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BÖLÜM 6

COVID-19 Pandemisi Sonrasında 
Adolesanlarda Fiziksel Aktivite ve Uyku 

Meltem İLERİ1

Fiziksel Aktivite

Günümüzde hayatı kolaylaştıran teknolojik araçların gelişmesi 
ile insanoğlu hareket etmeden işlerini ve günlük yaşamını idare 
edebilir hale gelmiştir. Bu değişim hayatı kolaylaştırmak yanın-
da, sağlık açısından önemli riskleri, beraberinde getirmiştir. 
Modern toplum hayatının bir parçası olan hareketsiz yaşam, cid-
di ve önemli sağlık sorunlarına yol açmaktadır.

Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ), 2018 yılında yayınladığı “2018-
2030 Fiziksel Aktivite Küresel Eylem Planı”na göre 2030 yılında 
fiziksel hareketsizlik oranlarının %15 oranında azaltılması he-
deflenmiştir. 2018 yılı raporlarına göre Dünya üzerinde eriş-
kinlerin ¼’ü; adolesanların ise ¾’ü DSÖ tarafından önerilen 
fiziksel aktivite önerilerine uymamaktadır. Ekonomik olarak 
gelişmiş toplumlarda fiziksel hareketsizlik oranlarının artmak-
ta olduğu görülmektedir. Bazı ülkelerde teknolojik gelişmelerin 
getirdiği taşıma ve sanayileşme ile fiziksel hareketsizlik oranları 
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ransmitter olan oreksini azaltır. Eğer uykuya geçiş sorunu yok 
ama gece sık uyanma sorunu varsa akşam rutinlerine egzersiz 
koymak bir çözüm olabilir. Akşam saatlerinde yapılan direnç 
egzersizleri ya da hafif aerobik egzersizler, gece uyanmalarını 
azaltan bir çözüm olabilmektedir. Fakat bu programlar birey-
selleştirilmiş olarak değiştirilebilir. Uzun süreli ve yoğun egzer-
sizler fiziksel anlamda iyilik hali sağlarken, orta şiddetteki 30 
dakikalık egzersiz anksiyeteyi azaltarak daha iyi bir gece uykusu 
sağlayabilir. Orta şiddette 6 aydan daha fazla devam eden eg-
zersizin uyku, mizaç ve yaşam kalitesini artırdığı gösterilmiştir.
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