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Enfeksiyon hastaliklarinin  azalmasi ve
degisen yasam tarzlarindan dolay: bulasici
olmayan hastaliklar tim diinyada ve tim
yas gruplarinda artis gostermektedir. Bu
durumdan ¢ocuklar da etkilenmektedir.

Cocuklarin  degisen yasam sekillerinin
olumsuz sonuglarindan etkilenmesi ki
nedenle ¢ok onemlidir. Hem hastaliklarin
temellerinin gocuklukta atiliyor olmasi hem
de ¢ocuklarda da obezite ve ftip 2
diyabetin artmasi. Bu nedenle gocukluk
donemi, kronik hastaliklarin énlenmesi igin
ilk basamagi olusturmaktadir.

Kronik hastaliklarin olusmasinda genetik,
gevresel ve biyolojik risklerin diginda en
onemli  faktérler  hareketsizlik ve
beslenmedir.

Fiziksel aktivite veya hareketin saglik
tzerindeki etkisi sadece kilo ile kisith
degildir. Bunun yani sira, kas iskelet
sistemi (kemikler de dahil olmak iizere),
kardiyovaskiiler sistem (kalp, akciger),
sinir  sistemi ve psikososyal gelisim
(depresyon, anksiyete ve o6zgiiven) igin
yararli etkileri pek ¢ok c¢alisma ile
kanitlanmigtir. Bunun yaninda
hareketsizligin de benzer sekilde olumsuz

etkileri  kanitlanmistir.  Bu  nedenle
hareketin artirilmasi, hareketsizligin ise
azaltilmasi, gerek g¢ocukluk donemi igin
gerekse de temelleri gocuklukta atilan pek
gok hastaligin 6nlenmesi igin temel
stratejilerin arasinda yer almaktadir.

Ne kadar hareket, he kadar
hareketsizlik?

Giinimiizde hareketsizligin en yaygin
nedeni televizyon (ekran) ve bilgisayar
kullanimidir. Bu nedenle iki yasin altindaki
bebeklerin televizyon (ekran) seyretmesi
hig onerilmez. Daha biyiik gocuklarda ise
ideal olani glinde bir saat televizyon
(ekran) izlenmesi, bu siirenin giinde iki
saati kesinlikle gegmemesidir. Cocuklar
televizyonu (ekrani) mutlaka bir yetiskin
ile birlikte izlemelidirler.



Aktivite Tipi 5-11 yas grubu
Orta siddetli Bisiklete binme
dayaniklilik -
) Tempolu yiiriime
(aerobik) Paten kayma
aktiviteleri
Tempolu kosma
Tempolu bisiklet
binme
Viiksek siddetli Ip atlama
aktiviteler Karate gibi sporlar
Basketbol
Yizme
Tenis
Futbol
Halat gekme
Modifiye sinav (dizler
bukild)
Viicut agirligini ya da
Kaslari direngli bantlari
kuvvetlendiren kullanarak yapilan
aktiviteler egzersizler
Halata tfirmanma
Mekik
Barda sallanma
Jimnastik
Sek sek
Sigrama, ziplama
Kemikleri Ip atlama
kuvvetlendiren Kosma
aktiviteler Basketbol
Tenis
Voleybol

Iyi planlanmis bir program her hafta bu
dort tipteki egzersizleri igermelidir.
Aerobik
merkezinde yer almalidir.

egzersizler  bu

programin

5-11 yas arasindaki gocuklarinizin:

Saghginin korunmasi ve gelistirilmesi igin
her giin en az 60 dakika orta siddetten
yiiksek siddete dogru giden aktivitelerden
olusan egzersizler yapmasini saglayin.
Haftada en az 3 defa yiiksek siddetli
aktiviteler yapmasini dnerin.

Cocugunuz  bu  donemde;  jimnastik,
atletizm, futbol, yiizme, judo, tenis, doga
sporlari, kayak-buz pateni ve halk danslari
gibi sporlari yapabilir. Cocugunuzu bu
donemde sigrama (ip atlama, gizgi oyunlari)

igeren ve grupla oynanan top (yakan top
gibi) oyunlarina yoénlendirin. Ev ve bag-
bahge isleri, alisveris gibi aile ile birlikte
katilimini

yaptlacak aktivitelere

destekleyin.

Bu yas grubundaki ¢ocuklarinizin fiziksel
akftivite
onemlidir.  Diizenli  fiziksel aktivite

aligkanhklarini gelistirmek

gocugunuzun;

e Yeni arkadasglar edinmesine yardimci
olur.

o Glglu kemik ve kas yapisi saglar.

e Esnekligini korur.

e Saghkli vicut agirhgina sahip olmasini
saglar.

o Diizgiin durus saglar ve dengesini
artirir.

e Zindeligini artirir.

e Kalbini giiglendirir.

o Ozgiivenini artirir,

e Saglikli  blylimesini ve gelismesini
saglar.

DIKKAT!

5 yas lzerindeki ¢ocugunuzun giin iginde
ekran karsisinda toplam 2 saatten fazla
oturmasina izin vermeyin.



