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Egzersiz, formda kalmayi, beden ve ruh saghgini korumay: ve saghgin iyi du-
rumda kalmasini saglayan fiziksel bir viicut aktivitesidir. Insanlar egzersizi,
saglikli olmak, zayiflamak, kas kiitlesini artirmak ya da keyif almak i¢in yapar-
lar. Diizenli olarak yapilan egzersizler bagisiklik sistemini gii¢lendirir, kardiyo-
vaskiiler sistem hastaliklarindan korur, Tip 2 diyabet ve obezite riskini azaltir.
Ruhsal anlamda da faydali olup, depresyonu 6nlemeye yardimei olur. Kisinin
kendine olan giivenini artirir.

Sedanter yagam ¢ok sayida kronik hastaliga davetiye ¢ikarmaktadir. Tip 2 di-
yabetiis mellitiis (Tip 2 DM), koroner kalp hastaligi, meme ve kolon kanserinin
fiziksel inaktivite ile iliskili oldugu bilinmektedir. Ote yandan, insanlar agir eg-
zersiz yaptiginda 6liime kadar giden ciddi sonuglarla karsilagabilirler. Bu yiizden
insan viicudu i¢in 6nemli bir fizyolojik stres olarak tanimlanan egzersiz, diizenli
ve kontrollii yapildiginda bir¢ok kronik hastalik i¢in ilag gibi tedavi edici olarak
goriillmektedir.

Egzersiz fizyolojisinin temel amaci insan viicudunun hangi sinirlara kadar
zorlanabilecegini anlamaktir. Iskelet kaslarinin kasilmas ile karakterize olan
egzersizde, kasilan bu kaslarin enerji ihtiyacini karsilamak icin basta solunum
ve kardiyovaskiiler sistem olmak {izere tiim sistemler aktif hale gelir. Diizenli
yapilan egzersize pek ¢ok organ belli bir fizyolojik ve biyokimyasal uyum saglar.
Insanda yiikselmis ates metabolizmay1 100 kat arttirirken, maraton kosucularin-
da bu deger yaklagik 2000 kata kadar yiikselmektedir.

' Dog. Dr,, Sivas Cumhuriyet Universitesi, Tip Fakiiltesi, Temel Tip Bilimleri Boliimii, Fizyoloji AD.,

akfiliz@cumhuriyet.edu.tr, ORCID iD: 0000-0001-9260-5549
369





