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Ozet — Diismeler yashlar arasinda énemli bir halk saghg endisesidir ve kiriklar, bagimsizlik kayb1 ve
hatta 6lim gibi ciddi sonuglara yol acar. Viicudun uzaydaki konumunu algilama yetenegini ifade eden
propriosepsiyon, denge ve stabiliteyi korumada 6nemli bir rol oynar ve boylece diisme riskini etkiler. Bu
geleneksel derleme, propriosepsiyon egzersizlerinin yaslilarda diisme riski iizerindeki etkilerini
arastirmayi, altta yatan mekanizmalara, cesitli egzersiz protokollerinin etkinli§ine ve diisme Onleme
programlari i¢in pratik ¢ikarimlara genel bir bakis saglamayr amaglamaktadir. Yash bireylerde diisme
riskinin artmasinin altinda yatan ndéromiiskiiler mekanizmalar, cogunlukla yaslanmaya eslik eden kas
giicii, koordinasyon ve tepki siiresindeki diisiisle baglantilidir. Yash bireylerde diismeler siklikla ciddi
fiziksel psikolojik ve sosyal komplikasyonlara yol agar ve bu da sagliklarini ve yasam kalitelerini 6nemli
Olctide etkileyebilir. . Diinya ¢apinda, 65 yas ve iizeri kisilerin yaklasik %30 ila %40'min her y1l en az bir
diisme yasadigi ve bu diismelerin yaklasik yarisinin yaralanmayla sonuglandigi tahmin edilmektedir.
Yaghilar, proprioseptif egzersizleri giinliikk rutinlerine dahil ederek denge, koordinasyon ve genel
stabilitelerini gelistirebilir, diisme olasiligini ve iliskili riskleri azaltabilirler. Ayrica, propriosepsiyon
egzersizlerinin dligme Onleme programlarinda uygulanmasi, yash yetigkinler arasinda giliven ve
bagimsizligr tesvik etmedeki etkinligini vurgulayan kanitlarla desteklenmektedir. Yash bireylerde
propriosepsiyon egzersizlerinin diisme riskini azaltmadaki fizyolojik etkileri oncelikle duyusal geri
bildirimin ve noromiiskiiler kontroliin gelistirilmesini igerir. Propriosepsiyon, kaslarda, tendonlarda ve
eklemlerde bulunan ve merkezi sinir sistemine viicut pozisyonu ve hareketi hakkinda bilgi saglayan
duyusal reseptorlere dayanir. Sonug olarak, Sonug olarak, son caligmalardan elde edilen kanitlar, yash
bireyler arasinda diisme riskini azaltmada propriosepsiyon egzersizlerinin hayati roliiniin altin1 ¢izerek,
denge, koordinasyon ve genel fiziksel giiveni artirmadaki dnemini vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler — Propriyosepsiyon, Egzersiz, Diisme, Geriatri, Rehabilitasyon.
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I, GIRIS

Diismeler yashilar arasinda 6nemli bir halk saglig1 endisesidir ve kiriklar, bagimsizlik kayb1 ve hatta 6liim
gibi ciddi sonuglara yol acar. Yaslanan kiiresel niifusla birlikte, diismelerin ve iligkili yaralanmalarin
yayginliginin artmasi beklenmektedir ve bu da etkili diisme 6nleme stratejilerine olan ihtiyaci vurguluyor.
Viicudun uzaydaki konumunu algilama yetenegini ifade eden propriosepsiyon, denge ve stabiliteyi
korumada 6nemli bir rol oynar ve bdylece diisme riskini etkiler (1). Proprioseptif sistem yasla birlikte
kotiilestikee, yaslilar denge bozukluklarina daha duyarli hale gelir ve bu da diisme olasiligini artirabilir

).

Son yillarda, propriosepsiyon egzersizleri yash yetiskinlerde dengeyi gelistirmek ve diisme riskini
azaltmak i¢in potansiyel bir miidahale olarak dikkat ¢cekmistir. Bu egzersizler viicudun pozisyon ve
hareketteki degisiklikleri algilama ve bunlara yanit verme yetenegini gelistirmek ve bdylece durus
kontroliinii artirmak icin tasarlanmistir. Arastirmalar, hedeflenen proprioseptif egitimin yasli bireylerde
hem statik hem de dinamik dengeyi 6nemli dl¢ilide iyilestirebilecegini ve diigme riskini azaltmaya katkida
bulunabilecegini gostermektedir (3). Ek olarak, ¢alismalar proprioseptif egzersizlerin gii¢ ve denge
egitimi gibi diger fiziksel aktivite bigimleriyle birlestirildiginde daha etkili olabilecegini gostermistir (4).

Propriosepsiyon egzersizlerinin faydalarin1 destekleyen artan kanitlara ragmen, mevcut arastirma
bulgularint sentezleyen ve literatiirdeki bosluklar1 belirleyen kapsamli bir incelemeye ihtiya¢ vardir. Bu
geleneksel derleme, propriosepsiyon egzersizlerinin yaslilarda diisme riski iizerindeki etkilerini
arastirmayi, altta yatan mekanizmalara, cesitli egzersiz protokollerinin etkinli§ine ve diisme Onleme
programlari i¢in pratik ¢ikarimlara genel bir bakis saglamay1 amaglamaktadir. Bunu yaparak, bu inceleme
klinik uygulamay1 bilgilendirmeyi ve bu onemli alandaki gelecekteki arastirmalara rehberlik etmeyi
amagclamaktadir.

Bu incelemenin 6nemi, propriosepsiyonun denge ve diisme onleme stratejilerinin temel bir bileseni olarak
giderek daha fazla taninmasiyla vurgulanmaktadir. Yash niifus artmaya devam ettik¢e, propriosepsiyon
egzersizlerinin diisme riskini azaltmadaki roliinii anlamak, yasam kalitesini iyilestirebilecek ve
diismelerle iliskili saglik hizmeti maliyetlerini azaltabilecek etkili, kanita dayali miidahaleler gelistirmek
icin hayati 6nem tasimaktadir. Bu inceleme, son calismalar1 elestirel bir sekilde degerlendirerek,
propriosepsiyon egzersizlerinin potansiyel faydalarimi ve smirlamalarin1 vurgulayarak ve gelecekteki
arastirmalar i¢in yonler 6nererek mevcut bilgiye katkida bulunacaktir.

.  YASLILIKLA BERABER DUSME RIiSKi NEDEN YUKSELIR: NOROMUSKULER VE
FiZYOLOJiK NEDENLER

Yash bireylerde diisme riskinin artmasmin altinda yatan noromiiskiiler mekanizmalar, ¢ogunlukla
yaslanmaya eslik eden kas giicii, koordinasyon ve tepki siiresindeki diisiisle baglantilidir. Insanlar
yaslandik¢a, 6zellikle hizli hareketlerden sorumlu tip II hizli kasilan lifler olmak {izere kas liflerinin
boyutunda ve sayisinda dogal bir azalma olur. Bu atrofi, dengeyi korumak ve beklenmeyen
bozulmalardan kurtulmak i¢in kritik olan kas giicii ve kuvvetinin azalmasmma yol acar. Ek olarak,
noromiiskiiler kavsak verimliligi diisebilir ve bu da sinir sistemi ile kaslar arasindaki sinyal iletiminin
yavaglamasina neden olabilir. Bu faktorler, denge kaybina hizli tepki verme yeteneginin azalmasina
katkida bulunarak yasl yetiskinlerde diisme olasiligin1 6nemli dl¢iide artirir (5-7).

Fizyolojik olarak yaslanma, diisme riskine katkida bulunan duyusal sistemlerdeki cesitli degisikliklerle

iliskilidir. Onemli faktérlerden biri, viicudun uzaydaki pozisyonunu ve hareketini algilama yetenegini

ifade eden propriosepsiyondaki diisiistiir. Kaslardaki, tendonlardaki ve eklemlerdeki duyusal reseptorlerin

kayb1, merkezi sinir sisteminin duyusal girdiyi islemesindeki degisikliklerle birlikte yaslilarin dengeyi

koruma yetenegini bozabilir. Dahasi, her ikisi de durus kontrolii i¢in ¢ok dnemli olan gérme ve vestibiiler
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islev yasla birlikte bozulabilir (8, 9). Azalmis kontrast duyarliligt ve derinlik algis1 gibi gérme
degisiklikleri, ortamlarda giivenli bir sekilde gezinme yetenegini engelleyebilirken, vestibiiler islev
bozuklugu bas donmesine ve dengesizlige yol agabilir (10). Bu duyusal diisiisler birlikte yaslilarin
dengeyi koruma yetenegini tehlikeye atarak diisme risklerini artirir.

Ayrica, noromiiskiiler ve fizyolojik faktorlerin entegrasyonu denge ve stabilite iizerinde bilesik bir etki
yaratabilir. Genellikle yaslanmaya eslik eden biligsel gerileme, bir bireyin duyusal bilgileri isleme ve
dengeyi korumak igin gerekli olan zamaninda motor tepkileri yiiriitme yetenegini daha da bozabilir (11).
Ormnegin, yiiriiyiis sirasinda ¢oklu gorev yapmak (6rnegin sohbet ederken yiiriimek) yaslanan beynin
duyusal girdileri ve motor ¢iktilarini etkili bir sekilde yonetme kapasitesini asabilir. Bu biligsel asirt
yiikleme, Ozellikle karmagik ortamlarda diisme olasiliginin artmasina neden olabilir. Bu nedenle,
néromiiskiiler islev, duyusal isleme ve biligsel yetenekler arasindaki etkilesimi anlamak, yasl yetiskinlere
yonelik etkili diisme dnleme stratejileri gelistirmek icin onemlidir.

1. DUSMEYE BAGLI ORTAYA CIKABILECEK KOMPLIKASYONLAR
3.1. Yaslilarda Diismelerin Fiziksel Komplikasyonlari

Yash bireylerde diismeler siklikla ciddi fiziksel komplikasyonlara yol acar ve bu da sagliklarin1 ve yasam
kalitelerini 6nemli dl¢iide etkileyebilir (12). Diismelerin en yaygin ve ciddi sonuglarindan biri, 6zellikle
kalca, bilek ve omurga kiriklaridir. Kalca kiriklar1 6zellikle endise vericidir c¢iinkii siklikla cerrahi
miidahale gerektirir ve yiiksek oranda morbidite ve mortalite ile iliskilidir (13). Kiriklarin Gtesinde,
diismeler travmatik beyin yaralanmalar1 (TBI) dahil olmak tizere uzun siireli biligsel ve ndrolojik etkilere
sahip olabilen bas yaralanmalarina neden olabilir (14). Bu fiziksel yaralanmalar siklikla hareket
kabiliyetinde azalmaya, uzun siireli hastaneye yatisa ve bir¢ok durumda kalic1 bagimsizlik kaybina yol
acar. Dilismelerin fiziksel sonuglar1 ayrica saglikta asagi dogru bir sarmal baslatabilir ve hareketsizlik
nedeniyle enfeksiyonlar, basi yaralar1 ve kas atrofisi gibi diger durumlara karsi1 artan bir hassasiyete yol
acabilir (15).

3.2. Yashlarda Diigmelerin Psikolojik ve Sosyal Komplikasyonlar

Fiziksel yaralanmalara ek olarak, diismeler yaslt bireyler icin derin psikolojik ve sosyal etkilere sahip
olabilir. Tekrar diigme korkusu yaygin bir psikolojik sonuctur ve genellikle "diisme sonrast sendromu"
olarak bilinen bir duruma yol agar (16). Bu korku, yaslt yetigkinlerin fiziksel aktivitelerini azaltmalarina
neden olarak daha fazla kondisyon kaybina, kas zayifligina ve gelecekte diisme riskinin artmasina yol
acabilir (17, 18). Bu korku ve hareketsizlik dongiisii sosyal izolasyona, depresyona ve yagam kalitesinin
diismesine katkida bulunabilir (19). Dahasi, diismeyle ilgili yaralanmalar nedeniyle bagimsizligin kaybi,
bir tesiste veya aile iiyeleri aracilifiyla uzun siireli bakima ihtiya¢ duyulmasina neden olabilir ve bu da
hem yash birey hem de bakicilari iizerinde duygusal ve mali baski yaratabilir (20). Bu nedenle,
diismelerin psikolojik ve sosyal komplikasyonlar1 bireyin 6tesine gecerek aileleri ve topluluklart etkiler
ve kapsamli diisme onleme ve rehabilitasyon programlarina olan ihtiyaci vurgular.

3.3. Yaslilar Arasinda Diisme Riskinin Kiiresel Yayginligi ve Goriilme Stklig

Yaslilar arasinda diismeler, diinya ¢apinda énemli bir halk saglig1 endisesidir ve yayginlig1 ve goriilme
siklig1 niifus yaslandikga artmaktadir. Diinya ¢apinda, 65 yas ve iizeri kisilerin yaklasik %30 ila %40'inin
her yil en az bir diisme yasadig1 ve bu diismelerin yaklasik yarisinin yaralanmayla sonuglandigi tahmin
edilmektedir (21). Diisme sikligi yasla birlikte artma egilimindedir, 6zellikle 80 yas ve lizeri kisilerde
diisme oran1 %50'ye kadar ulasabilir. Bu diismeler genellikle kiriklar, bas yaralanmalar1 ve islevsel
yeteneklerde azalma gibi ciddi sonuglara yol acar ve bu da artan 6liim oranlarina ve saglik hizmetleri
maliyetlerine katkida bulunur (22). Diinya Saglik Orgiitii (WHO), diismeleri diinya ¢apinda kazara veya

147



International Journal of Advanced Natural Sciences and Engineering Researches

istem dis1 yaralanma Gliimlerinin ikinci 6nde gelen nedeni olarak belirlemis ve etkili diisme Onleme
stratejilerine olan kritik ihtiyaci vurgulamistir (23).

3.4. Tiirkiye'de Diigme Riski

Tiirkiye'de, yaslilar arasindaki diigmelerin yaygimlhigi kiiresel egilimleri yansitmaktadir ancak iilkenin
kendine 6zgii demografik ve kiiltiirel faktorlerinden etkilenen bazi farkliliklar da vardir. Calismalar,
Tiirkiye'deki yash yetigkinlerin yaklagik %20 ila %30'unun her y1l diisme yasadigini ve bu oranin kentsel
alanlara kiyasla kirsal alanlarda yasayanlarda daha yiiksek oldugunu gostermektedir (24). Bu fark
genellikle engebeli arazi, saglik hizmetlerine siirli erisim ve kirsal bolgelerde diisme onleme 6nlemlerine
iliskin daha az farkindalik gibi faktorlere atfedilmektedir (25). Ayrica, Tiirkiye'deki ¢alismalar, kiiresel
verilerle tutarli olarak, diismelerin kadinlarda erkeklerden daha yaygmn oldugunu vurgulamistir (26).
Tirkiye'deki yaslanan niifus hizla artmaktadir ve bununla birlikte diismeyle ilgili yaralanmalarin ytikiiniin
artmasi ve saglik sistemi iizerinde artan bir baski olusturmasi beklenmektedir.

3.5. Bélgesel Farkhiliklar ve Etkileri

Tiirkiye'deki diisme vakalar1 da bolgesel farkliliklar gostermektedir ve belirli illerde daha yiiksek oranlar
bildirilmistir. Bu farkliliklara katkida bulunan faktorler arasinda sosyoekonomik durum, tibbi bakima
erisim ve g¢evre kosullar1 yer almaktadir (27). Ornegin, daha yiiksek yoksulluk oranlarina ve saglk
hizmetlerine daha az erisime sahip bolgelerde diisme ve ilgili yaralanmalarin daha yaygin olma egilimi
vardir. Bu bolgesel farkliliklar, Tiirkiye'deki farkli topluluklarin 6zel ihtiyaclarini ve zorluklarini dikkate
alan hedefli diisme 6nleme programlarina olan ihtiyaci vurgulamaktadir. Dahasi, Tiirkiye'nin yash niifusu
artmaya devam ettikge, 6zellikle yiiksek riskli bolgelerde diisme dnlemeye odaklanan ulusal politikalara
ve halk saglig1 girisimlerine acil ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu zorluklarin ele alinmasi, diisme vakalarini
azaltmak, yaslh yetiskinlerin yasam kalitesini iyilestirmek ve diismeyle ilgili yaralanmalarla iligkili saglik
hizmeti yiikiinii hafifletmek i¢in ¢ok dnemlidir.

IV. PROPRIOSEPSIYON EGZERSIZLERI

Propriyosepsiyon egzersizleri, viicudun uzaydaki pozisyonunu ve hareketini algilama yetenegini
gelistirmek icin tasarlanmig aktivitelerdir (28). Bu egzersizler, kaslarda, tendonlarda ve eklemlerde
bulunan duyusal reseptorleri igeren proprioseptif sistemin isleyisini gelistirir. Yaygin propriosepsiyon
egzersizleri, tek ayak iizerinde denge egitimi, topuktan ayaga ylirlime veya denge tahtalar1 kullanmay1
igerebilir. Bu egzersizler, viicut farkindaligina ve kontroliine odaklanarak, bireylerin hareketlerini daha iyi
anlamalarina ve duruslarini ve dengelerini buna gore ayarlamalarina yardimet olur (29).

Propriosepsiyon egitimi, diisme Onlemede onemli bir rol oynadigr i¢in 6zellikle yash bireyler igin
faydalidir. Insanlar yaslandikca, proprioseptif yetenekleri azalabilir ve bu da diisme ve yaralanma riskini
artirabilir. Dlismeler, yash yetigkinler i¢in 6nemli bir saglik sorunudur ve genellikle kiriklar, hastaneye
yatis ve bagimsizlik kaybi gibi ciddi sonuglara yol acar. Yaslilar, proprioseptif egzersizleri giinliik
rutinlerine dahil ederek denge, koordinasyon ve genel stabilitelerini gelistirebilir, diisme olasiligint ve
iliskili riskleri azaltabilirler (30).

Dahasi, propriosepsiyon egzersizleri yasl yetigkinler i¢in daha iyi bir 6zglivene ve yasam kalitesine de
katkida bulunabilir. Yashlar hareketlerinde daha istikrarli ve giivenli hissettiklerinde, diisme korkusu
olmadan fiziksel aktivitelere katilma, sosyallesme ve giinliik islere katilma olasiliklar1 daha yiiksektir. Bu
aktif yasam tarzi, yaslanmayla siklikla iligkilendirilen gerilemeyle miicadeleye yardimci olarak daha iyi
fiziksel ve ruhsal saglig tesvik edebilir. Genel olarak, propriosepsiyon egzersizlerini dahil etmek, yaslh
bireyler arasinda dengeyi gelistirmek ve diigme riskini azaltmak i¢in proaktif bir yaklagimdir ve sonugta
daha saglikli ve daha aktif bir hayata yol agar (30, 31).
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Propriosepsiyon egzersizleri, denge, koordinasyon ve genel denge {izerindeki 6nemli etkileri nedeniyle
yasl bireylerde diisme riskini dnlemek i¢in 6nemlidir. Insanlar yaslandikca, propriosepsiyon da dahil
olmak tizere duyusal sistemler genellikle azalir ve bu da viicut farkindaliginin bozulmasina ve diismelere
kars1 artan duyarliliga yol agar. Arastirmalar, hedefli egzersizler yoluyla proprioseptif yeteneklerin
gelistirilmesinin durus kontroliinii iyilestirebilecegini ve yash yetiskinler arasinda diisme sikligini
azaltabilecegini gdstermektedir (2). Ornegin, tek ayak iizerinde durma veya dengesiz yiizeylerde denge
egitimi gibi egzersizlerin proprioseptif yollar1 aktive ettigi, daha iyi kas koordinasyonu ve dis
bozulmalara tepkiyi kolaylastirdigi gosterilmistir (2). Yash bireyler bu egzersizlere diizenli olarak
katilarak proprioseptif geri bildirim mekanizmalarin1 giiclendirebilir ve bdylece dinamik ortamlarda
dengeyi koruma yeteneklerini gelistirebilirler.

Ayrica, propriosepsiyon egzersizlerinin diigme 6nleme programlarinda uygulanmasi, yash yetiskinler
arasinda giiven ve bagimsizligi tesvik etmedeki etkinligini vurgulayan kanitlarla desteklenmektedir (32).
Proprioseptif egitime katilmak, yaslilarin ¢evrelerinde daha fazla giivenle gezinmelerine olanak tantyan
artan 0z yeterlilige yol acabilir. Propriosepsiyon odakli miidahalelerden gegen katilimcilarin, gegmemis
olanlara kiyasla diisme oranlarinda 6nemli bir azalma yasadigini buldu. Bu egzersizler, bir denge ve
kontrol duygusunu tesvik ederek, sadece diismelerle iliskili fiziksel riskleri azaltmakla kalmaz, aym
zamanda psikolojik refahin iyilestirilmesine de katkida bulunur (33). Bu nedenle, proprioseptif
egzersizleri dliisme Onleme stratejilerine entegre etmek, yash bireylerin giivenligini ve yasam kalitesini
artirmaya yonelik 6nemli bir adimdir.

V. PROPRIOSEPSIYON EGZERSIZLERININ NOROFiZYOLOIJIK ETKi MEKANIZMASI

Yash bireylerde propriosepsiyon egzersizlerinin diisme riskini azaltmadaki fizyolojik etkileri dncelikle
duyusal geri bildirimin ve noromiiskiiler kontroliin gelistirilmesini igerir. Propriosepsiyon, kaslarda,
tendonlarda ve eklemlerde bulunan ve merkezi sinir sistemine viicut pozisyonu ve hareketi hakkinda bilgi
saglayan duyusal reseptorlere dayanir. Proprioseptif egzersizlere katilmak, bu duyusal reseptorleri
uyararak viicudun durus ve dengedeki degisiklikleri algilama yetenegini gelistirir. Bu gelismis duyusal
girdi, beynin viicudun pozisyonu hakkinda bilgiyi hizla isleyebilmesi ve dengeyi korumak ig¢in kas
aktivitesinde uygun ayarlamalar1 baslatabilmesi nedeniyle daha etkili motor tepkilerine yol agar. Sonug
olarak, yash bireyler 6zellikle dinamik veya Ongoriilemeyen ortamlarda diismeleri dnlemek i¢in ¢ok
onemli olan gelismis durus kontrolii yasarlar (34, 35).

Ek olarak, propriosepsiyon egzersizleri dengeyi korumada hayati bir rol oynayan néromiiskiiler sistemi
giiclendirmeye katkida bulunur. Bu egzersizler, dengeyi korumak i¢in gerekli olan birden fazla kas
grubunun katilimini tesvik eden koordineli kas aktivasyonu ve stabilizasyonu gerektirir. Gelistirilmis
noromiiskiiler kontrol, tokezleme veya denge kayb1 gibi digsal rahatsizliklara daha hizli refleksif tepkiler
verilmesini saglar.(36) Calismalar, proprioseptif egitime siirekli katilimin, 6zellikle alt uzuvlari ve
cekirdegi destekleyenler olmak iizere, onemli kas gruplarinda artan giice ve dayanikliliga yol
acabilecegini gostermistir. Hem duyusal geri bildirimi hem de néromiiskiiler koordinasyonu gelistirerek,
propriosepsiyon egzersizleri yagh bireylerde diisme riskini etkili bir sekilde azaltir ve onlarin ¢evrelerinde
daha fazla giiven ve denge ile gezinmelerini saglar (36).

VI. LITERATUR INCELEMESI

Propriosepsiyon egzersizleri, oncelikle denge ve stabiliteyi artirma yetenekleri nedeniyle yash bireyler
icin diisme Onleme stratejilerinde kritik bir bilesen olarak tanimlanmigtir. Sistematik bir incelemeye gore,
proprioseptif egitim yash yetiskinlerde durus kontroliinii 6nemli dl¢iide iyilestirerek diisme riskini azaltir
(30). Calisma, dengesiz yiizeylerde denge egitimi veya dinamik hareketler gibi propriosepsiyonu hedef
alan egzersizlerin denge performansinda 6lgiilebilir iyilestirmelere yol agabilecegini vurgulamaktadir. Bu
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egzersizler, duyusal reseptorlerin duyarliligini artirarak yasli bireylerin c¢esitli ortamlarda dengeyi
korumak i¢in ¢ok onemli olan viicut pozisyonlar1 hakkinda daha iyi bir farkindalik gelistirmelerine
yardimci olur (30).

Ayrica, arastirmalar, diisme Onlemede Onemli bir faktér olan noéromiiskiiler kontrolii artirmada
propriosepsiyon egzersizlerinin énemini gostermistir. Randomize kontrollii bir ¢alisma, proprioseptif
egzersiz programina katilan yagh yetiskinlerin, kontrol grubuna kiyasla kas giiciinde ve reaksiyon
stiresinde 6nemli iyilestirmeler sergiledigini bulmustur (37). Baska bir ¢alisma, proprioseptif egitimin
rehabilitasyon programlarina entegre edilmesinin yalnizca giicli artirmakla kalmayip ayni1 zamanda durus
ve dengede hizli ayarlamalar i¢in gerekli olan noromiiskiiler tepkileri de iyilestirdigini vurguladi (30).
Gelismis noromiiskiiler kontrol, yash bireylerin beklenmedik degisikliklere derhal tepki vermesini
saglayarak denge kaybindan kaynaklanan diisme olasiligini azaltir.

Fiziksel yetenekleri gelistirmenin yani sira, propriosepsiyon egzersizleri denge ve hareketliligin psikolojik
yonlerini de olumlu etkiler. Bir calisma, proprioseptif egitime katilimin yash yetiskinler arasinda giinliik
aktivitelerini diismeden gerceklestirme yetenekleri konusunda 6z yeterlilik ve giliveni artirdigini
gostermistir (38). Arastirma, bireyler proprioseptif egzersizler yoluyla daha fazla denge duygusu
kazandikga, fiziksel aktivitelere ve sosyal etkilesimlere katilma olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu ve
bunun da genel refahlarini daha da artirdigin1 vurgulamistir (38). Bu psikolojik destek, diisme 6nlemede
onemli bir rol oynar, ¢linkii artan giiven diisme korkusunu azaltabilir ve yaslilarin aktif bir yasam tarzini
stirdiirmelerine olanak tanir.

Genel olarak, literatiir, propriosepsiyon egzersizlerinin yasl bireyler arasinda diisme riskini azaltmada
¢ok yonlii faydalarimi vurgulamaktadir (39-41). Duyusal geri bildirimi iyilestirerek, néromiiskiiler
kontrolii gelistirerek ve daha fazla giiven saglayarak, bu egzersizler diisme Onlemeye kapsamli bir
yaklagim saglar. Yaslanan niifusun giderek artmasiyla birlikte, yash yetiskinlerde giivenligi, bagimsizligi
ve yagsam kalitesini tegvik etmek icin diisme onleme programlarina proprioseptif egitimin dahil edilmesi
biiyiik 6nem tasimaktadir (2, 41).

VIl.  SONUC

Sonug olarak, son ¢alismalardan elde edilen kanitlar, yash bireyler arasinda diisme riskini azaltmada
propriosepsiyon egzersizlerinin hayati roliiniin altin1 ¢izerek, denge, koordinasyon ve genel fiziksel
giiveni artirmadaki 6nemini vurgulamaktadir. Hedefli proprioseptif egitime katilarak, yash yetiskinler
durus kontroliinii slirdiirmek ve dinamik ortamlarda gezinmek ic¢in gerekli olan duyusal geri bildirim
mekanizmalarin1 gelistirebilirler. Dahasi, bu egzersizler daha fazla noromiiskiiler kontrol saglayarak
diismelere yol agabilecek beklenmedik rahatsizliklara daha hizli ve daha etkili yanitlar verilmesini saglar.
Daha da Onemlisi, iyilestirilmis proprioseptif yeteneklerle iliskili psikolojik faydalar (artirilmis 6z
yeterlilik ve diisme korkusunun azalmasi gibi) aktif bir yasam tarzina ve genel refaha onemli dlgiide
katkida bulunur. Yaslanan niifus artmaya devam ettikge, proprioseptif egzersizleri diisme Onleme
stratejilerine entegre etmek, yasl yetiskinlerde giivenligi ve bagimsizlig1 tesvik etmek i¢in ¢gok 6nemlidir.
Gelecekteki aragtirmalar, bu egitim protokollerini optimize etmeye ve diisme riski lizerindeki uzun vadeli
etkilerini kesfetmeye odaklanmali ve yasli bireylerin gelismis hareketlilik ve denge yoluyla daha yiiksek
bir yagam kalitesinin tadini1 ¢ikarmasini saglamalidir.
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