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Sağlıklı hareket tutumları, daha sağlam bir ba-
ğışıklık sistemi başta olmak üzere çocukların ve 
gençlerin fiziksel ve zihinsel sağlığına katkıda bulu-
nur.1,2 Fiziksel aktivite önerilerini dikkate alan ço-

cuklar ve gençler, daha az aktif akranlarına kıyasla 
daha iyi kardiyometabolik sistem, kas-iskelet sistemi, 
bilişsel, zihinsel sağlık ve bağışıklık fonksiyonuna sa-
hiptir.1-4 Kanada’da yapılan bir çalışmada artmış fi-
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ÖZET Bu çalışmanın amacı, koronavirüs hastalığı-2019 [coronavirus 
disease-2019 (COVID-19)] salgını döneminde fiziksel aktivite imkânı 
kısıtlanmış olan çocuk ve gençlerin sağlıklarının korunmasında fizik-
sel aktivitenin öneminin değerlendirilmesidir. Fiziksel aktivite, daha 
sağlam bir bağışıklık sistemi başta olmak üzere çocukların ve gençle-
rin fiziksel ve zihinsel sağlığına katkıda bulunur. On bir Mart 2020 ta-
rihinde Dünya Sağlık Örgütü, COVID-19 salgınını küresel bir pandemi 
olarak nitelendirmiştir. COVID-19 salgını nedeniyle birçok ülkenin 
almış olduğu kararlar neticesinde yapılan kısıtlamalara bağlı olarak ço-
cukların, gençlerin ve ailelerin günlük yaşamında önemli değişiklikler 
meydana gelmiştir. Birçok ülke fiziksel mesafe, sosyal etkileşimler, 
spor, oyun alanları ve park alanları kullanımında kısıtlamalara gitmiş-
tir. Bu kısıtlamaların sonucu olarak, çocuklarda fiziksel aktivite alış-
kanlıklarının azalması endişe kaynağı olmuştur. Sağlık durumu ve 
fiziksel aktivite arasındaki güçlü ilişki göz önünde bulundurulduğunda, 
COVID-19 salgını döneminde çocukların hareketsiz bir yaşam tarzına 
bağlı olarak sağlıklarının daha da kötüye gittiği görülmektedir. Çünkü 
inaktif bir yaşam tarzı, obezite, bağışıklık sistemi zayıflaması ve kro-
nik hastalıklara yakalanma riskiyle doğrudan ilişkilidir. Çocukların fi-
ziksel aktivite düzeylerini artırmak için ebeveynlere, eğitimcilere, 
sağlık uzmanlarına ve medyaya büyük görevler düşmektedir. Bu dö-
nemde çocuklar evde kalırken, oyun ve eğlenceli etkinliklerin birleşti-
rildiği basit egzersizlerle sağlıklı kalmaya çalışmalıdır. Bununla ilgili 
öneriler arasında pandemi kısıtlamalarına uygun fiziksel aktivitelere 
katılım, yeni serbest zaman aktivitelerine katılım, çevrim içi sağlık 
ve/veya fiziksel aktivite uygulamalarını kullanmak yer almaktadır. 
Sonuç olarak, salgın sürecinde çocukların ve gençlerin sağlıklarının ko-
runması için yeterli fiziksel aktivite imkânlarının oluşturulmasında, 
ebeveynlere ve yetkili kurumlara büyük sorumluluklar düşmektedir. 
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ABS TRACT The aim of this study is to evaluate the importance of 
physical activitiy in protecting the health of children and adolescents 
whose physical activity opportunities were restricted during the coro-
navirus disease-2019 (COVID-19) epidemic. Physical activity con-
tributes to the physical and mental health of children and young people, 
especially a stronger immune system. On March 11, 2020, The World 
Health Organization described the COVID-19 virus outbreak as a 
global pandemic. Due to the restrictions made as a result of the deci-
sions taken by many countries due to the COVID-19 virus epidemic, 
significant changes have occurred in the Daily lives of children, young 
people and families. Many countries have restricted the use of physical 
distance, social interactions, sports, playgrounds and parking spaces. 
As a result of these restrictions, the decrease in physical activity habits 
in children has been a cause for concern. Given the strong relationship 
between health status and physical activity, it appears that during the 
COVID-19 pandemic, children’s health deteriorated further due to a 
sedentary lifestyle. Because an inactive lifestyle; it is directly related to 
obesity, weakening of the immune system and risk of chronic diseases. 
Parents, educators, healthcare professionals and the media have a great 
role to play in increasing children’s physical activity levels. During this 
period, children should try tos tay healthy with simple exercises that 
combine games and fun activities while staying at home. Suggestions 
fort his include participating in physical activities appropriate to pan-
demic constraints, participating in new leisure activities, using online 
health and/or physical activity practices. As a result; parents and au-
thorities have great responsibilities in creating adequate physical ac-
tivity opportunities to protect the health of children and young people 
during the epidemic. 
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ziksel aktivite, azalan hareketsiz davranışları ve ye-
terli uykunun faydalarını gösteren kanıtlara rağmen 
24 saatlik hareket önerilerini dikkate alan çocuk ve 
gençlerin prevalansının son zamanlarda sadece 
%12,7 olduğu bildirilmiştir.5 Kapalı ortamda yapılan 
fiziksel aktivite, genel olarak faydalı olmasına rağ-
men açık havada yapılan  fiziksel aktivitenin ilave 
faydaları olduğu bilinmektedir. Çocuklar ve gençler 
için açık havada vakit geçirmek sağlıklı hareket tu-
tumları, daha çok fiziksel aktivite ve daha kaliteli bir 
uyku için imkân sağlar.6   

11 Mart 2020 tarihinde Dünya Sağlık Örgütü 
(DSÖ), koronavirüs hastalığı-2019 [coronavirus di-
sease-2019 (COVID-19)] salgınını küresel bir pandemi 
olarak nitelendirdi.7 COVID-19, insanlarda akut solu-
num sıkıntısına neden olan ve solunum damlacıkları 
ve temasla bulaşan CoV’dan kaynaklanır.8 Mevcut 
tahminlere göre hastanın yaşına ve sağlığına göre de-
ğişen %1-2’lik bir ölüm oranı vardır.9 Çocuklar ve 
gençler COVID-19’a karşı daha savunmasız olsa da 
virüsün bulaşması, kronik rahatsızlığı olan yaşlılar, 
gençler ve çocuklar için büyük risk oluşturmaktadır.10 
COVID-19 salgını nedeniyle birçok ülkenin almış ol-
duğu kararlar neticesinde yapılan kısıtlamalara bağlı 
olarak çocukların, gençlerin ve ailelerin günlük yaşa-
mında önemli değişiklikler meydana gelmiştir. Birçok 
ülke, fiziksel etkileşimler, sosyal etkileşimler, spor, 
oyun ve park alanlarının kullanımında kısıtlamalara 
gitmiştir. Bu kısıtlamalara bağlı olarak öğrencilerin 
okuldaki yüz yüze eğitimin yerini, evde çevrim içi 
olarak yapılan eğitim uygulamaları almıştır. COVID-
19 salgınıyla ilk mücadelede sosyal mesafe, maske, 
temizlik ve sokağa çıkma yasağı gibi alınan tedbirler 
sırasında bireyler, sağlıklı yaşam için rehberlik ve 
çözüm önerilerine ihtiyaç duymaya başlamıştır.11,12 

Çocukların pandemiden önceki süreçte günlük 
olarak yaptıkları fiziksel aktiviteler arasında okula 
gidiş-dönüş, beden eğitimi ve spor dersinde yapılan 
faaliyetler, teneffüste oynadıkları oyunlar, oyun alan-
ları ve parklarda yaptıkları etkinlikler yer almaktadır. 
Bunun aksine salgının başlamasıyla birlikte çocuk-
lar, zamanlarının büyük çoğunluğunu hareketsiz bir 
yaşam tarzıyla evde televizyon izleyerek ve diğer tek-
nolojik cihazları kullanarak geçirmeye başlamıştır. 
Ayrıca COVID-19 pandemisinin bir sonucu olarak, 
birçok hükûmet yetkilileri tarafından okulların kapa-

tılması ve sosyal mesafe gibi önlemlerden dolayı ço-
cukların fiziksel aktivite düzeyleri etkilenmiştir.11,12 
Bugüne kadar yapılan çalışmalarda çocukların evde 
kalmalarının bir sonucu olarak, fiziksel aktivite oran-
larının azaldığı ve okula gitmedikleri için daha geç 
uyudukları belirtilmiştir. Çalışmalardan elde edilen 
bulgular, çocukların okul günlerinin aksine okul dışı 
günlerde daha az aktif ve daha fazla hareketsiz ol-
duklarını göstermektedir.13 On beş ülkeden alınan bil-
gilere göre DSÖ’nün salgın duyurusundan önceki 
haftaya kıyasla parklar, plajlar ve bahçeler gibi yer-
lerde harcanan sürelerin %31 oranında azaldığı gös-
terilmiştir ve aynı zamanda fiziksel aktiviteyle 
ilişkilendirilen toplu taşıma araçlarıyla seyahat, pan-
demi ilan edildikten sonraki haftaya kıyasla haftada 
%59 oranında azaldığı belirtilmiştir. Buna karşılık, 
evlerde geçirilen sürenin %17 oranında arttığı belir-
tilmiştir.11 

Bu salgın döneminde çocuklarda sağlıklı fiziksel 
aktivite alışkanlıklarının azalmasından dolayı birçok 
konuda endişe duyulmaya başlanmıştır. İlk olarak, 
COVID-19 öncesi dönemde elde edilen veriler orta-
lama olarak, okul öncesi çocukların yalnızca 1/5’inin 
ve okul çağındaki çocukların %10’undan azının fi-
ziksel olarak aktif oldukları belirtilmiştir.14 Sağlık du-
rumu ve fiziksel aktivite arasındaki güçlü ilişki göz 
önüne alındığında, COVID-19 salgını döneminde ço-
cukların sağlıklarının daha da kötüye gideceği düşü-
nülmektedir.15,16 İkincisi, bu evde kalma döneminde 
özellikle güneş ışınından uzak kapalı ortamlarda uzun 
süre kalınması, D vitamini eksikliği riskinin artmasına 
neden olabilecektir.17 Üçüncüsü, çocuklar COVID-
19’a daha duyarlı görünse de fiziksel aktivite düzey-
lerini sürdürmek veya artırmak, solunum yolu 
enfeksiyonu riskini azaltabilir.18 Dördüncüsü çocuk-
larda dayanıklılığın gelişmesinde önemli bir etkisi 
olan fiziksel aktivitenin, pandemi nedeniyle değişen 
yaşam koşullarından etkilenmesi çocukların sağlıkla-
rını tehlikeye atabilir. Beşincisi, inaktif bir yaşam tar-
zının günlük yaşamda olumsuz etkileri olabilir. 
Örneğin daha az aktif olan ve ekran başında daha fazla 
zaman geçiren çocukların kalitesiz uykuya sahip olma 
olasılığı daha yüksektir. Son olarak, inaktif yaşam tarzı 
gibi olumsuz davranışsal adaptasyonlar kalıcı hâle ge-
lirse bu durum, uzun vadede olumsuz sağlık problem-
leri ve ekonomik harcamalarla sonuçlanabilir.19  
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 FiziKsEL AKTiViTE VE OBEziTE  
Son 20 yılda, çocuklarda aşırı kilo ve obezitenin kü-
resel yaygınlığı yoğun bir şekilde artmıştır. DSÖ 
araştırmalarına göre 2016 yılında 5 yaşın altındaki 
yaklaşık 41 milyon çocuğun fazla kilolu veya obez 
olduğu belirtilmiştir. Bu oran, gün geçtikçe de art-
maktadır.20 Ayrıca çocuklukta sağlıklı kilonun ko-
runması, çocuklukta aşırı kilo ve obezitenin fiziksel, 
psikolojik ve sosyal gelişime zarar verebileceği dü-
şünüldüğünden çok önemlidir. Çocukluk çağındaki 
aşırı kilo ve obezite ayrıca diyabet, metabolik sen-
drom ve kanser dâhil erişkinlikte kardiyovasküler ve 
serebrovasküler hastalıklarla yakından ilişkilidir.21 
Çin’de yapılan bir çalışmada, insanların yaşam stan-
dartlarının geliştiği ve yaşam tarzlarının önemli öl-
çüde değişikliğe uğradığı belirtilmiştir. Örneğin 
insanlar, ulaşım için bisikleti ve yürümeyi daha az 
tercih etmeye başlamışlardır ve fiziksel aktivite sevi-
yeleri azalmıştır.22 Yapılan bir başka çalışmada, ço-
cukların fiziksel aktivite yapmak için yeterince vakit 
harcamadıkları ve çoğunun hafta sonları 2 saatten 
fazla ekran karşısında geçirdikleri belirtilmiştir. Bu 
uzun süre hareketsiz kalmanın sadece aşırı kilo ve 
obezite riskini artırmakla kalmayacağı, aynı zamanda 
görme bozuklukları, servikal vertebra gelişimi ve bi-
lişsel gelişimi de olumsuz yönde etkileyebileceği be-
lirtilmiştir.23 

COVID-19 döneminde hükûmetlerin aldığı ted-
bir ve çabalar, son derece övgüye değer ve gerekli ol-
makla birlikte, uzun süreli okul kapatma ve evde 
kalmanın çocukların fiziksel ve zihinsel sağlığı üze-
rinde olumsuz etkileri olabileceğinden endişe duyul-
malıdır.24,25 Kanıtlar, çocukların okula gitmediği 
zamanlarda (hafta sonları ve yaz tatilleri gibi) fizik-
sel olarak daha az aktif olduklarını, çok daha uzun 
süre ekran karşısında kaldıklarını, düzensiz uyku ve 
uygun olmayan beslenme alışkanlıklarına sahip ol-
duklarını ve bunun da kilo alımına ve obeziteye 
neden olduğunu göstermektedir.24,26 

 FiziKsEL AKTiViTE VE BAğIşIKLIK sisTEMi  
Çocuklarda ve ergenlerde akut egzersizlerin, yoğun-
luk ve süreye bağlı olarak bağışıklık sistemini çeşitli 
yönlerden etkilediği düşünülmektedir.27 Örneğin ba-
ğışıklık sistemiyle obezite, insülin direnci ve ate-

roskleroz arasındaki ilişki düşünüldüğünde, fiziksel 
aktivitenin bağışıklık sistemi üzerindeki adaptasyonu 
açıkça görülebilir. Ayrıca egzersizin anabolik etkileri 
düşünüldüğünde, çocuklar büyüdükçe fizyolojik 
strese yanıt olarak inflamatuar ortamı en aza indirebi-
lir. Fiziksel aktivite ve enfeksiyon arasındaki ilişki li-
teratürde oldukça az olmasına rağmen sporcu olmayan 
çocuklarda artmış fiziksel aktivitenin solunum yolu 
enfeksiyonlarına yakalanma riskini azalttığı belirtil-
miştir.18 Ek olarak, orta-yüksek yoğunluktaki (≥150 
dk/hafta) egzersizler interlökin-2 (doğal öldürücü hüc-
reler) üzerinde olumlu etkilerde bulunarak bağışıklık 
sistemini güçlendirir. Ayrıca hareketsiz davranışın az-
altılıp fiziksel aktivitenin artırılması, stresi azaltır ve 
bu da bağışıklık sistemini güçlendirir.28 

 FiziKsEL AKTiViTE VE KRONiK HAsTALIKLAR 
Klinik, epidemiyolojik araştırma kanıtları, kronik 
hastalıkların önlenmesi ve genel sağlığın iyileştiril-
mesi için bir araç olarak düzenli fiziksel aktivitenin 
dâhil edilmesini açıkça desteklemektedirler. Çocuk-
larda fiziksel aktivite, genel sağlığı iyileştirir ve risk 
altındaki gençlerde kronik hastalığı önlemeye yar-
dımcı olur. Düzenli fiziksel aktivitenin, egzersizin tü-
rüne, yoğunluğuna ve seviyesine bağlı olarak sağlık 
üzerinde birçok faydası vardır.29  

Aerobik egzersiz zihinsel stresi ve depresyonu 
azaltırken, oksijenin taşınmasını ve endokrin siste-
min işlevlerini iyileştirir. Kısa dinlenme aralıkları 
olan dirençli egzersizlerinin de çocuklarda sağlık için 
benzer faydaları olduğu gösterilmiştir. Çocuklarda di-
rençli egzersizlerin faydaları erişkinlere benzerdir ve 
kas dayanıklılığını, kas gücünü, kemik yoğunluğunu, 
tendon-kemik bağlantı bölgeleri ve vücut imajını ge-
liştirir.30 Aynı zamanda kalp yetersizliğiyle ilişkili is-
kelet kasının bozulmuş oksidatif kapasitesini, kasın 
antrene olma özelliğini iyileştirdiği gözlemlenmiştir.  

Düzenli fiziksel aktivitenin, Tip 2 diyabet has-
talığı üzerindeki olumlu etkisi de artık geniş çapta 
kabul görmektedir. Son kanıtlara göre dirençli egzer-
sizlerin çocuklarda glukoz metabolizmasını geliştir-
diği belirtilmektedir.31 Çocukluk döneminde, 
egzersize katılımın temel endişelerinden birisi epifiz 
ve büyüme plaklarına zarar verme riskidir. Çünkü ço-
cukların büyüyen kemiklerinin, erişkinlerden farklı 
olarak fiziksel strese daha az dirençli olduğu bilin-
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mektedir. Epifizde hasar oluşabilir ve bu da kemik 
gelişiminin ve normal büyümenin bozulmasına neden 
olabilir.32  

 COVID-19 DÖNEMiNDE FiziKsEL  
AKTiViTEYi ARTIRMAK iÇiN ÖNERiLER 

Ebeveynlere düşen çocuklarda sağlığı koruyucu 
genel görevler;3 

- Çocuklara hem evde hem de okulda hijyen eği-
timi vermelidir (örneğin öksürürken ve hapşırırken 
ağzınızı ve burnunuzu kapatın ve ayrıca en az 20 sn 
süreyle sık sık ellerinizi sabunla yıkayın).  

- Çocuklara yıkanmamış ellerle gözüne, burnuna 
ve ağzına dokunmaması gerektiği anlatılmalıdır.  

- Çocuklara ev ortamında veya dışarıda spor ya-
parken veya fiziksel aktivitelerle uğraşırken sosyal 
mesafeli olması gerektiğini anlatmalıdır.  

- Çocuklar sosyal mesafeyi korurken, aktif eg-
zersiz oyunları, spor ve yürüyüş gibi orta yoğunlukta 
etkinliklere katılarak ebeveynler, evde çocuklarla 
aktif kalmalıdır.   

- Çocukların yeterince uyuduğundan emin olun-
malı ve 5-13 yaş arası çocuklar her gece 9-11 saat, 
14-17 yaş arası çocuklar 8-10 saat kesintisiz uyku al-
malıdır. 

Ebeveynler, ev temelli boş zaman etkinliklerinde 
yaratıcı olmalı ve çocuklarını yenilikçi, güvenli yol-
larla oynamaya ve aktif olmaya teşvik etmelidir. Öne-
riler arasında aktivitelere ortak katılım, yeni boş 

zaman hobileri denemek, çevrim içi sağlık ve/veya 
fiziksel aktivite uygulamalarını kullanmak vardır. 
Çocukların ve gençlerin günde 60 dk orta-şiddetli fi-
ziksel aktivite yapmaları ve düzenli olarak dışarı çık-
maları önerilmektedir. Ebeveynler, çocukların ekran 
karşısında geçirdikleri süreyi, düzenli uyku ve 
uyanma saatlerini takip etmelidir. Ekran karşısında 
geçirilen süre günde 2 saat ile sınırlandırılmalı-
dır.3,4,6,33 DSÖ, COVID-19 salgını sürecinde aktif ka-
lınması için yapılması gerekenleri Tablo 1’de 
özetlemiştir.34,35 Ayrıca Guan ve Hills, Tablo 2’de 
ebeveynler, eğitimciler, sağlıkçılar ve medya sorum-
luları için fiziksel aktiviteyi teşvik etmek amacıyla 
önerilerini sıralamışlardır.11,35 

 sONUÇ 
Dünya üzerinde birçok ülke salgınla mücadele baş-
lığı altında insanların evde kalmasını ve zorunlu ol-
madıkça evden dışarı çıkmamasını önermektedir. Bu 
dönemde çocuklar, evde kalırken oyun ve eğlenceli 
etkinliklerle birleştirilen basit egzersizlerle sağlıklı 
kalmaya çalışmalıdır. Düzenli fiziksel aktivite, ço-
cukların hem zihinsel hem de fiziksel sağlığını koru-
yacaktır. Zihinsel ve fiziksel sağlığın korunması, 
salgın döneminde hastalıklara karşı bağışıklık siste-
mini de güçlendirecektir. Bu nedenle ailelerin, ço-
cukların ekran karşısında geçirdikleri süreyi, uyku 
saatlerini ve günlük fiziksel aktivitelerini takip etmesi 
önemlidir. Ayrıca bu dönemde, çocukların sağlıklı 
beslenmeleri noktasında ailelere büyük görevler düş-
mektedir. 

Gün içerisinde kısa aktif molalar verin. Kısa fiziksel aktivite süreleri haftalık önerilere eklenir. Aşağıda önerilen aktiviteleri her gün aktif olmak için ilham kaynağı 
olarak kullanabilirsiniz. 
Dans etmek, çocuklarla oynamak, temizlik, bahçe işleri gibi aktiviteleri yapmak, evde aktif kalmanın yollarıdır. 
Çevrim içi bir egzersiz dersini takip edin. Çevrim içi  egzersiz sınıflarının zenginliğinden yararlanın. Bunların çoğu ücretsizdir ve YouTube’da bulunabilir.  
Tecrübeniz yoksa dikkat edin. 
Yürü. Küçük alanlarda dolaşmak veya yerinde saymak, yürümek aktif kalmanıza yardımcı olabilir. Telefonla konuşuyorsanız oturmak yerine ayakta durun veya evin 
içerisinde yürüyün. Yürümek veya egzersiz yapmak için dışarı çıkabiliyorsanız diğer insanlardan en az 1 m uzakta olduğunuzdan emin olun. 
Ayağa kalk. Mümkün olduğunca ayağa kalkarak hareketsiz kalma sürenizi azaltın. ideal olarak 30 dk’da 1 oturma ve uzanma sürelerini kısaltmayı amaçlayın.  
Ayakta çalışmaya devam etmek için yüksek bir masa kullanarak veya bir yığın kitap veya diğer malzemeleri üst üste koyarak ayakta bir masa kurmayı düşünün. 
Rahatlayın. solunum egzersizleri ve derin nefes alıp vermek sakin kalmanıza yardımcı olabilir. 
Sağlıklı beslenin ve susuz kalmayın. DsÖ, şekerli içecekler yerine su içilmesini önermektedir. Erişkinler için alkollü içecekleri sınırlayın veya bunlardan kaçının, 
gençlerde bunlardan kesinlikle kaçının. Bol meyve ve sebze bulundurun, tuz, şeker ve yağ alımını sınırlayın. 

TABLO 1:  Dünya sağlık Örgütü COVID-19 salgın döneminde fiziksel aktivite kılavuzu.
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Sağlıklı fiziksel aktiviteyi teşvik etmek için öneriler 
• Ebeveynler ve bakıcılar, fiziksel aktiviteyi çocukların günlük rutinine dâhil etmeli (katılımı kolaylaştırmak için elektronik medya kullanımı da dâhil) ve tüm aileyi  

fiziksel mesafe ve dış mekânlara erişimle ilgili düzenlemelere bağlı kalarak, katılmaya teşvik etmelidir. Uzun oturma süreleri her 30-60 dk’da 1 bölünmelidir  
(örneğin ayakta durarak veya 1 dk germe hareketleri yapılarak). Hareketsiz, eğlence amaçlı ekran karşısında geçirilen zaman takip edilmelidir. Çocukların  
yeterince uyumasına yardımcı olmak için yatma ve uyanma saatleri kontrol edilmeli, ekranlar çocukların uyuduğu odalardan uzak tutulmalı ve yatmadan önce  
ekran kullanımından uzak tutulmalıdır. 

• Eğitimciler ve öğretmenler fiziksel aktivite kılavuzlarını bilmeli, teşvik etmeli ve bu politikaları günlük ev-okul rutinlerine ve derslerine dâhil etmelidir. Örneğin  
çevrim içi dersler planlarken, uzun süreli oturma sınırlandırılmalı ve bu tür duruş değişiklikleri teşvik edilmelidir.  

• sağlık uzmanları, mevcut yönergeleri ebeveynlere, aile üyelerine ve bakıcılara anlatmalı ve önermeli, uzaktan temas ve teletıp dâhil tüm ziyaretler sırasında  
çocuk sağlığıyla olan pozitif ilişkilerini güçlendirmelidir. 

• Hükûmetler, müdahale stratejilerinin ve kamuya açık mesajlaşmanın bir parçası olarak, çocuklarda sağlıklı hareket davranışlarını teşvik etmeli ve bu tür mesajların  
anlatılması için yetkili kişileri dâhil etmelidir.  

• Medya, fiziksel aktiviteyi teşvik etmek ve uzun oturma sürelerini bölmek için düzenli mesajlar vermelidir. 
• Çocuklar, pandemi kısıtlamalarını dikkatle izlerken sağlıklı, aktif bir yaşam haklarını savunmalı ve konuşmalıdır. Akran grupları oluşturmak, sağlıklı hareket  

davranışları oluşturmaya yardımcı olabilir. 

TABLO 2:  COVID-19 döneminde fiziksel aktiviteyi teşvik etmek için öneriler.
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