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BÖLÜM 9

BEYAN EDİLEN FİZİKSEL AKTİVİTE DÜZEYİ İLE 
KALP ATIM HIZI DEĞİŞKENLİĞİ İLİŞKİSİ

Tuncay ALPARSLAN1

GİRİŞ

Sağlıklı bir kalp metronom gibi çalışmaz, her iki kalp atışı arasındaki zamanlar 
farklılık gösterir, buna kalp atış hızı değişkenliği (HRV) denir (1-2) ve otonom 
sinir sistemi tarafından kontrol edilen ardışık kalp atışı aralıklarında salınımlar-
dan oluşan fizyolojik bir fenomendir (3). Amerikan kardiyoloji derneği HRV’yi, 
kalbin farklı durumlara yanıt olarak iki atım aralığında dalgalanma üretme yete-
neği olarak tanımlamıştır (4). Fiziksel egzersiz sırasında sempatik aktivite artar ve 
parasempatik aktivite otonom sinir sistemi ile dengelenmeye çalışılır (1,5), kalp 
hızı üzerindeki sempatik ve parasempatik etkiler arasındaki sürekli etkileşimin 
bir ölçüsü olarak insan performansının anlaşılmasına yardımcı olan nesnel bir 
işarettir (4, 6-7).

HRV için uzun süreli ölçümler (24 saatten fazla) önerilir, ancak son çalışmalar 
kısa süreli (5 dakikaya kadar) ve ultra kısa süreli (30 saniyeye kadar) ölçümlerde 
tutarlı sonuçlar göstermiştir (8-9). HRV, otonomik kardiyovasküler işlevsellik ve 
sağlıklı yaşamın değerlendirilmesi için klinik uygulamada uygulama için son on 
yılda kapsamlı olarak çalışılmıştır (8,10). HRV, yakın zamanda istirahat veya eg-
zersiz sonrası koşullar sırasında ölçüldüğünde antrenmana adaptasyonu bireysel 
olarak izlemek için umut verici yöntemlerden biri olarak görülen kardiyovaskü-
ler-otonomik modülasyonun invaziv olmayan bir belirtecidir (11,13).

İstirahat halinde kalp atım hızı yaşlanma ile değişmez (14) ve HRV azalması, 
vagal tonda azalma ve β reseptörlerinin yanıt verme yeteneğinde azalma ile ilişki-
lendirilmiştir. Buna karşılık, düzenli fiziksel aktivite yaşlanma sürecini geciktirir 
(15).

Bugün, teknolojik ilerlemeler sonucunda işgücünün en etkili kullanımına 
odaklanırken, insan vücudundaki çoğu sistemin (iskelet, kas, metabolik ve kardi-
yovasküler) fiziksel aktivite (FA) ile uyarılmadıkça istenen seviyede işlev görme-
yeceği bilinmektedir (16). İnaktivite bugün dördüncü ölümcül risk faktöre olarak 
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