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Egzersiz Suire ve Sikhgi

Diinya Saglik Orgiitii, fiziksel aktiviteyi, iskelet kaslari tarafindan Uretilen ve enerji harcamayi gerektiren
herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlamaktadir. Fiziksel aktivite, serbest zamanlarda yapilan ya da bir yere
ulasma sirasindaki hareketler veya bir kisinin isinin bir parcasi olan tiim hareketleri ifade etmektedir. Hem orta
hem de yliksek yogunluktaki fiziksel aktivite saghgi iyilestirir.

Aktif olmanin popliler yollari arasinda yiirliylis yapma, bisiklete binme, aktif dinlenme ve oyun oynama yer
alir. Bu yontemler herhangi bir beceri seviyesinde ve herkes tarafindan keyif almak igin yapilabilir.

Diazenli fiziksel aktivitenin kalp hastaligl, felg, diyabet ve cesitli kanserler gibi bulasici olmayan hastaliklari
Oonlemeye ve yonetmeye yardimci oldugu kanitlanmistir. Ayni zamanda hipertansiyonun énlenmesine, saglikli
vicut agirhginin korunmasina yardimci olur ve zihinsel sagligi, yasam kalitesini ve refahi iyilestirebilir.

DSO yonergeleri ve tavsiyeleri, farkli yas gruplari ve belirli niifus gruplari igin, iyi bir saglik icin ne kadar fiziksel
aktivitenin gerekli olduguna iligskin ayrintilar saglar.

5 yasin altindaki ¢gocuklar igin
24 saatlik bir giinde bebekler (1 yasindan kiigiik):

o Ozellikle etkilesimli oyun yoluyla, birlikte, giinde en az birkac kez ve cesitli sekillerde fiziksel olarak aktif
olun. Ne kadar cok olursa o kadar iyidir. Henliz hareket edemeyen bebeklerin uyanikken giin boyu en az
30 dakika ylizistli pozisyonda (karin Usti) kalmasini saglayin.

e Bebek tek seferde 1 saatten fazla zaptedilmemeli (6rnegin bebek arabalari/arag koltuklari, ana kucagi,
mama sandalyeleri veya kanguru bebek tasima Griinlerinde).

e Buyas grubunda ekran siresi 6nerilmez.

e Hareketsiz oldugu dénemde, birlikte kitap okuyun ya da hikaye anlatin.

o Sekerlemeler de dahil olmak tizere 14-17 saat (0-3 ay) veya 12-16 saat (4-11 ay) kaliteli uykuya ayriimali.

1-2 yas arasi cocuklar 24 saatlik bir giinde sunlari yapmalidir:

e Glne yayillmis, en az 180 dakika, orta ila ylksek yogunluktaki fiziksel aktivite de dahil olmak Uzere,
herhangi bir yogunluktaki cesitli fiziksel aktiviteler.

o Tek seferde 1 saatten fazla zaptedilmemeli (6rnegin bebek arabalari/arag koltuklari, ana kucagi, mama
sandalyeleri veya kanguru bebek tasima Uriinlerinde) veya uzun siire oturtulmamal.

e 1vyasgrubuicin hareketsiz ekran siresi (TV veya video izlemek, bilgisayar oyunu oynamak gibi) 6nerilmez.

e 2 vyasindakiler icin hareketsiz ekran siiresi 1 saatten fazla olmamali, ne kadar az olursa o kadar iyidir.

e Hareketsiz oldugu donemde, birlikte kitap okuyun ya da hikaye anlatin.

o Sekerlemeler de dahil olmak Uzere, diizenli uyku ve uyanma saatleri ile 11-14 saat kaliteli uykuya
ayrilmali.
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3-4 yags arasi ¢ocuklar 24 saatlik bir giinde sunlari yapmalidir:

e Ginigine yayllmis en az 180 dakikayi, en az 60 dakikasi orta ila yliksek yogunlukta fiziksel aktivite olmak
Uzere, herhangi bir yogunluktaki cesitli fiziksel aktiviteye ayirin. Ne kadar ¢ok olursa o kadar iyidir.

e Cocuk tek seferde 1 saatten fazla zaptedilmemeli (6rnegin bebek arabalari, ara¢ koltuklari, mama
sandalyesi vb) veya uzun slire oturmamali.

e Hareketsiz ekran siiresi 1 saatten fazla olmamali, ne kadar az olursa o kadar iyidir.

e Hareketsiz oldugu donemde, birlikte kitap okuyun ya da hikaye anlatin.

e Dizenli uyku ve uyanma saatleri ile sekerleme de dahil olmak tzere 10-13 saat kaliteli uykuya ayrilmal.

5-17 yas arasi ¢ocuklar ve ergenler

e Hafta boyunca giinde en az ortalama 60 dakika orta-yiiksek yogunlukta, cogunlukla aerobik fiziksel
aktivite yapmahdir.

o 5 -11 yas grubundaki cocuklar icin her giin en az 60 dakika orta - yiksek yogunluklu fiziksel
aktiviteler tercih edilmelidir. Haftada en az 3 defa da yiliksek yogunluklu aktivite yapilmasi
onerilmektedir.

o 12-17 yas arasindaki ergenler icin de hedef, giinde 60 dakika, orta - yliksek yogunluklu, siddeti
degisen aktiviteler olmalidir. Aktivite tercihlerinin icerisinde haftada en az 3 defa yliksek siddette
aktiviteler ve en az 3 defa kas ve kemikleri gliclendiren kuvvet aktiviteleri yer almalidir.

e Hareketsiz halde gecirilen siireyi, 6zellikle de eglence amach ekran basinda gecirilen slreyi sinirlamalidir.

KAYNAK:

e “Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi” Turkiye Halk Saghgi Kurumu, Saglik Bakanligi Yayin No:940, Ankara
2014

e “WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour” ISBN 978-92-4-001512-8 (electronic
version) World Health Organization 2020
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