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Guvenli Egzersiz

Guvenli bir sekilde egzersiz yapmak icin cocuklar ve gencler sunlari yapmalidir:

e Saglk sorunlari varsa egzersiz hakkinda tibbi tavsiye alinmall

e Yaslarina, yeteneklerine ve deneyimlerine uygun egzersizler yapmali

e Herhangi bir yeni egzersize yavasca baslayip ve azar azar artirmali

e Ornegin bisiklete binmek ve kaykay yapmak icin koruyucu donanim kullanmalidir

e Gengler, agirliklari dogru sekilde kullanmalari konusunda egitim almis ve denetleyen bir yetiskin
tarafindan egitilirlerse, direnc egzersizlerinde agirlik kullanabilirler.

Ozel durumlar

Diyabetli Cocuk

Fiziksel aktivite ve egzersiz saglikh cocuklarda oldugu kadar diyabetli cocuklarda da dnemlidir. Hem tip 1 hem
tip 2 diyabetli hastalarda ciddi oranda yararl oldugu gosterilmistir. Diyabet tedavisinde hedeflenen kan sekerine
ulasmada, diizenli insilin tedavisi, beslenme planlanmasindan sonra egzersiz tedavinin Uglinci bilesenidir.

Dizenli egzersiz programi bitlin diyabetik cocuk ve ergenlerde uygulanmalidir. Egzersiz programi ¢ocugun
yasam kosullari ve tercihlerine gére diyabet ekibi tarafindan planlanmalidir. Ozellikle antremanli ve yarismali
sporlara katilm icin diyabet bir engel degildir ancak diyabetli cocuk ve ailesi ile isbirligi icinde yapilacak sporun
niteliklerine uygun bir program yapilmasi gerekmektedir.

Epilepsili Cocuk

Bir iki saniye siliren biling kaybindan biyik kas gruplarini iceren kasilmalara kadar genis bir yelpazesi olan
epilepsili kisilerde egzersize baslamak igin epilepsinin kontrol altinda olmasi énemlidir. Cocugun kendisini
dislanmis hissetmemesi, sosyallesmesi ve kendine gliveninin artmasi acisindan spora katiim énemlidir. Kaya
tirmanisi gibi teknik tirmanislar, sportif dalislar disindaki derin dalislar bu ¢ocuklara énerilmez. Bunlarin disindaki
her tir sportif aktiviteye katilabilirler.

Astimhi Cocuk

Astimli ¢cocuklara egzersiz verebilmek icin 6ncelikle astim krizlerinin kontrol altinda olmasi gereklidir. Astimli
cocuklar her turlu aktiviteye katilabilir. Soguk ve kirli havalarda egzersiz yapmanin astim krizine yol agabilecegi
g6z onlinde tutulmahdir.
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