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Giris

Amerikan Kardiyoloji Dernegi, kardiyovaskiiler hastalik riskinin azaltilmasi i¢in
hafta 3-4 giin, glinde en az 30 dakika, orta diizeyde egzersiz yapilmasini 6nermek-
tedir. Ayrica, bir¢ok caligma ile aerobik egzersiz programlarinin kardiyovaskii-
ler fonksiyonlar iizerine olumlu etkileri de gosterilmistir. Bu olumlu etki sadece
saglikli bireylerde degil, yash veya kardiyovaskiiler risk faktorleri bulunanlarda
da gegerlidir. Bu boliimde, egzersizin kardiyovaskuler sistem tizerine etkileri ve
sonuglari ele alinacaktir.

Egzersiz, tekrarlayan kas aktiviteleri ile karakterize bir faaliyettir. Bu nedenle,
egzersiz boyunca kardiyovaskuler sistemden beklenen, ¢izgili kas dokusunun ar-
tan oksijen ihtiyacina cevap vermesidir. Bu amagla, kardiyovaskuler sistemde akut
degisiklikler meydana gelir. Uzun siireli egzersizlerde ise kalbe binen yiik nede-
niyle akut degisiklikler egzersiz siiresi kadar devam ettirilemez. Egzersiz aliskan-
lik haline gelirse, kronik dénemde baz: degisiklikler meydana gelir. Bu sebeplerle,
bu boliimde, egzersize kardiyovaskuler sistemin cevabi akut ve kronik degisiklik-
ler olarak iki alt baslik halinde sunulacaktur.

Akut Degisiklikler

Sistolik kan basinci ve kalp hizi, katilimcinin giivenligini saglamak igin egzersiz
testi sirasinda rutin olarak izlenen iki degiskendir. Bu degiskenlerden herhangi
biri artan is yiikii ile yitkselmezse, kardiyovaskiiler yetmezlik ortaya ¢ikabilir ve
egzersiz testi durdurulmalidir. Sistolik kan basincinda (260 mmHg'nin {izerinde)
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