Okul Saghgi Hizmetlerinde Aile Katilimi Projesi

Cocuk ve Ergenlerde Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Cocukluk ve ergenlik, hareket becerilerinin gelistirilmesi, saglkli aliskanliklarin 6grenilmesi ve yasam boyu
saglik ve refah icin saglam bir temel olusturulmasi acisindan kritik donemlerdir.

Cocuklarda ve ergenlerde dizenli fiziksel aktivite saghgl ve zindeligi gelistirir. Aktif olmayanlarla
karsilastirildiginda, fiziksel olarak aktif genglerin kalp-solunum kondisyonu daha yiiksek diizeydedir ve daha glicli
kaslara sahiptir.

Ayrica genellikle daha disik vicut yagina ve daha gigli kemiklere sahiptirler. Fiziksel aktivitenin ayni
zamanda okul ¢agindaki cocuklar icin bilissel yeteneklerin gelismesi ve hastalik semptomlarinin azalmasi dabhil
olmak Uzere beyin saghgina faydalari vardir.

Kanitlar, hem arada bir yapilan hem de diizenli orta-siddetli fiziksel aktivitenin cocuklarda hafiza, ylritme
islevi, islem hizi, dikkat ve akademik performans gibi bilissel islevleri iyilestirdigini gdstermektedir. Diizenli olarak
aktif olan genglerin saghkli bir yetiskinlik gecirme sansi da daha yiksektir. Cocuklarda ve ergenlerde genellikle
kalp hastaligl, hipertansiyon, tip 2 diyabet veya osteoporoz gibi kronik hastaliklar gelismez.

Asir kilolu veya sisman genglerde egzersiz egitimi, karin yaginin yani sira genel viicut yag dizeylerini de
azaltarak viicut kompozisyonunu iyilestirebilir.

Mevcut kanitlara gore sismanligin yani sira yiksek insilin, kan lipitleri ve kan basinci gibi diger risk faktorleri
cocuklarda ve ergenlerde giderek daha fazla goriilmeye baslamistir. Diizenli fiziksel aktivite ayni zamanda bu risk
faktorlerinin gelisme olasiligini azaltir ve gocuklarin yetiskin olduklarinda saglikli kalma olasihigini artirir.

Sonug olarak bu yas grubundaki bireylerin fiziksel aktivite aliskanliklarini gelistirmelerinin onlarin ergenlik
doénemlerini daha rahat gecirmelerini saglar. Clinku dizenli fiziksel aktivite cocuk ve genglerin:

e Saghkli vicut agirligina sahip olmalarini,

e Gugli kemik ve kas yapisina sahip ve daha esnek olmalarini,

e Dizgin durusa sahip olmalarini,

e Kalp damar ve solunum sistemlerinin gticli olmasini,

e  Saglikli blyime ve gelismelerini,

e Yeni arkadaslar edinmelerini ve arkadaslari ile neseli vakit gecirmelerini,
e Derslerinde basarili olmalarini,

e Daha mutlu ve zinde olmalarini,

e Yiiksek 6zsaygl ve 6zglivene sahip olmalarini saglar.
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