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24 Saatlik Hareket Yönergeleri: Fiziksel Aktivite, 
Uyku ve Sedanter Davranışlar 

Buket Şeran1

Özet

Sağlıklı çocukluk çağı gelişimi, 24 saatlik hareket yönergesi (yeterli düzeyde 
fiziksel aktivite, hareketsiz davranışların sınırlandırılması ve yeterli uyku) ile 
desteklenmesi gerekmektedir. Kanada önderliğinde birçok ülke 24 Saatlik 
Hareket Yönergeleri geliştirmiştir. Çocuklar ve gençler için 24 Saatlik Hareket 
Yönergesine göre (5-17 yaş arası), tipik bir 24 saatlik gün boyunca en az 60 
dakikalık orta-şiddetli fiziksel aktivite önermektedir. 5-13 yaş arası için 9 ila 
11 saat uyku süresi ve 14-17 yaş için 8 ila10 saat uyku süresi önermektedir. 
Çocuklar ve gençler için günde 2 saatten fazla eğlence amaçlı ekran süresi 
önerilmemektedir. 24 Saatlik Hareket Yönergesinde erken çocukluk dönemi 
için, en az 60 dakikası enerjik oyun olmak üzere, gün içine yayılmış çeşitli 
fiziksel aktivitelere harcanan en az 180 dakika önerilmektedir. Bu dönemde 
tutarlı yatma ve uyanma zamanları ile gün içerisindeki şekerleme uykusu da 
dahil olmak üzere 10 ila 13 saatlik kaliteli uyku önerilmektedir. Hareketsiz 
ekran başında kalma süresi 1 saatten fazla olmamalıdır. Çocuklar ve Gençler 
için 24 Saatlik Hareket Yönergesinde bulunan bu üç hareket davranışına 
(fiziksel aktivite, ekran süresi ve uyku süresi) uyum çocuklar ve gençler için 
yaşam boyu sağlıklı davranışlarının uygulanması için önemlidir. 

Giriş

Fiziksel aktivite, sedanter (hareketsiz) davranışlar ve uyku, 24 saatlik bir 
günün birbiriyle ilişkili davranış bileşenleridir. Bu davranış bileşenleri, 24 
saatlik döngü içinde dağıldıkları için birbirine bağımlıdırlar ve bir davranışın 
zamanındaki değişiklik diğerlerinde de değişikliğe yol açmaktadır (Song vd., 
2021). Yüksek seviyede kaliteli uyku, sağlık açısından önemli bir faktördür. 
Yapılan çalışmalar, artan düzeydeki fiziksel aktivite ve azalan sedanter 
(hareketsiz) davranışlar ile uyku kalitesi arasındaki pozitif ilişkiler olduğunu 
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bulmuşlardır (Koohsari vd., 2023). Yetersiz uyku düzeyi, düşük seviyede 
fiziksel aktiviteye sebep olur ve istenilmeyen sağlık sonuçlarıyla ilişkilidir. 
Fiziksel olarak daha aktif olan bireyler daha sağlıklı uyku düzeyine sahip 
olma eğilimindedir (Mead vd., 2019). Belirli bir davranışın uyku kalitesini 
nasıl etkileyebileceğini incelenirken hafif yoğunluklu ve orta şiddetli fiziksel 
aktivite ile sedanter davranışların dikkate alınması gerekmektedir (Tremblay 
vd., 2017; Koohsari vd., 2023). Fiziksel aktivite, sedanter davranışlar ve 
uykunun birbirine bağımlı sağlık davranışları olduğu unutulmamalı ve 
bunların birleşik olarak sağlık etkilerine odaklanılmalıdır (Zang vd., 2023). 
Sedanter davranışlar, yetersiz uyku ve fiziksel aktivite eksikliği gibi sağlıksız 
yaşam tarzı davranışları, birçok kronik hastalık riskini artırmaktadır. Bu 
sağlıksız davranışlar genellikle çocukluktan kaynaklanmaktadır ve yetişkinliğe 
kadar devam etmektedir. Bu nedenle çocukların, 24 saatlik hareket 
davranışlarını, yaşam tarzı davranışları olarak benimsemeleri gerekmektedir 
(Song vd., 2021). Düşük seviye de fiziksel aktivitenin çocuklarda, gençlerde 
ve özellikle yetişkinlerde bulaşıcı olmayan hastalıklara yönelik en önemli 
sağlık davranışı risklerinden biri olduğu bilinmektedir. Düşük seviye de 
fiziksel aktivite, hareketsiz ekran süresi davranışları (örneğin TV izleme, 
bilgisayar kullanımı, video oyunları oynama veya akıllı telefon kullanımı) ve 
oturma süresi (örneğin boş zaman ve mesleki hareketsiz zaman) etkilemekte 
ve bu hareketsiz davranışları artırmaktadır (Rodrigo-Sanjoaquín vd., 2020; 
Xiong vd., 2022)

24 Saatlik Hareket Yönergeleri (fiziksel aktivite, sedanter davranışlar 
ve uyku) çocuklar, gençler, yetişkinler ve yaşlılarda sağlığı ve gelecekteki 
sağlık sonuçlarını iyileştirme hedefiyle Kanada önderliğinde geliştirilmiştir 
(Tremblay vd., 2016; Tremblay vd., 2017). Kanada liderliğinde birçok ülke ve 
Dünya Sağlık Örgütü, çocuklar, gençler, yetişkinler ve yaşlılar için 24 saatlik 
hareket kuralları yayınlamışlardır (Bailey vd., 2022). Yapılan çalışmaların 
çıkan sonuçlarına dayanarak, Dünya Sağlık Örgütü ile Avustralya, Kanada, 
Güney Afrika 24 saatlik hareket yönergeleri yayınlamışlardır (Okely vd., 
2017; Tremblay vd., 2017; Draper, vd., 2020; Reilly vd., 2020). Brezilya ise 
5 yaşın altındaki çocuklara yönelik fiziksel aktivite yönergeleri yayınlanmıştır 
(Da Silva vd., 2021) ve fiziksel aktivite ve hareketsiz ekran başında kalma 
süresine ilişkin öneriler 24 saatlik hareket yönergeleriyle aynıdır (WHO, 
2019; Goncalves vd., 2022). 24 saatlik hareket yönergeleri, fiziksel aktivite, 
sedanter davranışlar ve uyku olmak üzere üç hareket davranışı için genel ve 
özel öneriler içermekte ve her üç davranış arasındaki karşılıklı etkileşiminden 
bahsetmektedir (Vale & Mota, 2020). 
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Çocuklar ve Gençler İçin 24 Saatlik Hareket Yönergeleri

Çocuklar ve Gençler için Kanada 24 Saat Hareket Yönergeleri, sağlıklı 
bir gün için çocukların terlemesini, adım atmasını, uyumasını ve hareketsiz 
olarak yaptığı davranışların sınırlandırmasını önermektedir (Walters vd., 
2022). Uyku, sedanter davranış ve fiziksel aktivite, yoğunluğa bağlı olarak 
hareket/hareketsizlik sürekliliğine uydukları için son zamanlarda “hareket 
davranışları” olarak anılmaktadır (Tremblay vd., 2016). 24 saatlik bir süre 
içindeki hareket davranışlarının bileşimi ve kombinasyonlarının çocuklar ve 
gençler için önemli sağlık etkileri olabileceğini öne sürülmektedir (Carson 
vd., 2017). 

Kanada Çocuklar ve Gençler için 24 Saatlik Hareket Yönergesine göre (5-
17 yaş arası), tipik bir 24 saatlik gün boyunca en az 60 dakikalık orta-şiddetli 
fiziksel aktivite önermektedir. 5-13 yaş arası için 9 ila 11 saat uyku süresi ve 
14-17 yaş için 8 ila10 saat uyku süresi önermektedir. Çocuklar ve gençler 
için günde 2 saatten fazla eğlence amaçlı ekran süresi önerilmemektedir 
(Tremblay vd., 2016). 2016 yılında Kanada tarafından geliştirilen Çocuklar 
ve Gençler için 24 Saatlik Hareket Yönergesinde bulunan bu üç hareket 
davranışı (fiziksel aktivite, ekran süresi ve uyku süresi) çocuklar ve gençler 
için yaşam boyu sağlıklı davranışlarının uygulanması için önemlidir (Chen 
vd., 2023). Ve her üç öneriyi de karşılayan çocuklar da daha iyi bir bilişsel 
işleve sahip olduğu bulunmuştur (Walsh vd, 2018; Sampasa-Kanyinga vd., 
2020).

Yüksek seviye de fiziksel aktivite, düşük seviye de ekran başında kalma 
süresi ve optimal uyku süresi ile karakterize edilen 24 saatlik hareket 
yönergeleri, sağlıklı bir yaşam tarzının benimsenmesi için çalışmaktadır. 
Sağlıkla ilgili bu davranışlar genellikle ayrı ayrı incelenmiş olsa da yapılan 
bazı çalışmalarda sonuçlar bu hareket davranışlarının tüm gün (24 saatlik 
süre) boyunca etkileşimde bulunduğunu göstermektedir (Tapia-Serrano 
vd., 2021) Yönergeler, bu davranışların sağlık sonuçlarını etkilemek için 
etkileşime girer ve hareketlerin bir karışımıdır. Gün boyu yapılan davranışlar 
sağlık açısından önemlidir (Weatherson vd., 2021). Bu nedenle, bu hareket 
davranışlarından birindeki (örneğin uyku süresi) bir artış, tek bir 24 saatlik 
süre içindeki zamanın sınırlı olması nedeniyle diğer hareket davranışlarında 
(örneğin fiziksel aktivite) bir azalmayla ilişkili olabilmektedir (Tapia-Serrano 
vd., 2021). Fiziksel aktivite, hareketsiz geçirilen sürenin azaltılması ve 
uykunun optimal düzeyde olması yaşamın erken döneminde sağlık ve gelişim 
için oldukça önemlidir (Leppänen vd., 2022). Fiziksel aktivite, sedanter 
davranışlar ve uykunun tavsiye edilen düzeylerine uymak çocuklarda fiziksel, 
zihinsel ve bilişsel sağlık üzerindeki önemli birçok faydası bulunmaktadır 



92 | 24 Saatlik Hareket Yönergeleri: Fiziksel Aktivite, Uyku ve Sedanter Davranışlar

(Song vd., 2021). Düzenli olarak yapılan fiziksel aktivite, hareketsiz olarak 
geçirilen ekran başında kalma süresinin azalması ve yeterli düzeyde uyku, 
aşırı kilo veya obezite riskini azaltmaktadır. 24 Saatlik Hareket Yönergeleri, 
fiziksel, sosyal, motor ve bilişsel gelişim, psikososyal ve kardiyometabolik 
sağlık ve iskelet sağlığının iyileşmesiyle de ilişkilidir (Tapia-Serrano vd., 
2021). 

Bazı çalışmalar, çocukluk döneminde sağlıklı bir yaşam tarzının 
benimsenmesinin, kronik hastalıkların başlangıcına karşı koruyucu 
etkilere sahip olabileceğini ve bu yaşta edinilen sağlıkla ilgili davranışların 
genellikle yetişkinlikte de devam etme eğiliminde olduğunu, dolayısıyla 
etkileyebileceğini göstermiştir (Rhodes vd., 2019). Fiziksel aktivite, 
sedanter davranışlar ve uyku ayrı ayrı ve birlikte çocuklarda sağlık yararlarını 
etkileyebilir ve artırabilir. Bu üç sağlık davranışı birbiriyle ilişkilidir ve 
çocuklarda ve gençlerde sağlıklı sonuçları (örneğin, yüksek fiziksel aktivite/
düşük sedanter davranışlar/iyileşen uyku kalitesi) artırmak için aralarında 
etkileşime girebilir (Rodrigo-Sanjoaquín vd., 2020).

Yapılan bazı çalışmalarda gençlerin, %10’undan azının 24 Saatlik 
Hareket Yönergesinde bulunan önermeleri karşıladığı bildirilmiştir (Knell 
vd., 2019; Burns vd., 2020; Sampasa-Kanyinga vd., 2020). 2017 yılında 
Kanada İstatistik Sağlık Raporuna göre, çocukların ve gençlerin yalnızca 
%17,5’inin Kanada’nın Çocuklar ve Gençler için 24 Saatlik Hareket 
Yönergelerini karşıladığını bildirilmiştir (Roberts vd., 2017). Türkiye de 
pandemi döneminde yapılan başka bir çalışma da çocukların 24 saatlik 
hareket yönergesine %4’ ünün karşıladığı, gençlerin hiçbirinin bu yönergeyi 
karşılamadıkları sonucuna ulaşılmıştır. Pandemi nedeniyle gerçekleşen bu 
süreç nedeniyle kısa vadede olumsuz etkilerini göremeyecek olsak da, orta ve 
uzun vadede fiziksel aktivitenin yetersiz oluşu nedeniyle bu yaş grubundaki 
çocuklar gelecekte başta kalp ve dolaşım sorunları olmak üzere birçok sağlık 
sorunu riski ile karşı karşıya kalabileceklerdir (Seran vd., 2020). 

Çocukların ve gençlerin fiziksel aktivite önerilerine ve özellikle ekran 
zamanı önerilerine uyumunun düşük olduğu göz önüne alındığında, bu 
davranışlara özel dikkat gösterilmesi gerekmektedir. Okul, çocukların 
ve gençlerin sağlıkla ilgili davranışlarını teşvik etmek için ideal bir ortam 
olabilmektedir. Okul temelli yaşam tarzı müdahaleleri ve gençlerde sağlıkla 
ilgili davranışları teşvik edecek programların geliştirilmesi öğretmenleri, okul 
personelini ve ailelerin de dahil olması ile birlikte artırılabilir (Tapia-Serrano 
vd., 2021). Ebeveynler ve ev ortamı, çocukların sağlık davranışlarında önemli 
bir rol oynayabilir. Örneğin, ebeveynler uyku vakti rutinlerinde uyku ve ekran 
süresi erişimi ile ilgili düzenlemeler yapabilirler (Trost vd., 2013; Stearns vd., 
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2016). Okul tatillerinde fiziksel aktivitenin teşvik edilmesi ve dışarıda fiziksel 
aktivitenin teşvik edilmesi konusunda da yardımcı olabilirler (Tapia-Serrano 
vd., 2021). Çocukların ve gençlerin, hareketle ilgili davranışlarının (uyku, 
sedanter davranış ve fiziksel aktivite) bağımsız olarak işlemediği giderek daha 
fazla kabul edilmektedir. Aksine, bir davranışta daha fazla zaman harcanması 
diğer davranışlarda daha az zaman harcanmasına olanak sağlayacağından, 
hareketle ilgili bu davranışları dikkate almak önemlidir (Kindratt vd., 2023). 

24 Saatlik Hareket Yönergeleri, Dünya Sağlık Örgütü’nün kriterlerine 
uymakta ve Ulusal Uyku Vakfı’nın önerileriyle uyumlu olan uyku süresini 
önermektedir (Liu vd., 2022).

Erken Çocukluk Döneminde 24 Saatlik Hareket Yönergeleri

Erken çocukluk, çocuğun yaşam tarzı alışkanlıklarının oluştuğu, çevreye 
uyum ve değişikliklerin yapıldığı, fiziksel ve zihinsel gelişimin hızlı olduğu 
bir dönemdir. Bu dönemde düzenli ve yeterli düzeyde fiziksel aktivite 
sağlık açısından kritik öneme sahip olup, ekran başında geçirilen sürenin 
azalması için çaba gösterilmeli ve yeterli düzeyde uyku süresinin sağlanması 
gerekmektedir (Kim vd., 2020; Guo vd., 2022).

24 Saatlik Hareket Yönergesinde erken çocukluk dönemi için, en az 
60 dakikası enerjik oyun olmak üzere, gün içine yayılmış çeşitli fiziksel 
aktivitelere harcanan en az 180 dakika önerilmektedir. Bu dönemde tutarlı 
yatma ve uyanma zamanları ile gün içerisindeki şekerleme uykusu da dahil 
olmak üzere 10 ila 13 saatlik kaliteli uyku önerilmektedir. Tek seferde 1 
saatten fazla oturmamak (örneğin bebek arabasında veya araba koltuğunda) 
önerilmektedir. Hareketsiz ekran başında kalma süresi 1 saatten fazla 
olmamalıdır (Csepguidelines, 2023).

Okul öncesi çocukların sistematik incelemelerine göre düzenli fiziksel 
aktivite, gelişmiş motor beceriler, bilişsel gelişim ve psikososyal gelişim ile 
ilişkilidir (Poitras vd., 2016). Uzun süre ekran başında kalan çocuklarda 
aşırı kilo ve obezite olma riski artmakta ve yüksek yoğunluklu lipoprotein-
kolesterol düzeyleri yüksektir. Kondisyon düzeyleri düşük, eğitim başarıları 
düşük ve uyku sonuçlarının kötü olduğu görülmektedir (Chaput vd., 2016; 
Oswald vd., 2020). Fiziksel aktivite, hareketsiz zaman ve uykunun optimal 
kombinasyonu yaşamın erken döneminde sağlık ve gelişim için gereklidir. 
Düzenli fiziksel aktivite, hareketsiz ekran başında kalma süresinin azalması 
ve yeterli uyku, kardiyometabolik sağlık ve iskelet sağlığının da iyileşmesiyle 
ilişkilidir (Da Silva vd., 2021; Hossain vd., 2023). 24 Saatlik Hareket 
Yönergelerine uyum, daha güçlü bir bağışıklık sistemi geliştirdikleri için 
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okul öncesi çocukların fiziksel, psikolojik ve zihinsel sağlığına da katkıda 
bulunmaktadır (Alaeddinoğlu, 2019), (Bezerra vd., 2021; Guo vd., 2022). 

24 Saatlik Hareket Yönergeleri, önerilen davranışların her biri (fiziksel 
aktivite, sedanter davranışlar ve uyku süresi) her gün tekrarlanır ve 
rutinleştirilir ve bu nedenle okul öncesi çocuklarda muhtemelen bir yaşam 
tarzı alışkanlığı olarak yerleştirilebilir (Tremblay vd., 2016). Erken çocukluk 
(5 yaş altı) çocukların sağlığı ve gelişimi açısından önemli bir dönemdir 
ve bu aşamadaki yaşam tarzı ve alışkanlıkların gelecekteki yaşam üzerinde 
önemli bir etkisi vardır (Feng vd., 2021). 

Hareketsiz davranışlarda ekrana dayalı olmayan etkileşimli davranışlar 
uygulanabilir. Örneğin okuma yapma, hikaye anlatma, şarkı söyleme ve 
bulmacalar teşvik edilebilir. Erken yıllarda sağlıklı uyku hijyenini geliştirmek 
önemlidir. Bu durum, tutarlı yatma ve uyanma saatleri ile sakinleştirici bir 
yatma rutinine sahip olmayı, uyumadan önce ekran başında vakit geçirmekten 
kaçınmayı ve ekranları yatak odasından uzak tutmayı içermektedir. Ebeveynler 
ve bakıcılar çocukların uyuma davranışlarında ve hareket davranışlarının 
gelişiminde merkezi bir rol oynamaktadır. Ebeveynler, fiziksel aktivite, 
ekran zamanı ve uyku davranışlarının oluşturulmasında çocuklara yardımcı 
olmaktadırlar (Goncalves vd., 2022). 

24 Saatlik Hareket Yönergelerine uymak, kalp-solunum ve kas-iskelet 
sistemi sağlığı, bilişsel gelişim, psikososyal sağlık, duygusal düzenleme, 
motor gelişim, vücut kompozisyonu, yaşam kalitesinin artırılması ve daha az 
yaralanma riski ile ilişkilidir (Csepguidelines, 2023). 
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