COCUKLARDA FIZIKSEL INAKTIVITE

SEVIYESI VE AKTIVITENIN ARTIRILMASI

Uzm. Fizyoterapist AySenur SARISAKALO GLU
Kecioren Rehberlik ve Arastirma Merkezi




Fiziksel Inaktivitenin Riskleri

o [naktif kisilerin kronik hastahiklara (hipertansiyon, diyabet,
kalp hastalig gibi) yakalanma olasihig1 daha yﬁksek.

o [naktif kisilerde erken 6liim oran: riski daha yiiksek.

* Obezite inaktif yagam ve kotii beslenme ahigkanlhiginin

getirisi olmaktadir.

* 'Teknolojik gelismelerle hayatlarimiz kolaylagti ancak fiziksel
aktivite seviyemiz azaldh.
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* Fiziksel Aktivite yetersizlige bagh saghigin bozulmas: ¢ok
ciddi halk saglig1 sorunudur.

o Saghk harcamalarinin artmasina neden olur.

® 12-21 yag arah@mn %50’si giinlik yagamlarinda yeterli
fiziksel aktivite yapmamaktadir.

® Hastaliklarin temeli cocukluk déneminde atilmaktadir.

® Bu nedenle ¢cocukluk dénemi kronik hastaliklarin 6nlenmesi

icin ilk basamag1 olu§turmaktadr.
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Kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve saghigm geligtirilmesi i¢in

HAREKET !!!

Diuzenli Fiziksel Aktivite ile;
¢ Kilo kontroli,

e Kaslarin ve kemiklerin
kuvvetlenmesi,

* Kalp sagliginin iyilestirilmesi,

e Ozgiivenin geligtirilmesi,

® Depresyon ve sinirlilik halinin
azaltilmas

* Konsantrasyonun artmasi, smif ici
olumlu davramg geligtirme,

e Benlik saygllarlmn artmasi
sa8lanabilir.




Fiziksel Aktivite

Seviye sinin Artmasi

Obezite
Diyabet
Hipertansiyon
Kalp Hastalklar
Kanser
KOAH
Alzheimer

Depresyon

Anksiyete

Hastahi@a
yakalanma

Olim

Saglik

Harcamalar:
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* Fiziksel Aktivite: Kaslarin kullanilarak enerji harcamasinin
yapildig1 her hareket Fiziksel Aktivitedir.
* Diizenli Fiziksel Aktivite (Egzersiz): Saghgin gelistirilmesi

amaclh yapilan diizenli, planh ve tekrarh fiziksel aktivitedir.

. &

Aktif olmak saglikli yasamanin ilk adimidir!!!




Turkiyedeki Durum Nedir?
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® Tr'deki ¢ocuklarda fiziksel aktivite seviyesi

aileye sorularak aragtirilmigtir. TURKIYE BESLENME VE

SAGLIK ARASTIRMASI
2010

® 0-5 ya$ grubu

BESLENME DURUMU VE ALISKANLIKLARININ
DEGERLENDIRILMESI

® 6-1 1 ya$ grubu SONUG RAPORU

® 12 ya$ ve uzeri

<*Tr’ de 2-5 ya$§ aras1 ¢ocuklar glnliik ortalama 3,46 saat
6-11 ya$ aras1 ¢ocuklar ise giinlitk ortalama 6 saat ekran

baginda zaman gecirmektedirler!




Turkiyedeki Durum Nedir?

Tablo 6.2.6. 6-11 yas arasindaki ¢ocuklarn giinde 1 saat veya daha fazla stireyle ev disinda oyun oynama durumlanina gore dagilum (%)

Erkek Kadm Toplam
Dl cane Omaumsd Haftsds Hafods Hfishh Her Opaumsh Hafds Haftads Hafsd Her Owamsds Hafods Hafods Hads  Her s
12 M %6 g 12 M %6 g 12 34 %6 gm
Yag grubu (nb)
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Tablo 6.3.1. 12 yas ve fizen bireylerin son 7 giinde 30 dakika veya daha fazla siire 1le spor yapma durumuna gore dagilum (%)
Erkek Kadm Toplam
Temel Ozellik i _— s
Yopmads 12 M 56 3 Ypmads 12 I &8 e Yopmad 12 i 58 ey
Yas grubu (vil)
1214 a4 192 54 72Q 262 M Pes 139 51 39 W0 25 62 164 52 55 Q62 5y
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5164 08 48 43 20 178 T3 P80 290 57 17 gu7 nnof s 39 50 19 § 47 189
65-74 771 30 38 20Q 137 8 P69 20 31 08 P69 s 24 24 34 13 Qo sn
75 ve tizeni $7 15 21 10§ 1m4 205 §ss0 45 19 00 P56 34863 33 20 04 Q79 5%
Yerlesim yeri
Keat 664 122 67 25Q no uss P33 88 56 22 W10 3687 698 106 62 23 § 10 607
Ku 7m0 93 34 200 138 pBuBsso 44 20 14 Weo 1M 8r 70 27 17 B2 3R
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® Cocukluk donemi en yaygin hareketsizlik nedeni EKRAN

kullanimadir. !!!

® 2 ya$§ oncesi Ekranx
® Dabha biiyiik ¢ocuklarda kisith ekran kullanimi

® Cocuklar yagamin ilk yillarinda itibaren hareketli olmahdirlar.
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Ne Kadar Fiziksel Aktiviteye Ihtiyac
Var?

® Cocuklar ve adolesanlar giinliik 60 dk/giin veya daha fazla
fiziksel aktivite yapmahdirlar.

e Aerobik egzersizler

e Kas Kuvvetlendirme
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Yas Gruplarina Yonelik C")nejlrilr 1

Yeni dogan doneminde;

® Bebek masajlari,

® Yatak baSi donenceleri kullanmak,
* Cmgirakh oyuncaklar

* Kule yapma, yikma,

ilerleyen donemlerde;

® Yirume arkadaSlarinin kullanima,

® Nesneleri emek]eyerek izleng

H model olma

Onerilebilir.




Yas Gruplarina Yonelik Oneriler

Orta Siddetli Aerobik Bisiklet, Paten,Yurtyus gibi ~ Bisiklet, Paten, Frizbi

Egzersiz

Yiiksek Siddetli Aerobik Kayak, Futbol, Tenis, Yiizme, = Kampgilik, Dans, Boks,

Egzersiz Basketbol, ip atlama gibi. Karete, Basketbol, Futbol
gibi.

Kas Kuvvetlendirme Halat cekme, Barda sallanma, Halat cekme, Barda sallanma,

Egzersizleri Barda yiirtime, Jimnastik Barda yiirtime, Jimnastik,

Vicut agirh@im kullanarak

yapllan egzersizler

Kemik Kuvvetlendirme Sek sek, ip atlama, Voleybol, ip atlama, sigrama

Egzersizleri trambolinde ziplama gibi. gibi.




o iyi planlanmu§ bir program Orta Siddette ve Yiiksek Siddette
Aerobik Egzersiz, Kas Kuvvetlendirme , Kemik

Kuvvetlendirme egzersizleri igermelidir.

® Aerobik egzersiz bu planin merkezinde olmahdir!
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