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Çocuklar için hareket piramidi 
Egzers�z yapmak çocuklar ve gençler�n f�z�ksel, z�h�nsel, 
duygusal ve sosyal gel�ş�m�n� destekler ve aynı zamanda 
k�lolarını düzene sokmakta yardımcı olur. Egzers�z yapmak 
çocuklar ve gençler�n algısını, konsantrasyonunu ve öğren-
me yetenekler�n� arttırarak onlara stress, korku ve öfk eler�n� 
yenmekte yardımcı olur.

Çocuk hareket p�ram�d�, b�r çocuğun/ genc�n günde ne 
kadar ve hang� egzers�zler� yapması gerekt�ğ�n� göster�yor.
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akGünlük yaşam: günde 6 x 5-10 dak�ka

• günlük akt�v�teler
• günün herhang� b�r zamanında yapılab�l�r
• haf�f f�z�ksel çalışma

Örnekler:   merd�ven çıkmak, okula g�tmek, b�s�klet 
sürmek, ev �şler�nde yardım etmek

Spor: günde 2 × 15 dak�ka

• okul sporunda ya da spor kulübünde yapılan f�z�ksel 
akt�v�te

• yoğun f�z�ksel çalışma (çocuğu terlet�r ve nefes nefese 
kalmasını sağlar)

Örnekler:  basketbol oynamak, j�mnast�k yapmak, dövüş 

Boş vak�t: günde 4 × 15 dak�ka

• boş vak�tlerde f�z�ksel akt�v�te
• orta derecede f�z�ksel çalışma 

(çocuğu nefes nefese bırakmaz)

Örnekler:   dışarıda arkadaşlarla oynamak, yakalamaca 
oynamak, arkadaşlarla futbol oynamak

Oturarak geç�r�len boş vak�t: 
mümkün olduğunca az
Özell�kle de ekranlı �let�ş�m araçlarının kullanımı:
• Anaokuluna g�den çocuklar günde en fazla 30 dak�ka
• İlkokula g�den çocuklar günde en fazla 60 dak�ka
• gençler günde en fazla 120 dak�ka

Örnekler:   Telev�zyon, b�lg�sayar/ tablet, akıllı telefon 


