Ergenlik Doneminde Fiziksel Aktivite

Fiziksel buyume ve gelisme, ergenlerde belirgin bir hizlanma gosterir ve bu donemin
sonunda erigkin hayattaki antropometrik 6lgim degerlerine ulasilir. Genel blyime ile
birlikte, i¢ organ ve salgi bezlerinin buyukluklerinde; kemik, yag ve kas kitlelerinde belirgin
artis olur.

Boyca uzama hizi kizlarda 10 yas, erkeklerde 12 yas civarinda artmaya baslar. Ergenlikte
erkekler 10-30 cm., kizlar 10-20 cm. uzar. Erigkin boy uzunlugunun %20-25’i bu donemde
kazanilir. Ergenlerde, 11-16 yaslari arasinda herhangi bir yas diliminde goérulebilen ve
genellikle 2-3 yil stren, bu baylime hizlanmasina blyime atagi denilir.

BlyUime atagi sirasinda, eriskin hayattaki total kemik kitlesinin yaklasik % 37’si kazanilr.
Ergenlik, hizl fiziksel buylmenin yaninda, hizl iskelet gelisimi ile de karakterizedir. Total
vucut kemik mineral igerigi ve dansitesi, ergenlik sirasinda her iki cinsiyette de hizla artar
ve ergenlikten sonra zirveye ulagir. Erigkinlerde kemik dansitesinde 20 yasindan sonra
artis olmadigi gosterilmistir. Ergen doneminin sonundaki kemik kitlesinin dorugu, hayatin
ileri donemlerindeki osteoporoz riski agisindan ana belirleyicidir.

Ergenlerde Fiziksel Aktivite Yararlari

Fiziksel Aktivite:

Mental saglig geligtirir.

Kendine guveni artirir.

Anksiyete/depresyonu azaltir.

Davranis, disiplin ve sorumluluklari gelistirir.

Saglikli kemik, kas ve eklem yapisinin olusturulmasi ve devam ettiriimesine yardimci
olur.

e Hipertansiyon ve osteoporozu onler.

lyi Saghgin Avantajlari

Fizyolojik olarak kendini iyi hissetme.
Kendine guvende artis.

Diger kisilerle olumlu iletisim kurmak.
Gerilim ve anksiyeteyi kontrol edebilmek.
Daha pozitif bir bakisa sahip olmak.
Daha uzun yagsamak.

Kalp hastaligi riskini azaltmak.
Hipertansiyonu 6nlemek.

Dolagimi artirmak.

Akcigerleri kuvvetlendirmek.
Enfeksiyondan uzaklagmak.



Her yasta fiziksel aktivitenin sagladigi yararlar onemlidir. Fiziksel aktiviteye 6nem
vermeyen saatlerce bilgisayar veya televizyon basinda oturan gocuklarin ve genclerin
obeziteye daha yatkin olduklari bilinmektedir.

Cocuklara ve genclere uygun fiziksel aktivite aliskanhdinin kazandiriimasi ve bu
davranisin aligkanlik haline getiriimesini saglamak 6nemlidir.

Her guin fiziksel olarak aktif olmak amaglanmalidir

Gilinde en az 60 dakika orta ve yuksek siddetli fiziksel aktivite yapmalidir. Kemik
ve kaslarin gliglendirilmesini saglayan yuksek siddetli fiziksel aktiviteler haftada en
az 3 gun yapilmahdir.



