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The Effects of Swisball and
Theraband exercise on
quality of life and some
physical parameters of

people aged 65 years and

over

Abstract

The purpose of the study was to
examine the effects of Swissball and Elastic
band exercises on the quality of life (SF-30) and
some physical parameters of elderly people aged
over 05 years old. Volunteer elderly women who
were living in resting house in Mugla divided as
exercise gruop (N=10) and control group
(N=10).

The participants were performed
physical fitness tests (flexibility, muscle strength,
getup go, functional reach, and body weight)
and questionaired with SF-36 before starting
exercise session and after that. Exercise group
was participated 12 week exercise session 40
minutes during three days in a week while
control group was not participate physical
activity. Wilcoxan Sign Rank test was used for
compare pre and post tests results for both
exercise and control groups (P<0.05). In
exercise group, it was found that there were
statistically significant differences in flexibility,
balance, reaction time, muscle strength

Swissball ve theraband
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Ozet

Bu c¢alismanin amaci, 65 yas Ustl
yaslilarda elastik bant ve swissball egzersizlerinin
yasam kalitesi, dusme riski ve bazt fiziksel
uygunluk degerlerine etkisini  arastirmaktir.
Mugla 1li Merkez Huzurevlerinde yasayan 65 yas
tzeri gonulli kadin katithmer deney (N=10) ve
kontrol (N=10) gruplarint  olusturmustur.
Calisma 6ncesi ve sonrast katilimecilara fiziksel
uygunluk testleri (Esneklik, kas kuvveti, kalk-
yurti testi, fonksiyonel uzanma, reaksiyon
zamant) ile yasam kalitesi (SF-36) anketi
uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarindan
egzersiz grubu haftada 3 giin ve 40 dakika siiren
12 haftalik  swissball ve elastik  band
egzersizlerine katilmis kontrol grubu ise hicbir
fiziksel aktiviteye katidmamustir. Degiskenlerin
6n ve son test ortalamalarint test etmek icin
non-parametrik  testlerden  Wilcoxan  Sign
Ranked (paired) testi uygulanmustir (p<<0.05).
Deney grubu 6n test ve son test Olgim
sonuglarma gore esneklik, denge (kalk-ytiri,
fonksiyonel uzanma), reaksiyon (1s18a karst), sag
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(p<0.05). Moreover, there were significant
differences in subscales of SF-36 questionnaire
in physical function, general health, social
function, mental health, physical health and total
score of SF-36 questionnaire, while there were
no statistical differences in control group.

As a result, 12 weeks swissball and
theraband exercises can have positive effects on
physical fitness levels and quality of lifes of
elderly women aged over 65 years old.

el kavrama kuvvet’ degerlerinde istatistiksel
olarak anlaml bir fark bulunmustur (p<0.05).
Egzersiz grubunun, SF-36 yasam kalitesini alt
birimlerinde Fiziksel Fonksiyon, Genel Saglik,
Sosyal Fonksiyon, Mental Saglk, Fiziksel Saglik
ve SF36 toplam skorunda istatistiksel olarak
(p<0.05)  duzeyinde  anlamli  farkliliklar
kaydedilirken,  kontrol  grubunun fiziksel
uygunluk degerleri ve SF 36 anketlerinde anlaml
bir farka rastlanmamistir. Sonug olarak; 12

haftalik elastik bant ve swisball egzersizleri hem

Keywords:  Physical  fitness;  swissball; bedensel hem de yasam kalitesi agisindan yash
theraband; quality of life; elderly bireylerde olumlu degisimlere neden
olabilmektedir.
(Extended English abstract is at the end of this Anahtar  Kelimeler:  Fiziksel  uygunluk;
document) swissball; teraband, yasam kalitesi; yasliik
Giris

Yaslilik, normal bir stire¢ olup, bireylerin fizyolojik ve ruhsal gliclerini geri donustimsiiz olarak yavas
yavas kaybetme durumu olarak tanimlanabilmektedir. Biyolojik ve psikolojik alandaki kayiplar,
sosyal alandaki kayiplart da beraberinde getirmektedir (Dénmez 2010). Yashlikla birlikte yashlarda
gortlen en buytk sorunlarin basinda dusmeler gelmektedir. Disme ve sonuglart yasam kalitesinde
onemli bir rol oynamaya basladigindan beri rehabilitasyon programlari hazirlanirken, disme
riskini azaltmak ve yasam kalitesini arttirmak icin dismeye etki eden tim faktorler géz 6niinde
bulundurulmaya baslanmistir (Ozcan 2005). Kronik hastaliklar, fiziksel aktivitede azalma, kas
glicstizligli ve denge bozuklugu dogrudan ve dolayli yollarla diisme riskini arttirabilmektedir
(Lawlor ve ark. 2003).

Bireyin sahip oldugu risk faktorii sayist arttikca diisme riski de artmaktadir. Yaga bagh degisiklikler
nedeniyle diisme; dokularda yaralanma, kirik, tekrar diisme korkusu, fonksiyon kaybi hatta 6liimle
sonuglanabilir (Karatas, 2001). Disme korkusu ginlik yasam aktivitelerini gerceklestirmedeki
giiven duygusunu etkiler ve daha az aktif olan bir yasam tarzina neden olur. Bu da 6zellikle alt
ekstremitelerde kas atrofisi ve kas glicsiizliigline sebep olarak diigme riskini arttirrr. TGm bu

nedenlerle, yasllarda dismelerin onlenmesi, yetersizligi azaltacak, yasam kalitesini arttiracak ve

saglikla ilgili masraflart diistirecektir (Hawk ve ark., 20006).

Gelecekte sayilart ve toplum igindeki oranlarinin hizla artmast beklenen yaght bireylerin yasam
kalitelerini, fiziksel uygunluk 6zelliklerini ve diisme risklerini etkileyen faktorleri belirlemek amaciyla

yaptigimiz ¢alisma, daha mutlu ve sagliklt bir toplum olusturulmasina énemli katkilar saglayacaktir.
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Diger yandan yasam kalitesini, fiziksel uygunluk 6zelliklerini ve diisme risklerini etkileyen faktorlerin
bilinmesi, bu alanda ¢alisan bilim adamlarinin ve saglik personellerinin bireye en uygun yaklasimi

belirleyebilmelerine rehberlik edecektir (Karan, 2006; Ozcan, 2005).

Literaturde yasllarda yasam kalitesini artirmak ve egzersizin saglikla ilgili faydalarini gelistirmek icin
cesitli egzersiz tiirleri denenmistir. Yash kisiler direncgli ve denge egzersizlerini iceren egzersizlerden
yarar gorirler. Ttrkiye‘de son yillarda fiziksel aktivitenin degerlendirilmest ile ilgili calismalarda artis
olmasina ragmen, bu calismalar daha ¢ok geng ve yetiskin 6rneklem gruplarinda yapilmis olup,
yaslilart hedef alan ¢alismalarin sayist cok azdir. Planlanan bu ¢alismada 65 yas usti yaslilarda elastik
bant ve swissball egzersizlerinin, yasam kalitesi, diisme riski, ve bazt fiziksel uygunluk degerlerine

etkisinin incelenmesi amaglanmistir

Yontem

Calismada Mugla 1li Merkez Huzurevlerinde yasayan 65 yas tizeri kadimnlar arastirma grubunu
olusturmaktadir. Mugla ilinde her iki huzurevinden 27 kadin ve 27 erkek katidimcit ¢alismaya davet
edilmistir. Fakat Swissball ve theraband egzersizlerine katilmaya gontllii olarak 25 kadin katilmay:
kabul etmistir. Katiimcilar rastgele olarak Egzersiz (N=13) ve kontrol (N=12)gruplarina
ayrilmuslardir. Katitlmecilara egzersiz 6ncesi bilgilendirilmis onam formu imzalatilmis ve Mugla SK
Universitesi Etik kurulundan ve Sosyal Hizmetler Genel Miidiirliigiinden gerekli izinler alinmistir.
Katilimcilarin galismaya dahil edilme kriterleri arasimnda ciddi bir gérme rahatsizligi olmamalari, ciddi
bir hastalig1 (Yiksek tansiyon, KOAH, kalp rahatsizligs, Psikolojik rahatsizlik ve demans, alzheimer,
parkinson, vb.) olmamalari yer almis ve bu bilgileri edinmek icin bireylere hem bilgi formu
doldurtulmus hem de Huzurevi saglk personelinden gerekli bilgiler alinmistir. Calismadan
cikartima kriterleri olarak ta, ¢alismaya Ust Uste 4 ve Uzeri katlmama, ¢alismadan herhangi bir
nedenle ayrilmak istemesi, saglik sebebi gibi durumlar kabul edilmistir. Calisma 6ncesi toplam 25
gonilli katilimetya fiziksel ve yasam kalitesi testleri yapilmustir. Calismay1 deney grubundan 3 kisi ve
kontrol grubundan 2 kisi ¢esitli nedenlerden dolay1 sonlandiramamustr.

Yasam Kalitesi Olgegi (SF36)

Yasam kalitesini belirlemek i¢in SF-36 yasam kalitesi anketi uygulatilacaktir. Tirk toplumunda
Kogyigit ve ark. (1999) tarafindan gegerlik ve giivenirlik (Crombach Alfa degeri. 88) calismast
yapilan Ol¢ek toplam 36 maddeden olusmakta ve bunlar 8 alt boyutun 6l¢limunt saglamaktadir
(Fiziksel fonksiyon, fiziksel rol, viicut agrisi, genel saglik, yasama giicti, sosyal fonksiyon, duygusal
fonksiyon ve mental saglik). Ayrica fiziksel fonksiyon, fiziksel rol, viicut agrisi, genel saglik, yasama

gicli, sosyal fonksiyon ve duygusal fonksiyonun toplami olan fiziksel saglik alinarak
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degerlendirilmistir. Alt 6lgekler sagligt O ile 100 arasinda degerlendirmektedir ve 0 en kot saglik
durumunu gosterirken, 100 en iyi saglik durumuna isaret etmektedir (Kogyigit ve ark. 1999).

Kuvvet testi

Kas kuvveti 6l¢imi olarak El kavrama kuvveti testi yapilmustir. Bu 6lgtiim icin Lafeyette Instrument
Company tarafindan tretilen 78.011 model el dinamometresi kullanilmistir. Sag ve sol el ile iki kez
6lgim yapilarak en iyi skor kaydedilmistir (Tamer, 2000).

Esneklik testi

Olgiimlerde otur-eris esneklik sehpast (lafayette sit and reach measurement device, USA) esneklik
6lgimt icin kullanidacak ve katihmecilar belirli bir 1stnma sonrast yere oturup ¢iplak ayak, tabanini
diz bir sekilde test sehpasina dayayarak, gévdesini ileri dogru egip ve dizlerini bikmeden elleri
vicudunun Oniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanmislar ve 1-2 sn orda
bekledikten sonra test tamamlanmustir. Katihimeilar 3 kez testi tekrar edilerek en iyi skorlart
kaydedilmistir (Yiksek, 2012).

Denge

Olgtimlerinde klinik testler olan Fonksiyonel Uzanma testi (MFUT), ve kalkma —yiirime testi
kullanilmistir. Fonksiyonel Uzanma testi 6l¢timi i¢in katilimer ayakta ellerini 6ne dogru uzatmis ve
o mesafeden 6ne dogru adim atmadan ve destek almadan uzanmistir. Uzandigt mesafe cm
cinsinden kaydedilmistir (Thompson ve Medley, 2007).

Kalkma ve Yiiriime Testi

Fonksiyonel mobilite yetenegi stireli kalk yiiri testi ile degerlendirildi. Bunun i¢in sandalyeye oturan
bir bireyin ayaga kalkip uzunlugu daha 6nceden belirlenen 3 metrelik mesafeyi dizenli adimlarla
yurimesi ve ayni mesafeyi baslangic noktasina kadar geri yurtytp sandalyeye oturmast istendi.
Sandalyeye oturmasina dek gecen siire bir kronometre yardimi ile saniye cinsinden kaydedildi. Sureli
Kalk yirta testi disme riski tagtyan bireyleri tanimlamada 6zgil ve duyarh bir yontem oldugu
saptanmustir (Shumbway ve ark., 2000).

Reaksiyon Zamani

Deneklerin isitsel ve gorsel reaksiyon zamanlari Newtest 1000 Aleti kullanilarak tespit edildi.
Reaksiyon zamanlarnm O6lgiilmesinde Ol¢lim yapilan yerin guriltistiz ve 1stk alan bir ortam
olmasma dikkat edildi. Her denekten ses ve 1stk uyaranlarina karst 5 deneme ve sonrasinda 5
Olcimiin ortalamast alindi. Deneklerin skoru milisaniye cinsinden kaydedildi. Karisik reaksiyon

zamani 6l¢imiinde dominant el kullanildr (Babayigit ve ark, 2002).
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Diigsme Sayis1

Disme sayisinin belirlenmesi i¢in yaslilara bir takvime haftalik olarak disme sayilarlini not etmeleri
istenmistir. Her hafta sonu bu sayilar kaydedilmistir.

Egzersiz Programi

Calisma 12 hafta ile sinirlandirilmistir. Haftada 3 giin ve 40 dakika olarak belirlenen egzersizler, 2
egitmen esliginde katiimcilara uygulanmustir. Katiimeilara 10 dakika 1stnma egzersizi, 20 dakika
elastik band ve swissball egzersizleri ile 10 dakika soguma egzersizleri yaptirilmistir.

Istatistiksel Analiz

Istatiksel hesaplamalar SPSS (version 18,0) programinda yapilmistir. Elde edilen verilerin Standart
Sapma ve Aritmetik ortalama degerleri hesaplanmustir. Yagh bireylere uygulanan egzersiz
programinin bazt motor yetiler, yasam kalitesi ve diisme riskine etkisini belirlemek amaciyla
6rneklem sayist az oldugu i¢in Nonparametrik testlerden Wilcoxan Sign (paired) testi uygulanmustir.

P degerinin 0,05’ten kiigtik olmast durumunda gruplar arast fark anlamli kabul edilmistir.

Bulgular
65 yas Ustli bireylerde swissball ve theraband egzersizlerinin  bazi fiziksel 6zelliklerine etkilerinin

arastirildigr bu calismada egzersiz ve kontrol gruplarinin demografik 6zellikleri tablo 1 de verilmistir.

Tablo 1. Egzersiz ve Kontrol Gruplarinin Demografik Ozellikleri

Egzersiz Grubu (N=10) Kontrol
Grubu(N=10)
Degisken Ortalama®SS Ortalama®SS
Yas (yi) 76.20£8.40 79.30£7.24
Boy (m) 1.47+ 0.05 1.46£0.06

Bu aragtirmaya deney grubu (yas= 76.20£8.4, boy=1.47t 0.05) ve kontrol grubu (yas=
79.2017.24, boy=1.46% 0.06) olarak toplam 20 65 yas tistt kadin katilmustir.
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Tablo 2. Egzersiz ve Kontrol gruplarinin 6n test ve son test degiskenlerinin Wilcoxon sign testi ile
analizi

Gruplar
Egzersiz Kontrol
) Ontest Sontest z p Ontest Sontest z P
Degiskenler X *SS X *SS X * 88 X + 88

Vicut Agithgt (kg)  70.1415.4 68.70£5.1 -2.53  0,01* 66.10+64 66.20£6.5 -0.25  0.79

Viicut yag Orant  34.59%£7.8 3262485 -0.66 050 3560164  3323%56 -1.73 0.8
(7o)

Diigme Sayisi 0.4£0.9 0.2+0.4 -0.44  0.65 0.1%15 0.3%£.04 -1.00  0.34
(adet)

Esneklik (cm) 18.3.75+10. 21.9+93  -240 0.01* 15.60£8.5 13.418.1 -2.08  0.04*

5

Sag El Kavrama 14.2714.1 16.71£3.1 -231  0.01* 13.09£6.0  13.20£45  -0.15 0.87
(kg)

Sol El Kavrama 16.16£7.0 16.674.7 -029 0.76  14.2%43 13.19£50  -1.07 0.28
(kg)

Reaksiyon Zamant

(msn)

Sag el Reaksiyon 1.76+0.9 1.24+0.6 -127 020 2.05%.08 2.28%.09 -1.54  0.12
(151k)

Sol el Reaksiyon 1.83%0.6 1.16x0.8  -1.98  0.04* 1.84%.16 1.72%.1 -0.98  0.32
(Istk)

Sag el reaksiyon 1.40%0.5 1.38%0.6 -1.07 028 1.97+0.4 1.72%0.7 -0.06 095
(ses)

Sol el reaksiyon 1.43%0.4 1.35x0.6  -0.56 057 1.84%.16 1.72%.1 -0.02  0.50
(ses)

Dominant el 227%0.8 1.90+0.6 -154 012 2.25%0.8 2.13%£0.9 -091  0.36
karistk

Kalk yird testt 18.861+6.0 14.24+49 -2.19  0.01* 17.29%5.6 17.9318.1 -0.05  0.95

(Get up go) (sn)
Fonksiyonel 25.6518.5 29.30£9.1 -1.66  0.01* 22.40%x44  21.00x54 -1.15 0.21
Uzanma testi (cm)

*p<0.05
Egzersiz grubunun kilo ilk ve son 6lgiim degerleri istatistiksel acidan anlaml fark bulunmasimna (z =
-2.53, p = 0,01) ragmen, kontrol grubunun esneklik 6ntest ve sontest 6lgtimleri arasinda istatistiksel

olarak anlaml bir degisiklige rastlanmamustir (p>0.05).

Egzersiz grubu esneklik ilk ve son 6l¢im degerleri (z = -2.40, p = 0,01) ile kontol grubunun
esneklik ilk ve son Olgim degerlerinde (z = -2.08, p = 0,04) istatistiksel acidan anlamli fark
bulunmasma ragmen, kontrol grubunda ki bu fark ikinci 6l¢im ortalamasindaki azalmadan

kaynaklanmaktadur.
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Bununla birlikte, deney grubu sag el kavrama (z = -2.31, p = 0,01), sol el 1s18a karsi reaksiyon
zamaninda (z = -1.98, p = 0,04) ve denge testlerinden olan “kalk yird” (z = -2.19, p = 0,01) ve
“fonksiyonel uzanma” (z = -1.66, p = 0,01) testinde ilk ve son test ortalamalari arasinda istatistiksel
olarak anlamlt bir farka rastlanmustir (p<<0.05). Kontrol grubunun diger degiskenlerinin hicbirinde

istatistiksel bir farka rastlanmamustir (p>0.05).

Tablo 3. Deney Grubunda SF-36 Yasam Kalitesi Olcegi Alt Boyutlariin Wilcoxan (Eslestirilmis )

Sign Testi ile Analizi
SF-36 Alt dlgekler Ontest (N= 10) Sontest (N=10)

X+ X 58 © b
Fiziksel Fonksiyon 52%19.2 66%16.3 -2.04  0.04*
Fiziksel Rol 50£17,3 63%12,2 -1.60 025
Vucut Agtisi 471+16.3 51+18.2 -059 055
Genel Saglik 49+£15.6 65%16.8 -2.68  0.01*
Yasama Gucu 50£14.6 51+11.5 -0.10 091
Sosyal Fonksiyon 48.9117.7 61.4+18.3 -2.09  0.03*
Duygusal Fonksiyon 24.8+14.3 33.1+14.7 -1.40 015
Mental Saglik 4531112 58.2+124 -256  0.01*
Fiziksel saglik 44.3%19.7 56.4+18.4 -2.81 0.04*
SF-36 toplam skor 46.54%13.6 54.2+11.4 -249  0.01*
*p<0.05

Yasam kalitesinin alt boyutlar: Wilcoxan (Eslestirilmis ) Sign test ile analiz edilmis ve bunlar iginden
fiziksel fonksiyon (z=-2.04, p<0.05), genel saglik (z=-2.68, p<0.05), sosyal fonksiyon (z=-2.09,
p<0.05), fiziksel saglk (z=-2.81, p<0.05) ve mental saglik (z=-2.56, p<0.05 degiskenlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklidiklara rastlanmistir. Bununla birlikte SF-36 yasam kalitesi Olgegi
toplam skorunda (z=-2.49, p<0.05) ise yine anlamli bir farka rastlanirken, diger degiskenlerde

istatistiksel olarak bir farka rastlanmamustir (p>0.05).
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Tablo 4. SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi Alt Boyutlarin Wilcoxan (Eslestirilmis ) Sign Testi ile
Analizi

SF-36 Alt dlgekler Ontest (N=10)  Sontest (N=10)

XSS +SS z p
Fiziksel Fonksiyon =~ 321+18.2 341173 -0.10  0.80
Fiziksel Rol 201143 23+15.2 -0.20  0.95
Vucut Agtisi 30+18.3 361+19.2 -1.23 0.21
Genel Saglik 40.5116.6 39+16.7 -0.51  0.60
Yasama Gucu 37+14.6 44+11.5 -1.58  0.14
Sosyal Fonksiyon 62+17.7 52+18.3 -1.50  0.12
Duygusal Fonksiyon — 14.8£14.3 12.1£14.7 -0.17  0.90
Mental Saglik 52+11.2 461+12.4 -1.53  0.13
Fiziksel saglk 31.9+19.7 34.2+184 -1.54  0.12
SF-36 toplam skor ~ 35.90£16.3 34.0+154 -0.96  0.33

*p<0.05

Kontrol grubu yasam kalitesinin (SF-30) alt boyutlart Wilcoxan (Eslestirilmis ) Sign test ile analiz
edilmis ve ilktest ve son test 6l¢im degerlerinin hicbirinde istatistiksel olarak anlaml bir degisiklige

rastlanmamustir (p>0.05).

Tartigma ve sonug

65 yas ustii bireylerde swissball ve elastik band egzersizlerinin bazi fiziksel 6zelliklerine etkilerinin
arastirldigt bu ¢alismada Egzersiz gurubunda ilk ve son 6lgim degerlerinde istatistiki agidan Vicut
agirhigy, Esneklik, Sag el kavrama kuvveti, Isiga karst reaksiyon zamaninda ve Denge testlerinden
olan” Kalk yuri” ve Fonksiyonel uzanma testinde anlamli bir farkliliga rastlanmustir. SF36 Yasam
Kalitesi Olgme anketinde uygulanan Fiziksel Fonksiyon, Genel Saglik, Sosyal Fonksiyon ve Fiziksel

Saglik ve SF-36 toplam skoru degiskenlerinde istatistiki agidan anlamli bir fark bulunmustur.

Yapilan bir calismada yas ortalamast 70£8 yil olan 63’ii kadin ve 49’u erkek toplam 112 yash bireyde
fiziksel aktivitenin yagam kalitesi ile iliskili olup olmadigini ortaya koymak amaciyla yapmus olduklart
calismalarinda, yaslt bireylerin yasam kalitelerinin fiziksel olarak daha aktif olan grupta daha yiksek
oldugunu gormuslerdir. Aktif bir yasam bicimi yasllarda fiziksel fonksiyonun korunmasin
saglayarak yasam kalitesinin yiikselmesine katkida bulunacagmni belirtmislerdir (Acre ve ark., 2000).
Yapilan bu arastirma sonucunda da benzer bir bulguya rastlanmistir. Rekeneire ve ark. (2003),
yaslart 70-79 arasinda degisen, siyah ve beyaz irktan olusan toplam 3075 iyi fonksiyonlu yaslh
bireyde diismeyle iliskili faktorleri tanimlamak amactyla yaptiklari galismalarinda, bayanlarin %

24,1’inin ve erkeklerin % 18,3intin yilda bir kez dismiis olduklarini rapor etmislerdir. Bu ¢alismada
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da ise kadmn yasllar arastirlmis ve egzersiz 6ncesi ve sonrast disme sayist arastirilmistir. Diisme
sayilart kontrol grubu ile karsilastinldiginda egzersiz grubunda egzersiz sonrast azalmistir. Bu
sonugta fiziksel uygunluklarinin artmasi ile iliskilendirilebilir. Calistir ve arkadaslart (2006)’da Mugla
il merkezinde yasayan 1047 yaslt bireyin yasam kalitelerini inceledikleri ¢alismalarinda yas ilerledikge
yasam kalitesinin azaldigini saptamigslardir. Baska bir calismada Gilseren ve arkadaglart (2000),
huzurevinde yasamakta olan 30 yaslt birey ile kendi evlerinde yasayan 20 yaslt bireyin bilissel islevler,
ruhsal bozukluklar, depresif belirti dizeyi ve yasam kalitesi yoniinden karsilastirlmasmin

amaglandigt calismada da yas ile yasam kalitesi arasinda anlamlt bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Ozcan ve arkadaglari (2005), huzurevinde yasayan yas ortalamast 76.60£6.19 yil olan 65 yas ve iizeri
116 bireyde diisme risk faktorleri ile yasam kalitesi arasindaki iligkiyi ortaya koymak amaciyla yapmus
olduklart ¢alismalarinda denge skorlart ile yasam kalitesi puanlari arasinda giicla bir iliski oldugunu
tespit etmislerdir. Bu calisma da yasam kalitesi Sf-36 anketi ile sorgulanmis ve sonugta egzersizin

yaslilarda yasam kalitesini arttirdigi belirlenmistir.

Irez (2009), yaptig1 calismaya gore 12 haftalik Pilates egzersizi sonrasinda yasam kalitesi ‘Toplam
degerinde istatiksel olarak anlamli bir degisme gorilmesine ragmen, kontrol grubunda anlaml bir
degisiklik gortilmemistir. Bu yapilan c¢alisma bu arastirma sonuglariyla paralellik gostermektedir.
Hunter ve ark. (2001) yasllikla birlikte reaksiyon zamanmda gorilen degisiklikleri ve reaksiyon
zamani, kuvvet ve fiziksel egzersiz arasindaki iligkiyi arastirmiglardir. Calismaya Avustralya Sidney’de
yasayan 20-89 yaslari arasinda 270 saglkl kadin katidmustir. Yas ile fiziksel aktivite arasinda negatif
anlamli bag bulunmustur. Fiziksel olarak aktif olan kadinlar ile aktif olmayanlar arasinda anlaml fark
bulunmus ve egzersizle reaksiyon zamaninda gelisme oldugu sonucuna varmislardir. Bu ¢alismada
Egzersiz gurubunda Reaksiyon zamaninda (Isiga karsi reaksiyon) anlamli farkliliklar elde edilmigtir

ve literatiirle paralellik gostermektedir.

Literatirde Pilates egzersizi ile ilgili daha ¢ok yaghlarda denge, esneklik ve kas kuvveti ile ilgili
calismalara rastlanmustir. Hall (1998) yaptigr bir ¢alismada, 65-85 yas arast 31 erkek ve kadinda
Pilates egzersizinin statik ve dinamik denge tzerine etkisini arastrmus ve 10 haftalik c¢alisma
sonucunda deney ilk ve son test grubunda anlamli fark bulmustur. Bu ¢alismada da dinamik
dengede olumlu yonde artis gozlenmistir. Yine bu calismada yeni gelistirilen bir denge aleti
kullandmistir. Denge 6lgtimleri klinik ve laboratuar Slctimleri olarak ikiye ayrilmaktadir. Biz
laboratuar Sl¢timiini kullandik. Hall'in (1998), yaptigt calismada klinik ol¢timler kullanilmustir.
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Yapilan bir ¢alismada ortalama yas grubu 41 olan 6rneklem grubunda 6 haftalik haftada 1 saat
uyguladiklari pilates egzersiz grubunda erkek ve kadin katiimcilarda esneklik degerlerinde anlamlt
degisikler bulmuslardir oysa viicut kompozisyonu tzerine herhangi bir degisme gorilmemistir. Bu
calismada ise egzersiz grubu 12 haftalik ve haftada 3 giin 40 dakikalik bir egzersiz programma
katilmis ve calisma sonucunda esneklik degerleri ile birlikte diger degiskenlerde pozitif anlamda
diizelmeler gorulmustir. Vicut agirlign degerlerinde anlamli bir fark elde edilitken, Vicut yag
yuzdesinde istatistiki ag¢idan anlamli bir fark elde edilmemistir (Segal ve ark., 2004). Yapilan baska
bir ¢alismada bayanlarda uyguladigi 8 haftalik step calismalarinda arastirma grubunun el kavrama
kuvvetlerinde program Oncesi degetletle programi sonrast degerler arasinda egzersiz programi
sonrast lehine sol el kavrama kuvvetinde p<0,01, sag el kavrama kuvvetinde p<0,05 diizeyinde
anlamli artis oldugu tespit edilmistir. Yapilan calismalarda egzersiz ve step aerobik programlarinda
sirt kuvvetinde, bacak kuvvetinde sag ve sol el kavrama kuvvetlerinde artis meydana geldigi
bildirilmektedir. Bizim yaptigimiz ¢alismada sag el kavrama kuvvetinde artis gézlenmistir. Bu acidan

literatiirle paralellik gbstermektedir (Babayigit ve ark.2002).

Sonug olarak; 12 haftalik theraband ve swisball egzersizlerinin egzersiz 6ncesi ve sonrast durumlart
karsilastirildiginda hem bedensel hem de yasam kalitesi agisindan yash bireylerde olumlu degisimler
elde edildigi gbzlemlenmistir. Calismanm bu konu ile ilgili yapilacak diger ¢alismalara 1sik tutacagt

dustnilmektedir.
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Extended English abstract

Introduction

Aging is a natural process defined as decline in physiological and psychological conditions of
humans. Biologic and psychological loses can cause both sociological problems (Donmez, 2010).

Falls are the major problems for elderly. Falls and its problems bring some rehabilitation programs
and with this causes have been started to give import to prevent falls and increase quality of life for
the elderly. Chronic disease, decrease in physical activity, muscle weakness and balance impairment
can increase risk of falling. For this reason, geriatrics researchers have tried to identify risk factors
associated with falls and to develop preventive strategies in order to provide secure methods of
healthy living among the elderly (Kobayashi et al. 2000).

The purpose of the study was to examine the effects of Swissball and Elastic band exercises on the
quality of life (SF-36) and some physical parameters (flexibility, muscle strength, getup go,
functional reach, and body weight ) of elderly people aged over 65 years old.

Method

Volunteer elderly women who were living in resting house in Mugla divided as exercise gruop
(N=10) and control group (N=10).The participants were performed physical fitness tests
(flexibility, muscle strength, getup go, functional reach, and body weight) and filled out a
questionnaire (SF-36) before starting exercise session and after that. Exercise group was
participated 12 week exercise session 40 minutes during three days in a week while control group
was not participate any physical activity.

Flexibility was measured with the sit and reach test (SAR) using the procedures of the Eurofit
directive. The best of three trials was recorded.

Muscle Strength was measured with a handgrip dynamometer (Lafayette Instruments Hand
Dynamometer). The higher the score is the better the handgrip strength.

Get up go test-the subject sits in the chair and on the command “go”, the patient rises from the
chair and walks 3 meters at a safe pace, turns, walks back to the chair and sits down. Time was
recorded between stand up and sitting on the chair. Functional reach test was also used for
measuring balance in elderly.

Statistical Analysis

All data were analyzed using the statistical software program SPSS, version 16.0 (SPSS, Chicago,
IL, USA). Descriptive statistics (means and standard deviations) were calculated. Wilcoxan Sign
Rank test was used for compare pre and post tests results for both exercise and control groups
(P<0.05).

Results

In exercise group, it was found that there were statistically significant differences in flexibility,
balance, reaction time, muscle strength (P<0.05). Moreover, there were significant differences in
subscales of SF-36 questionnaire in physical function, general health, social function, mental health,
physical health and total score of SF-36 questionnaire, while there were no statistical differences in
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control group. As a result, 12 weeks swissball and theraband exercises can have positive effects on
physical fitness levels and quality of life of elderly women aged over 65 years old.

Discussion

Segal et al. (2004) that assessed the effects of Pilates training on flexibility and body composition of
healthy adults, 31 women (mean age: 41 years) and one man (age 42 years) attended Pilates mat
classes comprised of 8-12 students for 1 h per week for 6 months, with the authors reporting
improved flexibility among the study participants. In this study, there were significant differences in
exercise group.In a study by Rooks et al. (1997) that looked at the effects of resistance training and
walking exercises, 131 subjects were randomly assigned to either a resistance training, walking (three
times per week for 10 months), or control group, and muscle strength, balance, reaction time, stair
climbing speed and a timed pen pickup task were measured before and after the intervention

period.

Berger et al. (2013) examined effects of a dance-based exercise program called “The Dancing Heart
Program” on balance and quality of life in community-dwelling older adults. Ten subjects over age
60 were recruited in the study. Participants attended 60-minute sessions once a week for 13
sessions. They found that Dancing Heart Program had no significant effect on balance at the end
of the study. In this present study, balance and quality of life increased in exercise group.

Pata et al (2013) also studied a group of 35 older adults (aged 61-87 years) who participated in
an 8-week, Pilates-based exercise program. A comparison of pre- and post-scores for Timed Up
and Go (TUG), Forward Reach Test, Turn 180 Test, number of falls, fear of falling and
perceptions of Pilates indicate that participants had a positive perception of the Pilates program and
that their fear of falling decreased following the program. In line with these findings, the present
study found that balance increased with the exercise.

As a result, 12 weeks swissball and theraband exercises can have positive effects on physical fitness
levels and quality of lifes of elderly women aged over 65 years old.


http://dx.doi.org/10.14687/ijhs.v11i2.3050
http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6WHF-4KXWK3P-3&_user=691231&_coverDate=04%2F30%2F2007&_rdoc=1&_fmt=&_orig=search&_sort=d&view=c&_acct=C000038638&_version=1&_urlVersion=0&_userid=691231&md5=0e2f5e50679a6c954b33051c8b0e9717#bib20#b

