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EGZERSIZDE KARDIYOVASKULER SISTEM
FONKSIYONLARININ DUZENLENMESI

Hakki Murat BILGIN'

Giris

Kardiovaskiiler sistem kani tim viicut dokularina ulastiran sistemdir. Bu siste-
min goérevi hem istirahat halinde hem de egzersiz kosullarinda yeterli kan ve O,
nin saglanmasidir. Egzersiz esnasinda kaslarin enerji iiretebilmek i¢in daha ¢ok
oksijene ihtiya¢ duymasi, kardiovaskiiler sistemin isini de arttirir. Clinkii iskelet
kaslarinda daha ¢ok oksijen kullanimi sonucu olugan laktik asit ve CO, gibi atik
maddelerin uzaklastirilmasi gerekir. Yani organlarin minimum kan ihtiyaci sagla-
nirken, ayn1 zamanda iskelet kaslarinin egzersizde ihtiya¢ duydugu kan akiminin
artirilmasi performans i¢in ¢ok 6nemlidir.

Diizenli egzersiz yapan bireylerde kalbin kan pompalama giicii gelisir. Egzer-
sizdeki yiiklenmelere bagli kalpte hacim artis1 ve/veya kas kitlesinde artis vent-
rikiiler hipertrofi ile sonuglanabilir (sporcu kalbi). Hiicrede protein sentezinin
artist ile kas fibrilleri kalinlasir ve fibrildeki kontraktil yapilarin sayist artar. Bu
hipertrofinin fiziksel aktivite esnasinda salinan insiilin benzeri biiylime faktorii 1
(IGF-1) ve katekolaminler aracilig ile tetiklendigi de bilinmektedir. Diizenli eg-
zersiz yapmayan kisilerde kalbin agirlig1 300-350 gram olmasina karsilik sporcu-
larda bu agirlik 500 gram civarindadir. Normal kalpte 5-7 mm olan sol ventrikiil
duvar geperi, diizenli egzersiz yiiklemesiyle 7-15 mm arasinda bir kalinliga ulasa-
bilir (fizyolojik hipertrofi).
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- Spor Rehabilitasyonu

Sabit bir hizda ve sabit bir basamak yiiksekligine basmak seklinde uygulanir. Eg-

zersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi kalp hizi cevabini 6lgerek, kardiyorespiratuar uy-

gunlugu degerlendirmede kullanilan bir yéntemdir.

Astrand ve Ryhming, 22.5 basamak/dakika oraninda kadinlar i¢in 33 cm ve

erkekler i¢in 40 cm olan tek adimli bir yiikseklik kullanmaistir. Bu testler sirasiyla
yaklagik olarak 25.8 ve 29.5 ml/kg/dk VO, gerektirir. Kalp hiz1 bisiklet testi igin
tanimlandig gibi olgiiliir.
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