analiz, yedi
ilgili kategori ile iki temanin aciklamalariyla
sonuglandi. Analiz sirasinda anlam birimleri,
kategoriler yazarlar arasinda tartigildi. Ayrica metnin
gorsellestirilmesi  ve  goriismelerden  6rnekler
verilmesi amaciyla alintilara yer verilerek
giivenirligin saglanmasi amaglandi.

2.8 Veri Toplama Yontemi ve Araglari

Verilerin toplanmasinda, katilimcilarin birbirleriyle
iletisim kurmalarina, etkilesimde bulunmalarina ve
deneyimlerini paylagsmalarina olanak tanidigt icin
odak grup goriismeleri tercih edildi [30,31].
Gorlisme baglamadan oOnce arastirmaci, gruba
gorliigmenin amacii agikladi ve sozlii izin aldi
Veriler gorismelerle elde edilmistir. Gorlisme,
katilimcilarin ana sorulara verdikleri yanitlara dayali
olarak takip eden sorulardan olusmustur [23].
Gorligmeler bir aylik sirede {i¢ oturumda
gergeklestirilmistir. Her goriisme yaklasik 75 dakika
stirmiigtiir.

Veriler, literatir dogrultusunda aragtirmacilar
tarafindan yar1 yapilandirilmig goériisme formu ile
toplandi [8,20,22,32]. Yar1 yapilandirtlmis goriisme
formunun birinci boliimiinde bireylerin  sosyo-
demografik ozelliklerini, ikinci bodlimiinde de
OEP’e yonelik goriiglerini igeren sorular yer aldi. Bu
sorular; COVID-19 pandemisinde Otago egzersiz
programina katilma deneyiminizi anlatabilir
misiniz?, COVID-19 pandemisi ile bas etmede
Otago egzersiz programina katilmak nasil bir



deneyimdi?, COVID-19 pandemisinde Otago
egzersiz programina katilmak egzersize yonelik
tutumunuzu nasil etkiledi? seklinde siralandi.

Veriler yiiz ylize, sosyal mesafe kurallarina uyularak
elde edildi. Veri toplama sirasinda bireylerin
ifadeleri dogrultusunda notlar alindi, yansimalar1 not
edildi ve katilimcilarin beden diline yd&nelik

gozlemler yapilarak kaydedildi. Goriismelerde,
COVID-19  pandemisinde = Otago  egzersiz
programma katilma deneyiminizi anlatabilir

misiniz? sorusuyla baglandi. Sorular bir diyalog
formunda sunuldu ve katilimcilarin OEP ile
deneyimleri hakkinda 6zgiirce konusmalarina imkan
saglandi.

2.9 Aragtirmanin Etik Boyutu

Tablo 1. Katilimcilarin ozellikleri

Arastirmaya baslamadan 6nce Gazi Universitesi Etik
Komisyonundan etik onay1 ve kurum izni alindi
(Arastirma Kod No: 2022-218). Gorligme Oncesi
katilimcilara ¢aligmanin amaci ve yontemi anlatildi
ve katilimcilardan bilgilendirilmis sézli onam
alindi. Katilimcilarin  kimlik  bilgileri ortaya
cikarilmadan K1, K2, K3.. seklinde kodlandi,
katilimcilarin yag ve cinsiyetleri belirtildi (K2, 68,
Erkek gibi).

3. Bulgular ve Tartisma

Katilimeilarin =~ 10’u kadmn, 6’s1  ilkdgretim
mezunudur. 7 kattimci COVID-19 hastaligi
gecirdigini ve 6 katilimci diizenli olarak fiziksel
aktivite yaptigini belirtmistir (Tablo 1).

Katihme1 | Yas Cinsiyet Egitim durumu COVID-19 Fiziksel
no gecirme aktivite
yapma

K1 68 Kadin Okuryazar Evet Hayir
K2 78 Kadin Ik gretim Evet Hayir
K3 75 Kadin Ik gretim Hayir Hayir
K4 67 Kadin Ik gretim Evet Evet

K5 65 Kadin Lise Hayir Evet

K6 80 Kadin Ik gretim Hayir Hayir
K7 84 Kadin Okuryazar Hayir Hayir
K8 85 Kadin Okuryazar Hayir Hayir
K9 72 Kadin Ik gretim Evet Evet
K10 91 Kadin Okuryazar Hayir Hayir
K11 68 Erkek Ilkégretim Hayir Evet
K12 75 Erkek Okuryazar Evet Hayir
K13 77 Erkek Lise Hayir Evet
K14 79 Erkek Lise Evet Evet
K15 88 Erkek Okuryazar Hayir Hayir
K16 72 Erkek Lise Evet Hayir

COVID-19 pandemisinde huzurevinde yapilan
OEP’e katilan yaslt bireyler, egzersizden elde
ettikleri kazanimlar1 fonksiyonel, psikososyal
terimlerle tanimladilar. Katilimeilarin deyimlerine,

yasantilarina, algilarina ve programa iligkin veri
analizinde toplam yedi kategori ile fonksiyonel etki
ve psikososyal etki olarak iki tema elde edildi (Tablo
2).

Tablo 2. Katilimcilarin deneyimlerinin icerik analizinden elde edilen temalar ve kategoriler

Temalar Kategoriler

Fonksiyonel etki

Hareketliligi artirma
Giiglendirme/dengeyi saglama/dinglik/dinamiklik
Bagimsizligi artirma

Psikosoyal etki Yalnizlig1 azaltma

Ekip/takim ruhu olusumu/sosyal destek saglama

Umut saglama/ nese/ seving/ mutluluk getirme
Ozgiiven saglama/artirma

Tema 1: Fonksiyonel etki

Bireylerin goriisleri dogrultusunda; fonksiyonel
tema altinda hareketliligi artirdig1, giiclendirdigi,
dengeyi sagladigi, dinglik ve dinamiklik sagladig

belirlenmistir (Tablo 2). Bu dogrultuda bireylerin

vermis oldugu ifadelerden bazilar1 asagida
sunulmustur.

“Uzerimizdeki tembelligi atnk.” (K2, 78,
Kadin)



“FEgzersiz programi bana giic verdi.
Baskalarina bagimliligimi azaltti. Giinliik yagamimi
siirdiirebiliyorum.  Artik  suyumu  kendim alip
lavaboya kendi basima gidebiliyorum.” (K10, 91,
Kadin)

“Bu stiregte (pandemi siireci) siirekli
yvatyorduk durumumuz kétii idi, programla birlikte
ellerimiz kolumuz agildi bana ¢ok iyi geldi iyi ki
katildim, harekete tesvik etmemizi saglayan bir
program oldu.” (K8, 85, Kadin)

“Program  sayesinde  her  yerimin
calisigint hissettim hocamizin destegi ile daha iyi
oldum.” (K15, 88, Erkek)

“Dizlerimde agri azaldi, ortam giizeldi,
program bize gii¢ verdi.” (K6,80, Kadin)

“Ilk siralarda hamlik oldu iizerimde. Acaba
yapabilir miyim diye ¢ok tereddiit ettim. Ilk hafta ii¢
giin boyunca spor biter bitmez hocama ben
yapamayacagim diye soyledim hep. Fakat sonradan
alistigimi  hissettim ve saatinden dnce salonda
bulunuyordum. Heyecanla bekliyordum.” (K7, 84,
Kadn)

“Severek yapsam da en zorlandigim
hareket geri geri adim sayma oldu benim i¢in. Bu
harekette normal insan bile zorlanmr ki.” (K13, 77,
Erkek)

“Sol dizimde kireclenme var demisti doktor
yiiriirken zorlanyordum. Fakat programin pargasi
olan ayagima  baglanan aguwlik  sayesinde
rahatladim. Yiiriimede zorluk ¢ekmiyorum.” (K4, 67,
Kadn)

“Program dengemi ¢ok gelistirdi, islerimi
kolaylikla yapabiliyorum.” (K14, 79, Erkek)

“O donemde saglik sikayetlerim fazla idi.
Hekimim egzersiz yapmama miisaade ettigi i¢in
programa dahil oldum. Ortam ¢ok giizeldi, egzersiz
yapilabilir hareketlerden olusuyordu. Rahathikla
yapabildim.” (K5, 65, Kadn)

“Uygulanabilir bir egzersiz programi idi.
Fakat saghk problemim nedeniyle ¢ok endise
duydum baslangicta. Sonradan kolaylikla uyum
sagladim.” (K8, 85, Kadin)

“Yiiriirken kendimi
hissediyorum.” (K1, 68, Kadn)

“Egzersiz ¢ok karmagsik degil iki haftada
ogrendim. Kolay, uygulanabilir ve ¢ok ekipmana
gerek yok. Hareketliligimi artirdr.” (K9, 72, Kadin)

“Otago egzersizleri giinliik yasamami
kolaylastirdi daha ¢ok ayakta durup hareket
edebiliyorum.” (K2, 78, Kadin)

Tema 2: Psikososyal etki

giivende

Bireylerin goriisleri dogrultusunda psikososyal tema
altinda ekip/takim ruhu olusturdugu, sosyal destek
sagladigi, yalmzligi azalttigi, umut/nese/seving
sagladig1 ve mutluluk verdigi belirlenmistir (Tablo
2). Bu dogrultuda bireylerin vermis oldugu
ifadelerden bazilar1 asagida sunulmustur.
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“Basta ényargim vardi ve arkadaslara takilyyordum
gencelcez mi  bu yastan sonra diye? Fakat
yanilmisim zevk alarak yaptim.” (K7, 84, Kadn)

“Hareket etmekten korkarim agrilarim
oldugu i¢in. Fakat bu program bana giiven verdi.
Kendimi giivende hissetmemi sagladr.” (K3, 75,
Kadn)

“Spor giinleri ¢ok sevingliydik severek
geliyordum.” (K4, 67, Kadin)

“Egzersizin oldugu c¢arsamba  giinleri
banyo giintimiizdii. Sabahtan banyomuzu yapiyorduk
ikindine egzersiz i¢in hazirlaniyorduk ve bu bana zor
gelmiyordu.” (K6, 80, Kadin)

“Egzersiz sayesinde senlendik, program
bize renk getirdi.” (K8, 85, Kadin)

“Boylesine giizel bir program olmasa idi
odamda olurdum ve uyurdum, mesguliyet iyi geldi,
enerjim arttr.”(K6, 80, Kadin)

“Program sayesinde bir seylerle mesgul
oldum bos zamanlarumi degerlendirmis oldum.”
(K1, 68, Kadin)

“Birlikteligimizi artirdi birbirini sevmeyen
arkadaglar bile spora geldi. Hatta sporu égrenme
asamasinda birbirimize destek olduk.”(K13, 77,
Erkek)

“Bizlerde ekip ruhunu olusturdu, takim
ruhu olustu. Program giizel birliktelik sagladi.”
(K16, 72, Erkek)

“Ortam giizel ve eglenceli idi. Bana sadece
bunu kazandirdi yalniz kalmadim.” (K12, 75, Erkek)

“Bana bir mesguliyet oldu, sohbet ortamim
oldu. Farkl blokta olmama ragmen egzersiz saati
gelinde egzersizin yapilacagi bloga gelip programa
dahil oldum hep.” (K3, 75, Kadn)

“Beni zinde tuttu pozitif etki sagladi.” (K35,
65, Kadin)

“Spor hocasi bana giiveniyor, kendimi
glivende hissettim sporu yaparken, oOzgiivenimi
artirdi enerjim yerine geldi.” (K15, 88, Erkek)

“Motivasyonumuz hep yiiksek kaldr.” (K9,
72, Kadn)

“Egzersizi yaparken kendimi cesaretli ve
mutlu hissediyordum. Program cesaret verici ve
eglenceli.” (K14, 79, Erkek)

“Spor  yaparken kendimi mutlu
hissediyordum,  spor  giinlerini  sabwrsizlikla
bekliyordum.” (K9, 72, Kadin)

“Yalmzligima iyi geldi ve bana umut oldu.”
(K10, 91, Kadin)

“Bu program oncesinde sosyal olarak
yapilan faaliyetlere katilmiyordum. Herkes beni
bildigi icin zorlamiyordu. Fakat program oncesinde
katilmam i¢in hocam bana sordugunda katilmak
istedim. Sonrasinda korktum nasil olur diye,
program basladi ve katildigima hi¢ pigsman olmadim.
Hatta  kurumda ¢alisan  goreviiler programa
katildigima saswrdilar bile. Pandemi doneminde
benim aliskanliklarimi ve mizacimi degistirdi. Sosyal
katthmimi artirdi, grup ile bir seyler yapmami
sagladi.” (K7, 84, Kadin)



“Salgin dncesi huzurevine giren ¢ikan ¢ok
oluyordu. Neredeyse iki yildwr kuruma girigler
kapaliydi. Ilk giren spor hocamiz oldu. Bize umut
oldu. Ne derse yapacak konumda idik. Bilemiyorum
programin giizelliginden mi yoksa insan gormeye
hasretligimizden mi..” (K1, 68, Kadin)

“Programa katilincaya kadar higbir sekilde
egzersiz aliskanligim yoktu. Salgin bana egzersiz

vapabilecegimi  ve egzersize olan  bakisimi
degistirdi.” (K12, 75, Erkek)
“Hocamiz  tarafindan  bizlere  dzel

hazirlanan kitap¢ik verildi. Aslinda program bize de
sorumluluk yiikledi kendi kendimize gruplar halinde
yapar duruma geldik.” (K16, 72, Erkek)

“Hocamizin ~ motivasyonu  bize  iyi
geliyordu, spora gruplar halinde katilmamiz bizi
biitiinlestirdi. ” (K5, 65, Kadn)

“Simdiye kadar ¢ok basit hareketler bize
gosterildi yani bes hareketi gegmiyordu. Bu program
hem ¢ok hareket hem de cesitli hareketler
icermesinden dolayt sevdim. Dikkatimi toplamami,
odaklanmami sagladi, enerjimi sagladi.” (K11, 68,
Erkek)

“Iki yil boyunca odalarimizda kaldik ve
yemegimiz bile odalarimiza geldi. Viriis bizi ¢ok
korkutuyordu. Haberlerde siirekli hasta olan
yashlart veya délen yashlart duyuyorduk. Cok kdtii
glinler  gegirdik  yalmiz  kaldik.  Program
yvalnizligimiza iyi geldi ve hayatimiza renk katti.”
(K4, 67, Kadin)

COVID-19, huzurevlerinde benzeri gorilmemis
zorluklara neden olmustur [33]. COVID-19 ile basa
¢tkmak i¢in huzurevlerinde c¢ok sayida strateji
uygulanmig olup pandeminin karmagikligi
nedeniyle, bu stratejilerin  bazilari  kanita
dayandirilmis digerleri uzman goriisiine veya yerel
girisimlere dayali olmustur. Bu siiregte huzurevinde
kanita dayali miidahale olan ve sosyal izolasyona
bagli olumsuzluklar1 en aza indirgemek i¢in Otago
egzersiz programlar yiritiilmiistiir. Aslinda yash
bireyleri fiziksel olarak hareketli olmaya tesvik
etmek zor bir gorevdir. Yaglilar tarafindan aktif
yasam tarzinin dnemi bilinmesine ragmen genellikle
fiziksel aktivite icin kendilerinin gii¢siiz veya
dayaniksiz olduklarina inanirlar. Bu baglamda aktif
olmaya bagli programlardan kendilerini geri
¢ekmektedirler [34]. Fakat pandemi siirecinde olmak
her yas grubundaki bireylerin saglikli yasam bigimi
davraniglarini degistirmistir [35].

Sosyal izolasyonda olmak bireylerin davranig
bicimlerinde degisime neden olmaktadir. Kurumda
bu durum firsata ¢evrilmis olup bireylerin programa
katilmalar1 saglanmigtir. Franco ve ark. [36] yash
bireylerin fiziksel aktiviteye katilma konusundaki
bakig acilarii inceledigi metasentez ¢alismasinda
alt1 tema belirlemistir. Bu temalar; sosyal etkiler,
fiziksel kisitlamalar, rekabet eden oncelikler, erisim
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giicliikleri, fiziksel aktivitenin kisisel faydalart ve
motivasyon/inang¢lar olmustur.

Hawley-Hague ve ark. [37] yaptigi odak grup
goriismesinde  katilimcilarin - programa  katilma
nedenlerinin motivasyon oldugunu belirtmistir.
Ayrica katilimcilar hissettikleri iyilestirilmis fiziksel
sonuglar nedeniyle programa bagh kaldiklarini ve
harekete gectiklerini ifade etmistir. Programin
morali ylikseltme, depresyonu 6nleme gibi zihinsel
sonuglarinin da oldugu belirtilmistir. Ayn1 caligmada
yash bireylerin grup/ekiple birlikte OEP’e devam
etmenin hem fiziksel olarak hem de sosyal olarak
onemli oldugu saptanmuistir [37]. Yapmis oldugumuz
bu calismada da benzer ifadeler yasli bireyler
tarafindan dile getirilmistir. Hem egzersiz egitmeni
tarafindan destek gérmek, motivasyon saglanmak,
bireysel ihtiyaclarin dikkate alinmasi1 hem de grup
olarak hareket etmek, grupta yer edinmek/takim

ruhunun  olugmast yaghi bireylerin  sagligini
psikososyal acidan olumlu etkilemistir.
Yapilan c¢alismalarda bireysel ve odak grup

gorligmeler sonucunda OEP’in giinliik yasami
kolaylastirdigi, ozyeterligi artirdigr [22], aktif
kalmanin 6nemli bir yolu oldugu [32], dengeyi
iyilestirdigi, diisme risklerini azalttig1 [37], fiziksel
yetenekleri ve yasam kalitesini artirdigl, giinliik
hayatta duyulan enerjiyi saglamak icin gii¢ verdigi
[20], kas giiciinii ve bagimsizligi artirdigr [11]
belirtilmistir. Calismamizda da fonksiyonel etki
temas1 altinda OEP’e katilmak yash bireylerin

hareketliligini  artirdigl,  giiclendirme/dengeyi
saglama/dinglik/dinamiklik sagladigi, bagimsizligi
artirdigt  saptanmustir.  Katilimcilarin - bazilar

baslangicta endiseleri nedeniyle egzersiz programina
katilmada tereddiit yasadigii fakat ortama dahil
olmayr da istedigini, bu baglamda ikilem
yasadiklarini belirtmislerdir. Program ilerledik¢e bu
ikilemin azaldigim1 katilimeilar ifade etmistir.
Metasentez ¢alismasinda da yagh bireylerin egzersiz
programlarinda katilmama nedenlerinden birinin
fiziksel kisitlamalar oldugu belirlenmistir [36].

Cederbom ve ark. [22] fizyoterapistlerle yaptigi
goriigmelerde OEP’in, yashi bireylerde fiziksel
islevi, ruh halini, 6z yeterliligi ve sosyal etkinliklere
katilimi  iyilestirdigi, gelecege olan inancim
sagladigi bulgusunu elde etmistir. Yash bireylerle
yapmis oldugumuz goériismelerde OEP’e katilmak
bireylere umut verme, nese/seving/mutluluk
getirme, Ozgiiven saglama/artirma gibi etkileri
oldugu belirlenmistir. Ozellikle pandemi siirecinde
programin Yyiiriitiilmesi bireylerin yalnizlik hissinin
giderilmesine yardimci olmustur. Ifadelerden elde
edilen bulgular dikkate alindiginda OEP’in fiziksel
etkileri yaninda yasl bireyleri psikososyal olarak
daha  belirgin  sekilde olumlu etkiledigi
anlagilmaktadir (Tablo 2).



Agha ve ark. [32] kirsal bolgedeki katilimeilar ile
goriismeleri sonucunda elde ettigi temalardan birisi
“Sosyal Yaratilig: Egzersiz Sirasinda Daha Fazla
Insanla Etkilesim Isteme” olmustur. Katilimcilar
egzersiz ortamlarinda hem akran hem de saglik
profesyoneli etkilesimi  baglantisinin  6nemini
vurgulamigtir. Akran enerjisinden beslenmenin,
ilham almanin daha motive edici ve enerjik
hissettirdigi katilimcilar tarafindan ifade edilmistir.
Calismamizda katilimcilarin  ifadelerinden de
anlagildig1 tizere OEP’e yiiklenen bir anlamda
mesguliyet saglama, bos zamani degerlendirme
olmustur.

Cederbom ve ark. [22] fizyoterapistlerle yaptigi
gorligmelerde  programa  yonelik  goriislerini
sordugunda saglik profesyonellerinin programin
kolay, cok ekipman gerektirmeden basit sekilde
giivenle uygulanabilir oldugunu saptamislardir.
Calismamizda yasghi bireylerin programa yonelik
goriigleri de benzer olup egitmenin bireysel olarak
ilgilenip motivasyonu saglamasi, egzersiz kitap¢igi
verilerek 6zel olarak takip edilmesi bireylerin

programa yonelik memnuniyetlerini artirmistir.
Calismamizda da yash bireyler programin
uygulanabilir, uyum saglanabilir, kolaylikla

Ogrenilebilir bir program oldugunu ifade etmislerdir.
Sosyal izolasyonda olmak, kuruma girig ¢ikislarin
olmamasi, bu siiregte sadece egitmenin gelmesi de
aslinda bireylerin hem egzersize yonelik hem de
OEP’e yonelik tutumlarini etkilemistir.
Bulgularimiz OEP’in uygulanabilirligini
degerlendiren diger c¢alismalarin sonuglart ile
uyumludur [11,22].

3.1 Arastirmanin Sinirhiliklar

Fenomenolojik arastirma dogasi geregi kesin ve
genellenebilir sonuglar ortaya koymadigi igin [25]
aragtirma sonuglar1 yalnizca Orneklem grubuna
genellenebilir. Mevsimsel degisiklikler, pandemi
stirecinde olmak gibi cesitli faktorler, katilimeilarin
egzersiz programiyla ilgili deneyimlerini etkilemis
olabilir.

4. Sonug

Pandemi siirecinde olmak Dbireylerin  yasam
aligkanliklarinin degisimine neden olmustur. Bu
siiregte huzurevinde yiiriitilen Otago egzersiz
programi bireylerin hem fiziksel sagligini hem de
psikososyal sagligina etki etmistir. Program pandemi
gibi kriz durumlarinda bireylerin egzersizlere
yonelik algi ve tutumlarmi da etkilemistir. Yash
bireylerin sagligin1 gelistirmek i¢in kanita dayali
Otago egzersiz programlari Onerilmektedir. Kanit
temelli bu programlar kurumda calisan yasli bakim
elemant, fizyoterapist, kurum hekimi ve hemsire is
birliginde iilke genelinde bulunan  biitiin
huzurevlerinde de yaygimnlastirilmalidir. Pandemi
gibi  toplumlart  etkileyen olaylarda yasam
tarzlarindaki degisiklikleri incelemek, olumsuz
davraniglar1 benimseme riski en yiiksek olan niifus
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gruplarmi belirlemek ve bu gruba 6zgii hedefli ve
etkili halk saglhgir miidahaleleri planlamak kritik
o6neme sahiptir. Otago egzersiz programini giinlikk
hayata dahil etmek, gili¢ ve dinamiklik saglayabilir,
bagimsizlig1 destekleyebilir, yalmzligi giderip umut
verebilir.

5. Tesekkiirler

Bu aragtirmaya katilan degerli
huzurevi sakinlerine tesekkiir ederiz.
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