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Bölüm 26

EGZERSİZ VE SAĞLIK

H. Tolga ESEN1

EGZERSİZ VE SAĞLIK
Hem fiziksel hem de psikolojik açıdan insan sağlığında oldukça önemli yeri 

olan egzersize uyum sağlamada yoğunluk, yüklenme süresi ve özellikle hücre-
nin aktüel performans düzeyi önemlidir. Genel aerobik egzersizler sayesinde 
hemodinamik ve metabolik faktörler olumlu yönde etkilenmektedir. Hemodina-
mik olarak geliştirilmiş damarlanma, koleteral gelişim ve kas için kan dağılımı 
istenilen düzeye gelmektedir. Metabolik alanda ise mitokondri sayısında artış, 
oksidatif ve anaerob enzimlerin artışı, miyoglobin içeriğinin artışı vb. metaboliz-
ma olayları görülmektedir. Son yıllarda fiziksel egzersizlere ilgili katılım giderek 
artmaktadır. Bu ilgi egzersizin beden ve ruh sağlığı üzerindeki olumlu etkilerinin 
ortaya konmasına bağlanabilir(Aslan ve ark., 1998).

 İnsanın bedensel sağlığı ve dolayısıyla ruhsal sağlı üzerinde olumlu sonuç-
lar meydana getirmektedir. Bu olumlu durum özellikle kardiyopulmoner kapasi-
te açısından önemlidir. Kardiyopulmoner kapasite için total kriter max O2-dak. 
alımıdır. 30 yaş civarı bayanlarda 2-3 aylık genel aerobik egzersizlerle bu %15-
30 oranında artabilmektedir. Bir kaç yıl sonra %40, normal sağlıklı insanlarda 
%50’lere kadar çıkabilmektedir(Akgün, 1994).

Egzersizin organların, kasların, eklemlerin ve kemiklerin yenileme fonksiyo-
nu üzerine etkisi ne ilaçta ne de cerrahide vardır. Yapılan araştırmalarda egzersi-
zin hafif ve orta düzeyde hipertansiyonda etkin bir tedavi ve ağır hipertansiyon 
tedavisinde yararlı bir destek tedavisi olduğunu göstermektedir. Düzenli spesifik 
aerobik bir egzersiz programına devam eden hastalardan kan basıncı ilaç kullan-
maksızın düşer. Normal ve hipertansif kişilerde egzersiz sonrasında kan basın-
cında görülen düşüş egzersiz kesildikten iki hafta sonra kaybolmaktadır( Zorba 
ve Ziyagil, 1995).

Egzersiz diabetin beyin, kalp,böbrek,göz ve bacaklarda kırk yaşın altında olu-
şan ağır komplikasyonları önler veya geciktirir.Egzersiz anormal kan lipit duru-
munu düzeltir. Vücut yağının miktarı sağlık ve zindeliğin kullanışlı bir göstergesi 
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