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Cocukluk doneminde fiziksel aktif olan bireylerde bu
sorunla karsilasma orani/olasiligi aktif olmayanlardan ciddi
hatta yok denecek kadar azdir. Dolayisi ile bu sorunun
nedenini ve ¢c6zumunu cocukluk donemi aliskanliklarinda
aramak gerekir. Ginuimuz elektronik ve otomobil ¢cagi
ilerleyen bir sekilde cocuklarin ve biz eriskinlerin egzersiz
aliskanliginda gozle gorullr bir disise neden olmaktadir.



Cocuklar ve
Fiziksel Aktivite

Ingiltere'de 2000'li yillarda okula yuriyerek kendi basina giden
7-9 yas cocuklarin orani 20-30 yil dncesi ile karsilastirildiginda % 70-
85'den %7-15'lere diusmustur. 11-12 yas icin ise bu deger % 90'dan
% 40'in altinda degerlere gerilemigtir Yine ayni donem icin evden
okula araba ile gitme oraniise 5 kati artmistir. 2000'li yillarda
Ingiltere'de yuruyerek okula giden ¢ocuk sayisi % 15-20'lerden daha
azdir. Bununla birlikte son 10 yillik donemde Inglltere de cocuk
oyuncaklari ve oyun materyallerinin satisinda % 50'nin Utstlinde
artisa karsin ev disinda kullanilabilecek oyuncak vb. materyallerin
satisinda ise % 25'lik bir dusus g('jzlemlenmi§tir Ayni donemde
elektronik oyunlarin satisinda ise % 100'Gn Gzerinde bir artis tespit
edilmistir. Ulkemiz ile |Ig|I| saglikh verilere ula§mak zor olmakla
birlikte ingiltere 6érneginin bir benzeri tilkemiz icin de gecerlidir.
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Degisik tlke cocuklari Gzerinde yapilan calismalar
okul disinda erkek cocuklarin kizlardan daha fazla
agir aktivitelere katildigina isaret etmektedir.
Benzer bir sekilde yasla iliskisiz olarak erkek
cocuklarin aktivite sayisi ve sikligi olarak da
kizlardan daha yuksek degerlere sahip oldugu
tespit edilmistir. Hafta sonu aktiviteleri olarak da
erkekler kizlardan daha aktiftir. Sonuc¢ olarak
bilimsel veriler yasla iliskili olarak fiziksel
aktivitedeki dustsiun kizlarda daha dramatik
oldugunu isaret etmektedir.




Okulda gocuklar he kadar aktiftir?

Hollanda'da yapilan bir calismada 5-11 yaslarindaki cocuklarin
okulda teneffls, 6gle tatili, beden egitimi derslerindeki aktivite
duzeyleri acisindan kiz-erkek farkliligr gostermedigi ve cocuklarin
bahsedilen zaman diliminin %30'luk bir bolimunde orta diizeyde
aktivitelere katildiklari tespit edilmistir. Ayni calismada sinif
derslerinde cocuklarin fiziksel olarak aktif olmadiklari ifade
edilmistir.

Kisaca 6zetlemek gerekirse genel olarak erkek cocuklar kiz
cocuklardan daha aktiflerdir ve bu farklilik okul ¢cagi cocuklarinda
siklikla okul disi donemlerdeki aktivite farklihgin bir sonucudur.
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A Sedentary Lifestyle

= Sitting Is The New Smoking =

Sedanter yasam tipindeki (oturarak vakit gecirme) bu artis ne anlama
gelmektedir?

Oncelikli olarak ileri ki yillarda ciddi saglik sorunlari ile bas basa
kalacagiz demektir. Amerika Birlesik Devletleri'nde okul donemi
cocuklarinda son 30 yillik dénem icin (6zellikle son 10 yil) asiri kilolu cocuk
sayisi 2 katina ¢cikmistir. 1970'li yillarla karsilastirildiginda 2000'li yillarda
ABD'de cocukluk donemi obezitesin de %60'lik bir artis buna guzel bir
ornek teskil etmektedir. Obez (asiri kilolu) cocuklarin %80'nin yasamlarinin
ileriki donemlerinde eriskin obez oldugu gercegi bu sorunun boyutlarini
daha ciddi hale getirmektedir.



