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24 Saatlik Hareket Yonergeleri: Fiziksel Aktivite,
Uyku ve Sedanter Davraniglar

Buket Seran’

Ozet

Saglikli gocukluk ¢agr gelisimi, 24 saatlik hareket yonergesi (yeterli diizeyde
tiziksel aktivite, hareketsiz davraniglarin sinirlandirilmas: ve yeterli uyku) ile
desteklenmesi gerekmektedir. Kanada 6nderliginde birgok iilke 24 Saatlik
Hareket Yonergeleri gelistirmigtir. Cocuklar ve gengler igin 24 Saatlik Hareket
Yonergesine gore (5-17 yas arast), tipik bir 24 saatlik giin boyunca en az 60
dakikalik orta-siddetli fiziksel aktivite 6nermektedir. 5-13 yag aras1 icin 9 ila
11 saat uyku siiresi ve 14-17 vyas i¢in 8 ilal0 saat uyku siiresi Onermektedir.
Cocuklar ve gengler i¢in giinde 2 saatten fazla eglence amagh ekran siiresi
onerilmemektedir. 24 Saatlik Hareket Yonergesinde erken gocukluk donemi
igin, en az 60 dakikas: enerjik oyun olmak tizere, giin igine yayilmig ¢esitli
fiziksel aktivitelere harcanan en az 180 dakika 6nerilmektedir. Bu dénemde
tutarlt yatma ve uyanma zamanlari ile giin igerisindeki sekerleme uykusu da
dahil olmak {izere 10 ila 13 saatlik kaliteli uyku 6nerilmektedir. Hareketsiz
ckran baginda kalma siiresi 1 saatten fazla olmamahdir. Cocuklar ve Gengler
igin 24 Saatlik Hareket Yonergesinde bulunan bu ii¢ hareket davramigina
(fiziksel aktivite, ekran siiresi ve uyku siiresi) uyum ¢ocuklar ve gengler igin
yagam boyu saglikli davraniglarinin uygulanmast igin 6nemlidir.

Giris

Fiziksel aktivite, sedanter (hareketsiz) davraniglar ve uyku, 24 saatlik bir
giiniin birbiriyle iliskili davranig bilegenleridir. Bu davranig bilesenleri, 24
saatlik dongti i¢inde dagildiklar i¢in birbirine bagimlidirlar ve bir davranigin
zamanindaki degisiklik digerlerinde de degisiklige yol agmaktadir (Song vd.,
2021). Yiiksek seviyede kaliteli uyku, saglik agisindan énemli bir faktordiir.

Yapilan ¢aliymalar, artan diizeydeki fiziksel aktivite ve azalan sedanter
(hareketsiz) davranislar ile uyku kalitesi arasindaki pozitif iligkiler oldugunu
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bulmuglardir (Koohsari vd., 2023). Yetersiz uyku diizeyi, diisiik seviyede
fiziksel aktiviteye sebep olur ve istenilmeyen saghk sonuglariyla iliskilidir.
Fiziksel olarak daha aktif olan bireyler daha saglikli uyku diizeyine sahip
olma egilimindedir (Mead vd., 2019). Belirli bir davranigin uyku kalitesini
nasil etkileyebilecegini incelenirken hafif yogunluklu ve orta siddetli fiziksel
aktivite ile sedanter davraniglarin dikkate alinmasi gerekmektedir (Tremblay
vd., 2017; Koohsari vd., 2023). Fiziksel aktivite, sedanter davranisglar ve
uykunun birbirine bagimli saghk davraniglart oldugu unutulmamali ve
bunlarin birlegik olarak saglik etkilerine odaklaniimalidir (Zang vd., 2023).
Sedanter davraniglar, yetersiz uyku ve fiziksel aktivite eksikligi gibi saglksiz
vagam tarzi davraniglari, birgok kronik hastalik riskini artirmaktadir. Bu
saghksiz davraniglar genellikle gocukluktan kaynaklanmaktadir ve yetiskinlige
kadar devam etmektedir. Bu nedenle ¢ocuklarin, 24 saatlik hareket
davraniglarini, yagam tarzi davraniglari olarak benimsemeleri gerekmektedir
(Song vd., 2021). Diisiik seviye de fiziksel aktivitenin ¢ocuklarda, genglerde
ve Ozellikle yetigkinlerde bulagici olmayan hastaliklara yonelik en 6nemli
saghk davranigi risklerinden biri oldugu bilinmektedir. Diigiik seviye de
tiziksel aktivite, hareketsiz ekran siiresi davranslart (6rnegin TV izleme,
bilgisayar kullanimi, video oyunlar1 oynama veya akilli telefon kullanimi) ve
oturma siiresi (Ornegin bog zaman ve mesleki hareketsiz zaman) etkilemekte
ve bu hareketsiz davraniglari artirmaktadir (Rodrigo-Sanjoaquin vd., 2020;
Xiong vd., 2022)

24 Saatlik Hareket Yonergeleri (fiziksel aktivite, sedanter davraniglar
ve uyku) c¢ocuklar, gengler, yetigkinler ve yashlarda saghg: ve gelecekteki
saghk sonuglarini iyilestirme hedefiyle Kanada onderliginde gelistirilmistir
(Tremblay vd., 2016; Tremblay vd., 2017). Kanada liderliginde birgok tilke ve
Diinya Saglk Orgiitii, ocuklar, gengler, yetiskinler ve yashlar igin 24 saatlik
hareket kurallar1 yayinlamuglardir (Bailey vd., 2022). Yapilan ¢aligmalarin
¢ikan sonuglarina dayanarak, Diinya Saglik Orgiitii ile Avustralya, Kanada,
Giiney Afrika 24 saatlik hareket yonergeleri yayinlamiglardir (Okely vd.,
2017; Tremblay vd., 2017; Draper, vd., 2020; Reilly vd., 2020). Brezilya ise
5 yagin altindaki gocuklara yonelik fiziksel aktivite yonergeleri yaymlanmigtir
(Da Silva vd., 2021) ve fiziksel aktivite ve hareketsiz ekran baginda kalma
stiresine iligkin Oneriler 24 saatlik hareket yonergeleriyle aynidir (WHO,
2019; Goncalves vd., 2022). 24 saatlik hareket yonergeleri, fiziksel aktivite,
sedanter davraniglar ve uyku olmak tizere ii¢ hareket davranisi igin genel ve
Ozel 6neriler igermekte ve her {i¢ davranig arasindaki kargilikl etkilesiminden
bahsetmektedir (Vale & Mota, 2020).
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Cocuklar ve Gengler Igin 24 Saatlik Hareket Yonergeleri

Cocuklar ve Gengler i¢in Kanada 24 Saat Hareket Yonergeleri, saglikli
bir giin i¢in ¢ocuklarin terlemesini, adim atmasini, uyumasini ve hareketsiz
olarak yaptig1 davranglarin smnirlandirmasini 6nermektedir (Walters vd.,
2022). Uyku, sedanter davranis ve fiziksel aktivite, yogunluga bagh olarak
hareket/hareketsizlik siirekliligine uyduklari i¢in son zamanlarda “hareket
davraniglar” olarak anilmaktadir (Tremblay vd., 2016). 24 saatlik bir siire
igindeki hareket davraniglarinin bilegimi ve kombinasyonlarinin ¢ocuklar ve
gengler i¢in 6nemli saglik etkileri olabilecegini One siirtilmektedir (Carson
vd., 2017).

Kanada Cocuklar ve Gengler igin 24 Saatlik Hareket Yonergesine gore (5-
17 yag arasi), tipik bir 24 saatlik giin boyunca en az 60 dakikalik orta-giddetli
tiziksel aktivite 6nermektedir. 5-13 yag arasi igin 9 ila 11 saat uyku stiresi ve
14-17 yas igin 8 ilal0 saat uyku siiresi 6nermektedir. Cocuklar ve gengler
igin giinde 2 saatten fazla eglence amagh ekran siiresi Onerilmemektedir
(Tremblay vd., 2016). 2016 yilinda Kanada tarafindan gelistirilen Cocuklar
ve Gengler i¢in 24 Saatlik Hareket Yonergesinde bulunan bu ii¢ hareket
davranis1 (fiziksel aktivite, ekran siiresi ve uyku siiresi) ¢ocuklar ve gengler
i¢in yagam boyu saglikli davraniglarinin uygulanmasi igin 6nemlidir (Chen
vd., 2023). Ve her ii¢ oneriyi de kargilayan ¢ocuklar da daha 1y1 bir biligsel
igleve sahip oldugu bulunmugtur (Walsh vd, 2018; Sampasa-Kanyinga vd.,
2020).

Yiiksek seviye de fiziksel aktivite, diigiik seviye de ekran baginda kalma
stiresi ve optimal uyku stiresi ile karakterize edilen 24 saatlik hareket
yonergeleri, saglkli bir yagam tarzinin benimsenmesi igin ¢aligmaktadir.
Saglikla ilgili bu davranislar genellikle ayr1 ayri incelenmis olsa da yapilan
bazi ¢aligmalarda sonuglar bu hareket davraniglarinin tiim giin (24 saatlik
siire) boyunca etkilesimde bulundugunu gostermektedir (Tapia-Serrano
vd., 2021) Yonergeler, bu davraniglarin saghik sonuglarini etkilemek igin
etkilesime girer ve hareketlerin bir karigimidir. Giin boyu yapilan davraniglar
saghk agisindan 6nemlidir (Weatherson vd., 2021). Bu nedenle, bu hareket
davraniglarindan birindeki (6rnegin uyku siiresi) bir artig, tek bir 24 saatlik
stire i¢cindeki zamanin sinirlt olmasi nedeniyle diger hareket davraniglarinda
(6rnegin fiziksel aktivite) bir azalmayla iliskili olabilmektedir (Tapia-Serrano
vd., 2021). Fiziksel aktivite, hareketsiz gegirilen siirenin azaltilmasi ve
uykunun optimal diizeyde olmas1 yasamin erken doneminde saglik ve geligim
i¢cin olduk¢a onemlidir (Leppianen vd., 2022). Fiziksel aktivite, sedanter
davraniglar ve uykunun tavsiye edilen diizeylerine uymak ¢ocuklarda fiziksel,
zihinsel ve biligsel saglik tizerindeki 6nemli birgok faydasi bulunmaktadir
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(Song vd., 2021). Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite, hareketsiz olarak
gegirilen ekran baginda kalma siiresinin azalmasi ve yeterli diizeyde uyku,
agir kilo veya obezite riskini azaltmaktadir. 24 Saatlik Hareket Yonergeleri,
tiziksel, sosyal, motor ve biligsel geligim, psikososyal ve kardiyometabolik
saghk ve iskelet saghginin iyilesmesiyle de iligkilidir (Tapia-Serrano vd.,
2021).

Baz1 ¢alismalar, ¢ocukluk doneminde saglikli bir yasam tarzinin
benimsenmesinin, kronik hastaliklarin  baglangicina  karg1  koruyucu
etkilere sahip olabilecegini ve bu yagta edinilen saglikla ilgili davraniglarin
genellikle yetigkinlikte de devam etme egiliminde oldugunu, dolayisiyla
ctkileyebilecegini gostermistir  (Rhodes vd., 2019). Fiziksel aktivite,
sedanter davraniglar ve uyku ayri ayr1 ve birlikte gocuklarda saglik yararlarini
etkileyebilir ve artirabilir. Bu ii¢ saghk davramigi birbiriyle iligkilidir ve
gocuklarda ve genglerde saglikli sonuglar1 (Ornegin, yiiksek fiziksel aktivite/
diigiik sedanter davraniglar/iyilesen uyku kalitesi) artirmak igin aralarinda
etkilesime girebilir (Rodrigo-Sanjoaquin vd., 2020).

Yapilan bazi galiymalarda genglerin, %10’undan azinin 24 Saatlik
Hareket Yonergesinde bulunan onermeleri kargiladigy bildirilmistir (Knell
vd., 2019; Burns vd., 2020; Sampasa-Kanyinga vd., 2020). 2017 yilinda
Kanada Istatistik Saglik Raporuna gore, ¢ocuklarin ve genglerin yalnizca
%17,5’inin Kanada’nin Cocuklar ve Gengler igin 24 Saatlik Hareket
Yonergelerini kargiladigini bildirilmistir (Roberts vd., 2017). Tirkiye de
pandemi doneminde yapilan bagka bir ¢alijma da ¢ocuklarin 24 saatlik
hareket yonergesine %4’ iiniin kargiladig1, genglerin higbirinin bu yonergeyi
kargilamadiklar1 sonucuna ulagilmistir. Pandemi nedeniyle gergeklesen bu
stireg nedeniyle kisa vadede olumsuz etkilerini gbremeyecek olsak da, orta ve
uzun vadede fiziksel aktivitenin yetersiz olusu nedeniyle bu yas grubundaki
gocuklar gelecekte bagta kalp ve dolagim sorunlar1 olmak iizere bir¢ok saglk
sorunu riski ile karg1 kargiya kalabileceklerdir_(Seran vd., 2020).

Cocuklarin ve genglerin fiziksel aktivite 6nerilerine ve 6zellikle ekran
zamant Onerilerine uyumunun diigiik oldugu goz oniine alindiginda, bu
davraniglara 6zel dikkat gosterilmesi gerekmektedir. Okul, g¢ocuklarin
ve genglerin saghkla ilgili davraniglarini tegvik etmek igin ideal bir ortam
olabilmektedir. Okul temelli yagam tarzi miidahaleleri ve genglerde saglikla
ilgili davraniglari tegvik edecek programlarin gelistirilmesi 6gretmenleri, okul
personelini ve ailelerin de dahil olmast ile birlikte artirilabilir (Tapia-Serrano
vd., 2021). Ebeveynler ve ev ortami, ¢ocuklarin saglik davraniglarinda 6nemli
bir rol oynayabilir. Ornegin, ebeveynler uyku vakti rutinlerinde uyku ve ekran
stiresi erigimi ile ilgili diizenlemeler yapabilirler (Trost vd., 2013; Stearns vd.,
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2016). Okul tatillerinde fiziksel aktivitenin tegvik edilmesi ve disarida fiziksel
aktivitenin tegvik edilmesi konusunda da yardimcr olabilirler (Tapia-Serrano
vd., 2021). Cocuklarin ve genglerin, hareketle ilgili davraniglarmin (uyku,
sedanter davranig ve fiziksel aktivite) bagimsiz olarak islemedigi giderek daha
fazla kabul edilmektedir. Aksine, bir davranista daha fazla zaman harcanmasi
diger davraniglarda daha az zaman harcanmasina olanak saglayacagindan,
hareketle ilgili bu davraniglart dikkate almak 6nemlidir (Kindratt vd., 2023).

24 Saatlik Hareket Yonergeleri, Diinya Saglik Orgiiti’niin kriterlerine
uymakta ve Ulusal Uyku Vakfrnin onerileriyle uyumlu olan uyku siiresini
onermektedir (Liu vd., 2022).

Erken Cocukluk Déneminde 24 Saatlik Hareket Yonergeleri

Erken gocukluk, ¢ocugun yagam tarzi aligkanliklarinin olugtugu, gevreye
uyum ve degigikliklerin yapildigs, fiziksel ve zihinsel gelisimin hizhi oldugu
bir donemdir. Bu donemde diizenli ve yeterli diizeyde fiziksel aktivite
saghk agisindan kritik 6neme sahip olup, ekran baginda gegirilen siirenin
azalmasi igin ¢aba gosterilmeli ve yeterli diizeyde uyku siiresinin saglanmasi
gerekmektedir (Kim vd., 2020; Guo vd., 2022).

24 Saatlik Hareket Yonergesinde erken ¢ocukluk donemi igin, en az
60 dakikas: enerjik oyun olmak iizere, giin igine yayilmug gesitli fiziksel
aktivitelere harcanan en az 180 dakika 6nerilmektedir. Bu donemde tutarl
yatma ve uyanma zamanlari ile giin igerisindeki sekerleme uykusu da dahil
olmak tizere 10 ila 13 saatlik kaliteli uyku onerilmektedir. Tek seferde 1
saatten fazla oturmamak (6rnegin bebek arabasinda veya araba koltugunda)
onerilmektedir. Hareketsiz ekran baginda kalma siiresi 1 saatten fazla
olmamalidir (Csepguidelines, 2023).

Okul 6ncesi ¢ocuklarin sistematik incelemelerine gore diizenli fiziksel
aktivite, geligmis motor beceriler, biligsel geligim ve psikososyal gelisim ile
iligkilidir (Poitras vd., 2016). Uzun siire ekran baginda kalan gocuklarda
agir1 kilo ve obezite olma riski artmakta ve yiiksek yogunluklu lipoprotein-
kolesterol diizeyleri yliksektir. Kondisyon diizeyleri diisiik, egitim basarilar
diigiik ve uyku sonuglarinin kotii oldugu goriilmektedir (Chaput vd., 2016;
Oswald vd., 2020). Fiziksel aktivite, hareketsiz zaman ve uykunun optimal
kombinasyonu yagamin erken doneminde saglk ve gelisim i¢in gereklidir.
Diizenli fiziksel aktivite, hareketsiz ekran baginda kalma siiresinin azalmasi
ve yeterli uyku, kardiyometabolik saglik ve iskelet saglhiginin da iyilesmesiyle
iligkilidir (Da Silva vd., 2021; Hossain vd., 2023). 24 Saatlik Hareket
Yonergelerine uyum, daha giiglii bir bagigiklik sistemi gelistirdikleri igin
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okul 6ncesi gocuklarin fiziksel, psikolojik ve zihinsel sagligina da katkida
bulunmaktadir (Alaeddinoglu, 2019), (Bezerra vd., 2021; Guo vd., 2022).

24 Saatlik Hareket Yonergeleri, onerilen davraniglarin her biri (fiziksel
aktivite, sedanter davramglar ve uyku siiresi) her giin tekrarlanir ve
rutinlestirilir ve bu nedenle okul 6ncesi ¢ocuklarda muhtemelen bir yagam
tarzi aligkanlhigy olarak yerlegtirilebilir (Tremblay vd., 2016). Erken ¢ocukluk
(5 yag alt1) gocuklarin saghig: ve gelisimi agisindan 6nemli bir dénemdir
ve bu agamadaki yagam tarzi ve aligkanliklarin gelecekteki yagam tizerinde
onemli bir etkisi vardir (Feng vd., 2021).

Hareketsiz davraniglarda ekrana dayali olmayan etkilesimli davraniglar
uygulanabilir. Ornegin okuma yapma, hikaye anlatma, sarki séyleme ve
bulmacalar tegvik edilebilir. Erken yillarda saglikli uyku hijyenini gelistirmek
onemlidir. Bu durum, tutarli yatma ve uyanma saatleri ile sakinlestirici bir
yatma rutinine sahip olmay1, uyumadan 6nce ekran baginda vakit gegirmekten
kaginmay1 ve ekranlari yatak odasindan uzak tutmayi igermektedir. Ebeveynler
ve bakicilar ¢ocuklarin uyuma davramiglarinda ve hareket davraniglarinin
gelisiminde merkezi bir rol oynamaktadir. Ebeveynler, fiziksel aktivite,
ckran zamani ve uyku davraniglarinin olugturulmasinda ¢ocuklara yardimei

olmaktadirlar (Goncalves vd., 2022).

24 Saatlik Hareket Yonergelerine uymak, kalp-solunum ve kas-iskelet
sistemi sagligi, biligsel gelisgim, psikososyal saglik, duygusal diizenleme,
motor gelisim, viicut kompozisyonu, yagam kalitesinin artirilmasi ve daha az

yaralanma riski ile iligkilidir (Csepguidelines, 2023).
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