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1. PROJENIN ADI/ SLOGANI:

" Aktif Yasam: Yaslilarda Egzersiz "

“Birlikte egzersiz yapacagiz,birlikte gulecegdiz,¢cinkl yaslanmak yalniz kalmak degildir!”
2. PROJENIN KONUSU:

Yasl bireylerde fiziksel aktivite eksikligi, sosyal izolasyon ve zihinsel gerileme risklerini azaltmak;
egzersiz ve sohbet etkinlikleri yoluyla bedensel, ruhsal ve sosyal iyilik halini gelistirmek.
Gerekge;

Diinya Saglik Orgiitii (WHO, 2023) yaslilarda diizenli fiziksel aktivitenin diisme riskini azalttigini,
depresyon semptomlarini hafiflettigini ve biligsel islevleri korudugunu belirtmektedir.

Ayrica sosyal etkilesim, yalnizlik hissini azaltarak yagl bireylerde yasam doyumunu artirir.

Bu nedenle proje, yasli bakim merkezlerinde butuncul bir yaklagim sunmayi hedeflemektedir.

3. PROJENIN AMACLARI / HEDEFLERI:

e Yagsl bireylerin fiziksel aktiviteler yoluyla hareket kabiliyetini artirmak, disme ve
sakatlanma riskini azaltmak.

e Duzenli egzersiz ve sosyal etkilesimlerle ruhsal iyilik halini desteklemek, depresyon ve
yalnizlik hissini azaltmak.

e Sohbet ve grup etkinlikleriyle sosyal baglari gug¢lendirerek yasli bireylerin toplumsal
katilimini artirmak.

e Fiziksel, ruhsal ve sosyal alanlarda buttncul bir iyilik hali saglayarak aktif yaglanma
bilincini gelistirmek.

4. PROJENIN HEDEF KITLESI:

Proje, huzurevlerinde yasayan yagl bireyleri kapsamaktadir.

5. PROJEYi DESTEKLEYECEK KURULUSLAR:
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6. PROJE PERSONELI:

Proje Danismani: Ogr. Gér. Merve KAPLAN GURUN

Proje Asistani: Fatma Arslan (Doktora Ogrencisi)

Proje Sozcileri:

Mazlum EFE (20224804031)
Yasemin BAKAL (20224804019)

Proje Grubu Uyeleri:

Kumsal KULA (20224804004)
Hanif Serhan ARICI (20224804076)
Stileyman CAKAL ~ (20224804038)
Pelin ARAN (20224804006)



Proje Goniullileri:

7. PROJENIN ISLEYISi:

Proje ekibi, bahar dénemi boyunca haftalik toplantilarla “Proje Is Planini” gézden gegirerek,
huzurevindeki yagl bireylerin ihtiya¢ ve onceliklerini dikkate alacak:

» Katilimcilarin bos zamanlarini etkin bir sekilde kullanmalarini saglayacak rekreatif aktiviteler
duzenlemek;

* Yasam doyumu, ruhsal durum ve fiziksel saglik sureclerini 6n test ve son testlerle
degerlendirmek;

* Cesitli fiziksel ve sosyal etkinliklerle katilimcilara farkl deneyimler sunmak;

* Yasl bireylerin bedensel ve sosyal yetkinliklerini artirmak igin destek saglamak;

» Huzurevinde farkli grup etkinlikleri gerceklestirerek sosyal etkilesimlerini guclendirmek;

» Bahar donemi sonunda, tum katilimcilarin dahil olacagi “Hareketle Mutlu Yasam” final etkinligini
duzenlemek.

8. PROJENIN SURESI:

2025-2026 Akademik Yili, Bahar Donemi boyunca;
Haftada 3 saat, planlanmig uygulamalar planlanacaktir.

9. PROJENIN ETKINLIKLERI:

*Huzurevi yénetimi ve katilimcilar ile 6n gérismelerin yapilmasi ve gerekli yazismalarin tamamlanmasi;

* Projenin tanitimi icin bilgilendirici duyurularin hazirlanmasi ve katilimcilara yénelik anket uygulamalarinin
yapilmasi;

* Huzurevi sakinleri ve galiganlari i¢in bilgilendirme toplantilarinin dizenlenmesi;

* Planlanan rekreatif etkinlikler hakkinda katimcilarin bilgilendirilmesi, farkindaliklarinin artiriimasi ve
yonlendiriimesi;

» Uygulanacak etkinliklerin detayl sekilde planlanmasi ve uygun materyallerin hazirlanmasi.

10. PROJENIN MALIYETI:



11. PROJEDEN BEKLENEN SONUCLAR, KATKILAR: Hedefler

Yasl bireylerin stres duzeylerinde azalma ve genel yasam memnuniyetinin artmasi;
Katilimcilar arasinda sosyal baglarin guclenmesi ve topluluk ruhunun desteklenmesi;
Aktif ve anlaml zaman gecirme aliskanliginin kazanilmasi;

Huzurevi ortaminda pozitif etkilesim ve dayanigma kultarunun gelismesi

12. PROJENIN SURDURULEBILIRLIGI:

Proje, uygulama surecinde elde edilen deneyimler ve katilimcilardan alinan geri bildirimler
dogrultusunda her yil iyilestirilecek; farkli huzurevlerinde de uygulanabilir hale getirilecektir.
Ayrica, projenin basarili sonuglarinin paylasiimasiyla benzer sosyal hizmet Merkezlerinde

yayginlastirimasi hedeflenmektedir.

13. PROJENIN i$ PLANI: Ongérii
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Hafta Aktivite / Aciklama Notlar

1 Katilimcilarla tanisma, beklentilerin paylagilmasi ve hafif esneme ¢aligmalari On Test
yapilacak.

2 Hafif denge egzersizleri, yliriiyiis ve el-hafiza calismalari ile sosyal kaynagma
saglanacak.

3 Sandalyede ve ayakta yapilan hafif esneme ve yiiriiyiis egzersizleri ile fiziksel aktivite
artirilacak.

4 Hafif kardiyo ve miizik esliginde ritmik hareketler, masa ve denge egzersizleri
uygulanacak.

5 Yiirliyiis, masa ve sandalye egzersizleri ile katilimcilarin giinliik hareket kapasitesi
desteklenecek.

6 Onceki haftaya benzer sekilde yiiriiyiis ve hafif direng egzersizleri tekrar edilecek,
stire kademeli artirilacak.

7 Hafif kardiyo, denge ve el egzersizleri ile kas giicii ve koordinasyon ¢alismalari
yapilacak.

8 Kardiyo ve denge egzersizleri devam edecek, grup aktiviteleri ile sosyal etkilesim
desteklenecek.

9 Grup oyunlari, hafif yiiriiyilis ve ritmik hareketler ile hem fiziksel hem zihinsel
aktivite saglanacak.

10 Sosyal oyunlar ve hafif aerobik ile katilimcilarin motivasyonu artirilacak.

11 Fonksiyonel egzersizler ve hafiza caligsmalari ile dikkat ve koordinasyon
giiclendirilecek.

12 Fonksiyonel egzersizler tekrar edilecek, zihinsel ve fiziksel aktivite dengeli olarak
uygulanacak.

13 Kombine aktiviteler ile yiiriiyiis, esneme, denge ve el hareketleri birlestirilecek.

14 Kombine aktiviteler devam edecek, katilimcilarin gelisimi gézlemlenecek.

15 Katilimcilarin genel durumu degerlendirilecek, grup sohbeti ve kutlama yapilacak. Son

Test

14. DEGERLENDIRME ANKETI/ SONUG RAPORU OZETI:



