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OZET Bu galismanin amact, koronaviriis hastaligi-2019 [coronavirus
disease-2019 (COVID-19)] salgin1 déneminde fiziksel aktivite imkani
kisitlanmig olan ¢ocuk ve genglerin sagliklarinin korunmasinda fizik-
sel aktivitenin 6neminin degerlendirilmesidir. Fiziksel aktivite, daha
saglam bir bagisiklik sistemi basta olmak tizere ¢ocuklarin ve gengle-
rin fiziksel ve zihinsel sagligina katkida bulunur. On bir Mart 2020 ta-
rihinde Diinya Saglik Orgiitii, COVID-19 salgmini kiiresel bir pandemi
olarak nitelendirmistir. COVID-19 salgin1 nedeniyle bir¢ok tilkenin
almis oldugu kararlar neticesinde yapilan kisitlamalara bagl olarak ¢o-
cuklarin, genglerin ve ailelerin giinliik yasaminda 6nemli degisiklikler
meydana gelmistir. Birgok iilke fiziksel mesafe, sosyal etkilesimler,
spor, oyun alanlar1 ve park alanlart kullaniminda kisitlamalara gitmis-
tir. Bu kisitlamalari sonucu olarak, ¢cocuklarda fiziksel aktivite alig-
kanliklarinin azalmasi endise kaynagi olmustur. Saglik durumu ve
fiziksel aktivite arasindaki giiclii iliski goz oniinde bulunduruldugunda,
COVID-19 salgin1 déneminde ¢ocuklarin hareketsiz bir yasam tarzina
bagli olarak sagliklarmin daha da kétiye gittigi goriilmektedir. Ciinki
inaktif bir yasam tarzi, obezite, bagisiklik sistemi zayiflamasi ve kro-
nik hastaliklara yakalanma riskiyle dogrudan iliskilidir. Cocuklarin fi-
ziksel aktivite diizeylerini artirmak i¢in ebeveynlere, egitimcilere,
saglik uzmanlarma ve medyaya bilyiik gorevler diismektedir. Bu do-
nemde c¢ocuklar evde kalirken, oyun ve eglenceli etkinliklerin birlesti-
rildigi basit egzersizlerle saglikli kalmaya ¢aligmalidir. Bununla ilgili
oneriler arasinda pandemi kisitlamalarina uygun fiziksel aktivitelere
katilim, yeni serbest zaman aktivitelerine katilim, ¢evrim i¢i saglik
ve/veya fiziksel aktivite uygulamalarini kullanmak yer almaktadir.
Sonug olarak, salgin siirecinde ¢ocuklarin ve genglerin sagliklarinin ko-
runmast i¢in yeterli fiziksel aktivite imkanlarimin olusturulmasinda,
ebeveynlere ve yetkili kurumlara bityiik sorumluluklar dismektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite; cocuk;
COVID-19; saglik; egzersiz

ABSTRACT 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 aresult 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.

Keywords: Physical activity; child;
COVID-19; health; exercise

Saglikli hareket tutumlari, daha saglam bir ba-
gisiklik sistemi basta olmak lizere ¢ocuklarin ve
genglerin fiziksel ve zihinsel sagligina katkida bulu-
nur."? Fiziksel aktivite Onerilerini dikkate alan ¢o-

cuklar ve gengler, daha az aktif akranlarina kiyasla
daha iyi kardiyometabolik sistem, kas-iskelet sistemi,
bilissel, zihinsel saglik ve bagisiklik fonksiyonuna sa-
hiptir.'* Kanada’da yapilan bir ¢aligmada artmis fi-
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ziksel aktivite, azalan hareketsiz davranislar1 ve ye-
terli uykunun faydalarini gosteren kanitlara ragmen
24 saatlik hareket Onerilerini dikkate alan ¢ocuk ve
gencglerin prevalansinin son zamanlarda sadece
%12,7 oldugu bildirilmistir.” Kapali ortamda yapilan
fiziksel aktivite, genel olarak faydali olmasina rag-
men agik havada yapilan fiziksel aktivitenin ilave
faydalar1 oldugu bilinmektedir. Cocuklar ve gengler
i¢in acik havada vakit gecirmek saglikli hareket tu-
tumlari, daha ¢ok fiziksel aktivite ve daha kaliteli bir
uyku i¢in imkan saglar.®

11 Mart 2020 tarihinde Diinya Saglik Orgiitii
(DSO), koronaviriis hastal1§1-2019 [coronavirus di-
sease-2019 (COVID-19)] salgmim kiiresel bir pandemi
olarak nitelendirdi.” COVID-19, insanlarda akut solu-
num sikintisina neden olan ve solunum damlaciklari
ve temasla bulasan CoV’dan kaynaklanir.® Mevcut
tahminlere gore hastanin yasina ve sagligina gore de-
gisen %1-2’lik bir 6lim oran1 vardir.” Cocuklar ve
gencler COVID-19a kars1 daha savunmasiz olsa da
viriisiin bulagsmasi, kronik rahatsizlig1 olan yasllar,
gengler ve ¢ocuklar igin bilyiik risk olusturmaktadir.'®
COVID-19 salgimi nedeniyle bir¢ok tilkenin almis ol-
dugu kararlar neticesinde yapilan kisitlamalara bagli
olarak ¢ocuklarin, genglerin ve ailelerin giinliik yasa-
minda dnemli degisiklikler meydana gelmistir. Birgok
iilke, fiziksel etkilesimler, sosyal etkilesimler, spor,
oyun ve park alanlarinin kullaniminda kisitlamalara
gitmistir. Bu kisitlamalara bagli olarak 6grencilerin
okuldaki yiiz yiize egitimin yerini, evde ¢evrim i¢i
olarak yapilan egitim uygulamalar1 almistir. COVID-
19 salgiiyla ilk miicadelede sosyal mesafe, maske,
temizlik ve sokaga ¢ikma yasagi gibi alinan tedbirler
sirasinda bireyler, saglikli yasam i¢in rehberlik ve
¢Oziim Onerilerine ihtiyag duymaya baslamustir.!:!?

Cocuklarin pandemiden Onceki siiregte giinlitk
olarak yaptiklar fiziksel aktiviteler arasinda okula
gidig-doniis, beden egitimi ve spor dersinde yapilan
faaliyetler, teneffiiste oynadiklar1 oyunlar, oyun alan-
lar1 ve parklarda yaptiklar1 etkinlikler yer almaktadir.
Bunun aksine salginin baslamasiyla birlikte ¢ocuk-
lar, zamanlarinin biiyiik ¢ogunlugunu hareketsiz bir
yasam tarziyla evde televizyon izleyerek ve diger tek-
nolojik cihazlar1 kullanarak gegirmeye baslamistir.
Ayrica COVID-19 pandemisinin bir sonucu olarak,
bir¢ok hiikiimet yetkilileri tarafindan okullarin kapa-
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tilmas1 ve sosyal mesafe gibi 6nlemlerden dolay1 co-
cuklarin fiziksel aktivite diizeyleri etkilenmistir.!!:!?
Bugiine kadar yapilan ¢aligmalarda ¢ocuklarin evde
kalmalarmin bir sonucu olarak, fiziksel aktivite oran-
larinin azaldig1 ve okula gitmedikleri i¢in daha geg
uyuduklart belirtilmistir. Calismalardan elde edilen
bulgular, ¢ocuklarin okul giinlerinin aksine okul dis1
giinlerde daha az aktif ve daha fazla hareketsiz ol-
duklarini gostermektedir.'* On bes tilkeden alian bil-
gilere gére DSO’niin salgin duyurusundan dnceki
haftaya kiyasla parklar, plajlar ve bahgeler gibi yer-
lerde harcanan stirelerin %31 oraninda azaldig1 gos-
terilmistir ve aym zamanda fiziksel aktiviteyle
iligkilendirilen toplu tagima araglariyla seyahat, pan-
demi ilan edildikten sonraki haftaya kiyasla haftada
%359 oraninda azaldig1 belirtilmistir. Buna karsilik,
evlerde gegirilen siirenin %17 oraninda arttig1 belir-
tilmistir.!!

Bu salgin doneminde ¢ocuklarda saglikli fiziksel
aktivite aligkanliklarinin azalmasindan dolay1 birgok
konuda endise duyulmaya baslanmustir. ilk olarak,
COVID-19 6ncesi donemde elde edilen veriler orta-
lama olarak, okul dncesi ¢gocuklarin yalnizca 1/5’inin
ve okul ¢agindaki ¢ocuklarin %10’undan azmnin fi-
ziksel olarak aktif olduklar1 belirtilmistir.'* Saglik du-
rumu ve fiziksel aktivite arasindaki gii¢lii iliski goz
oniine alindiginda, COVID-19 salgint doneminde ¢o-
cuklarin sagliklarmin daha da kotiiye gidecegi diisii-
niilmektedir.'>'¢ Ikincisi, bu evde kalma doneminde
ozellikle giines 1s1nindan uzak kapali ortamlarda uzun
stire kalinmasi, D vitamini eksikligi riskinin artmasina
neden olabilecektir.!” Ugiinciisii, cocuklar COVID-
19’a daha duyarl goriinse de fiziksel aktivite diizey-
lerini silirdiirmek veya artirmak, solunum yolu
enfeksiyonu riskini azaltabilir.'® Dordiinciisii gocuk-
larda dayanikliligin gelismesinde dnemli bir etkisi
olan fiziksel aktivitenin, pandemi nedeniyle degisen
yasam kosullarindan etkilenmesi ¢ocuklarin saglikla-
rint tehlikeye atabilir. Besincisi, inaktif bir yagam tar-
zinin glinlik yasamda olumsuz etkileri olabilir.
Ornegin daha az aktif olan ve ekran basinda daha fazla
zaman gegiren ¢ocuklarin kalitesiz uykuya sahip olma
olasilig1 daha yiiksektir. Son olarak, inaktif yasam tarzi
gibi olumsuz davranigsal adaptasyonlar kalic1 héle ge-
lirse bu durum, uzun vadede olumsuz saglik problem-
leri ve ekonomik harcamalarla sonuglanabilir."



Mehmet CANLI ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2021;13(2):312-7

I FIZIKSEL AKTIVITE VE OBEZITE

Son 20 yilda, ¢ocuklarda asir1 kilo ve obezitenin kii-
resel yaygimhigi yogun bir sekilde artmigtir. DSO
arastirmalarina gore 2016 yilinda 5 yasin altindaki
yaklasik 41 milyon ¢ocugun fazla kilolu veya obez
oldugu belirtilmistir. Bu oran, giin gegtik¢e de art-
maktadir.’® Ayrica ¢ocuklukta saglikli kilonun ko-
runmasi, ¢ocuklukta asir1 kilo ve obezitenin fiziksel,
psikolojik ve sosyal gelisime zarar verebilecegi dii-
stiniildiigiinden ¢ok 6nemlidir. Cocukluk ¢agindaki
asir1 kilo ve obezite ayrica diyabet, metabolik sen-
drom ve kanser dahil erigkinlikte kardiyovaskiiler ve
serebrovaskiiler hastaliklarla yakindan iliskilidir.?!
Cin’de yapilan bir caligsmada, insanlarin yagam stan-
dartlariin gelistigi ve yasam tarzlarinin énemli 61-
ciide degisiklige ugradigi belirtilmistir. Ornegin
insanlar, ulagim icin bisikleti ve yliriimeyi daha az
tercih etmeye baslamislardir ve fiziksel aktivite sevi-
yeleri azalmistir.”> Yapilan bir baska ¢alismada, ¢o-
cuklarn fiziksel aktivite yapmak i¢in yeterince vakit
harcamadiklar1 ve cogunun hafta sonlar1 2 saatten
fazla ekran karsisinda gegirdikleri belirtilmistir. Bu
uzun siire hareketsiz kalmanin sadece asir1 kilo ve
obezite riskini artirmakla kalmayacagi, ayni1 zamanda
gorme bozukluklari, servikal vertebra gelisimi ve bi-
ligsel gelisimi de olumsuz yonde etkileyebilecegi be-
lirtilmistir.?

COVID-19 déneminde hiikiimetlerin aldig: ted-
bir ve ¢abalar, son derece 6vgiiye deger ve gerekli ol-
makla birlikte, uzun stireli okul kapatma ve evde
kalmanin ¢ocuklarin fiziksel ve zihinsel sagligi iize-
rinde olumsuz etkileri olabileceginden endise duyul-
malidir.*** Kanitlar, ¢ocuklarin okula gitmedigi
zamanlarda (hafta sonlar1 ve yaz tatilleri gibi) fizik-
sel olarak daha az aktif olduklarini, ¢cok daha uzun
stire ekran karsisinda kaldiklarimi, diizensiz uyku ve
uygun olmayan beslenme aligkanliklarina sahip ol-
duklarin1 ve bunun da kilo alimina ve obeziteye
neden oldugunu gostermektedir.?*+2

I FIZIKSEL AKTIVITE VE BAGISIKLIK SISTEMI

Cocuklarda ve ergenlerde akut egzersizlerin, yogun-
luk ve siireye bagli olarak bagisiklik sistemini ¢esitli
yonlerden etkiledigi diisiiniilmektedir.”” Ornegin ba-
g1siklik sistemiyle obezite, insiilin direnci ve ate-
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roskleroz arasindaki iligski diisiiniildiigiinde, fiziksel
aktivitenin bagigiklik sistemi tizerindeki adaptasyonu
acikca goriilebilir. Ayrica egzersizin anabolik etkileri
diisiiniildigiinde, cocuklar biytidiikge fizyolojik
strese yanit olarak inflamatuar ortami en aza indirebi-
lir. Fiziksel aktivite ve enfeksiyon arasindaki iligki li-
teratiirde olduk¢a az olmasina ragmen sporcu olmayan
cocuklarda artmis fiziksel aktivitenin solunum yolu
enfeksiyonlarina yakalanma riskini azalttigi belirtil-
mistir.'"® Ek olarak, orta-yiiksek yogunluktaki (>150
dk/hafta) egzersizler interlokin-2 (dogal 6ldiiriicii hiic-
reler) iizerinde olumlu etkilerde bulunarak bagisiklik
sistemini gili¢lendirir. Ayrica hareketsiz davranigin az-
altilip fiziksel aktivitenin artirilmasi, stresi azaltir ve
bu da bagisiklik sistemini gii¢lendirir.?

I FIZIKSEL AKTIVITE VE KRONIK HASTALIKLAR

Klinik, epidemiyolojik arastirma kanitlari, kronik
hastaliklarin 6énlenmesi ve genel sagligin iyilestiril-
mesi i¢in bir arag¢ olarak diizenli fiziksel aktivitenin
dahil edilmesini agikc¢a desteklemektedirler. Cocuk-
larda fiziksel aktivite, genel sagligi iyilestirir ve risk
altindaki genclerde kronik hastaligi 6nlemeye yar-
dimci olur. Diizenli fiziksel aktivitenin, egzersizin tii-
rline, yogunluguna ve seviyesine bagl olarak saglik
tizerinde bir¢ok faydasi vardir.”

Aerobik egzersiz zihinsel stresi ve depresyonu
azaltirken, oksijenin taginmasini ve endokrin siste-
min islevlerini iyilestirir. Kisa dinlenme araliklari
olan direngli egzersizlerinin de ¢ocuklarda saglik i¢in
benzer faydalar1 oldugu gosterilmistir. Cocuklarda di-
rengli egzersizlerin faydalar erigkinlere benzerdir ve
kas dayanikliligini, kas giiciinii, kemik yogunlugunu,
tendon-kemik baglant1 bdlgeleri ve viicut imajin1 ge-
ligtirir.*® Ayni1 zamanda kalp yetersizligiyle iliskili is-
kelet kasinin bozulmus oksidatif kapasitesini, kasin
antrene olma 6zelligini iyilestirdigi gozlemlenmistir.

Diizenli fiziksel aktivitenin, Tip 2 diyabet has-
talig1 lizerindeki olumlu etkisi de artik genis ¢apta
kabul gormektedir. Son kanitlara gore direncli egzer-
sizlerin ¢ocuklarda glukoz metabolizmasim gelistir-
digi  Dbelirtilmektedir.’! Cocukluk d6éneminde,
egzersize katilimin temel endiselerinden birisi epifiz
ve bilylime plaklarina zarar verme riskidir. Ciinkii ¢o-
cuklarin biiyiiyen kemiklerinin, eriskinlerden farkli
olarak fiziksel strese daha az direngli oldugu bilin-
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mektedir. Epifizde hasar olusabilir ve bu da kemik
gelisiminin ve normal bilyiimenin bozulmasina neden
olabilir.*

I COVID-19 DONEMINDE FiZiK__SEL
AKTIVITEYI ARTIRMAK iCIN ONERILER

Ebeveynlere diisen c¢ocuklarda sagligi koruyucu
genel gorevler;?

- Cocuklara hem evde hem de okulda hijyen egi-
timi vermelidir (6rnegin Oksiirlirken ve hapsirirken
agzinizi ve burnunuzu kapatin ve ayrica en az 20 sn
siireyle sik sik ellerinizi sabunla yikayin).

- Cocuklara yikanmamus ellerle goziine, burnuna
ve agzina dokunmamasi gerektigi anlatilmalidir.

- Cocuklara ev ortaminda veya disarida spor ya-
parken veya fiziksel aktivitelerle ugrasirken sosyal
mesafeli olmasi gerektigini anlatmalidir.

- Cocuklar sosyal mesafeyi korurken, aktif eg-
zersiz oyunlari, spor ve yliriiylis gibi orta yogunlukta
etkinliklere katilarak ebeveynler, evde ¢ocuklarla
aktif kalmalidir.

- Cocuklarim yeterince uyudugundan emin olun-
mal1 ve 5-13 yas arasi ¢ocuklar her gece 9-11 saat,
14-17 yas arasi ¢ocuklar 8-10 saat kesintisiz uyku al-
malidir.

Ebeveynler, ev temelli bos zaman etkinliklerinde
yaratict olmali ve ¢ocuklarini yenilikgi, giivenli yol-
larla oynamaya ve aktif olmaya tesvik etmelidir. One-
riler arasinda aktivitelere ortak katilim, yeni bos

zaman hobileri denemek, ¢evrim i¢i saglik ve/veya
fiziksel aktivite uygulamalarini kullanmak vardir.
Cocuklarm ve genclerin giinde 60 dk orta-siddetli fi-
ziksel aktivite yapmalari ve diizenli olarak disar1 ¢ik-
malar1 6nerilmektedir. Ebeveynler, cocuklarin ekran
karsisinda gegirdikleri siireyi, diizenli uyku ve
uyanma saatlerini takip etmelidir. Ekran karsisinda
gecirilen siire giinde 2 saat ile sinirlandirilmali-
dir.>#633 DSO, COVID-19 salgim siirecinde aktif ka-
linmas: i¢in yapilmasi gerekenleri Tablo 1’de
Ozetlemistir.**3> Ayrica Guan ve Hills, Tablo 2’de
ebeveynler, egitimciler, saglik¢ilar ve medya sorum-
lular i¢in fiziksel aktiviteyi tesvik etmek amaciyla
onerilerini siralamiglardir, '

0 SONUG

Diinya lizerinde birgok iilke salginla miicadele bag-
l1g1 altinda insanlarin evde kalmasini ve zorunlu ol-
madik¢a evden disar1 ¢cikmamasini 6nermektedir. Bu
donemde ¢ocuklar, evde kalirken oyun ve eglenceli
etkinliklerle birlestirilen basit egzersizlerle saglikli
kalmaya ¢aligmalidir. Diizenli fiziksel aktivite, ¢o-
cuklarin hem zihinsel hem de fiziksel sagligini koru-
yacaktir. Zihinsel ve fiziksel sagligin korunmasi,
salgin doneminde hastaliklara kars1 bagisiklik siste-
mini de giiglendirecektir. Bu nedenle ailelerin, ¢o-
cuklarin ekran karsisinda gecirdikleri siireyi, uyku
saatlerini ve giinliik fiziksel aktivitelerini takip etmesi
onemlidir. Ayrica bu dénemde, ¢ocuklarin saglikl
beslenmeleri noktasinda ailelere biiylik gorevler diis-
mektedir.

TABLO 1: Diinya Saglik Orgiitii COVID-19 salgin ddneminde fiziksel aktivite kilavuzu.

olarak kullanabilirsiniz.

Tecrlibeniz yoksa dikkat edin.

Giin igerisinde kisa aktif molalar verin. Kisa fiziksel aktivite slireleri haftalik énerilere eklenir. Asagida énerilen aktiviteleri her glin aktif olmak igin ilham kaynag

Dans etmek, gocuklarla oynamak, temizlik, bahge isleri gibi aktiviteleri yapmak, evde aktif kalmanin yollaridir.

Cevrim igi bir egzersiz dersini takip edin. Cevrim i¢i egzersiz siniflarinin zenginliginden yararlanin. Bunlarin gogu Ucretsizdir ve YouTube’da bulunabilir.

Yiirii. Kigiik alanlarda dolagmak veya yerinde saymak, ylriimek aktif kalmaniza yardimer olabilir. Telsfonla konusuyorsaniz oturmak yerine ayakta durun veya evin
igerisinde yirlyin. Yiriimek veya egzersiz yapmak igin disari gikabiliyorsaniz dider insanlardan en az 1 m uzakta oldugunuzdan emin olun.

Ayaga kalk. Miimkiin oldugunca ayaga kalkarak hareketsiz kalma siirenizi azaltin. ideal olarak 30 dk'da 1 oturma ve uzanma siirelerini kisaltmayi amaglayin.
Ayakta calismaya devam etmek igin yiiksek bir masa kullanarak veya bir yigin kitap veya diger malzemeleri st Uste koyarak ayakta bir masa kurmayi disinun.
Rahatlayin. Solunum egzersizleri ve derin nefes alip vermek sakin kalmaniza yardimel olabilir.

Saglikh beslenin ve susuz kalmayin. DSO, sekerli icecekler yerine su icilmesini onermektedir. Erigkinler icin alkollii igecekleri sinifayin veya bunlardan kaginin,

genglerde bunlardan kesinlikle kaginin. Bol meyve ve sebze bulundurun, tuz, seker ve yag alimini sinirlayin.
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TABLO 2: COVID-19 déneminde fiziksel aktiviteyi tegvik etmek icin neriler.

Saglikli fiziksel aktiviteyi tegvik etmek igin oneriler

ekran kullanimindan uzak tutulmalidir.

gocuk sagligiyla olan pozitif iliskilerini gliglendirmelidir.

anlatiimast igin yetkili kisileri dahil etmelidir.

davraniglar olusturmaya yardime! olabilir.

« Ebeveynler ve bakicilar, fiziksel aktiviteyi gocuklarin ginliik rutinine dahil etmeli (katilimi kolaylastirmak igin elektronik medya kullanimi da dahil) ve tiim aileyi
fiziksel mesafe ve dis mekanlara erigimle ilgili dizenlemelere bagli kalarak, katilmaya tesvik etmelidir. Uzun oturma siireleri her 30-60 dk'da 1 bélinmelidir
{8rnedin ayakta durarak veya 1 dk germe hareketleri yapilarak). Hareketsiz, edlence amagl ekran karsisinda gegirilen zaman takip edilmelidir. Gocuklarin
yeterince uyumasina yardime! olmak igin yatma ve uyanma saatleri kontrol edilmeli, ekranlar gocuklarin uyudugu odalardan uzak tutulmali ve yatmadan once

Egitimailer ve dgretmenler fiziksel aktivite kilavuzlarini bilmeli, tesvik etmeli ve bu politikalar giinlik ev-okul rutinlerine ve derslerine dahil etmelidir. Omegin
cevrim igi dersler planlarken, uzun sireli oturma sinirlandirimali ve bu tiir durug degisiklikleri tegvik edilmelidir.
Saglik uzmanlari, meveut yénergeleri ebeveynlere, aile Uyslering ve bakicilara anlatmall ve énermeli, uzaktan temas ve teletip dahil tiim ziyaretler sirasinda

HiikGmetler, miidahale stratejilerinin ve kamuya agik mesajlagmanin bir pargasi olarak, gocuklarda saglikii hareket davraniglarini tegvik etmeli ve bu tir mesajlarin

Medya, fiziksel aktiviteyi tesvik etmek ve uzun oturma siirelerini bimek igin diizenli mesajlar vermelidir.
Cocuklar, pandemi kisitiamalarini dikkatle izlerken saglikli, aktif bir yasam haklarini savunmali ve konusmalidir. Akran gruplari olusturmak, saglikli hareket

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan aragtirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamigtir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin

¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite

tiyeligi veya tiyeleri ile iliskisi, danigmanlik, bilirkisilik, her-
hangi bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer du-

rumlart yoktur.
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