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BÖLÜM 7

EGZERSIZDE KARDIYOVASKÜLER SISTEM 
FONKSIYONLARININ DÜZENLENMESI

Hakkı Murat BİLGİN1

Giriş

Kardiovasküler sistem kanı tüm vücut dokularına ulaştıran sistemdir. Bu siste-
min görevi hem istirahat halinde hem de egzersiz koşullarında yeterli kan ve O2’ 
nin sağlanmasıdır. Egzersiz esnasında kasların enerji üretebilmek için daha çok 
oksijene ihtiyaç duyması, kardiovasküler sistemin işini de arttırır. Çünkü iskelet 
kaslarında daha çok oksijen kullanımı sonucu oluşan laktik asit ve CO2 gibi atık 
maddelerin uzaklaştırılması gerekir. Yani organların minimum kan ihtiyacı sağla-
nırken, aynı zamanda iskelet kaslarının egzersizde ihtiyaç duyduğu kan akımının 
artırılması performans için çok önemlidir.

Düzenli egzersiz yapan bireylerde kalbin kan pompalama gücü gelişir. Egzer-
sizdeki yüklenmelere bağlı kalpte hacim artışı ve/veya kas kitlesinde artış vent-
riküler hipertrofi ile sonuçlanabilir (sporcu kalbi). Hücrede protein sentezinin 
artışı ile kas fibrilleri kalınlaşır ve fibrildeki kontraktil yapıların sayısı artar. Bu 
hipertrofinin fiziksel aktivite esnasında salınan insülin benzeri büyüme faktörü 1 
(IGF-1) ve katekolaminler aracılığı ile tetiklendiği de bilinmektedir. Düzenli eg-
zersiz yapmayan kişilerde kalbin ağırlığı 300-350 gram olmasına karşılık sporcu-
larda bu ağırlık 500 gram civarındadır. Normal kalpte 5-7 mm olan sol ventrikül 
duvar çeperi, düzenli egzersiz yüklemesiyle 7-15 mm arasında bir kalınlığa ulaşa-
bilir (fizyolojik hipertrofi).
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Spor Rehabilitasyonu
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Basamak Testleri

Sabit bir hızda ve sabit bir basamak yüksekliğine basmak şeklinde uygulanır. Eg-
zersiz öncesi ve egzersiz sonrası kalp hızı cevabını ölçerek, kardiyorespiratuar uy-
gunluğu değerlendirmede kullanılan bir yöntemdir.

Astrand ve Ryhming, 22.5 basamak/dakika oranında kadınlar için 33 cm ve 
erkekler için 40 cm olan tek adımlı bir yükseklik kullanmıştır. Bu testler sırasıyla 
yaklaşık olarak 25.8 ve 29.5 ml/kg/dk VO2 gerektirir. Kalp hızı bisiklet testi için 
tanımlandığı gibi ölçülür.
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