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BÖLÜM 1

KARDİYOVASKÜLER VE PULMONER SİSTEMİN 
EGZERSİZE ADAPTASYONU

Hande ÇAĞLIYAN ERDOĞAN1

Spor veya egzersiz yaygın bir sosyal aktivite olarak kullanılmaktadır. Bireyleri 
spora yönlendirmek onların geleceğinin garanti altına alınması ve mutlu bireyler 
yetiştirmede sporun yararlı olacağı aşikârdır (Tatlısu ve ark., 2022). Egzersiz ise 
bilimsel verilere uygun yapıldığında fiziksel yeterlilik ve fiziksel uygunluk düzeyi-
ni arttırmaktadır (Göksu, 2003). Sağlık durumunu geliştirmekte ve devamlılığının 
sağlanmasında etkili olmaktadır. Aynı zamanda egzersiz, kalp damar hastalıkla-
rını, obeziteyi, hipertansiyonu önleme gibi olumlu etkiler sağlamaktadır (Baltacı, 
2008). Bazı araştırmacılara göre de egzersiz, insan vücudunun karşılaşmış olduğu 
strestir. Dahası egzersiz stresine bağlı olarak kaslarda DNA hasarını tetikleyen 
oksidatif stres artarken (Ağırbaş, Kishalı ve Kıyıcı, 2015), böbrek ve karaciğer gibi 
hayati organlarda dahi bazı hasarlara sebep olabilir (Gedikli ve ark., 2015). Vücut 
bu tür streslere karşı fizyolojik tepkiler geliştirmektedir.

Fiziksel aktivite, bazal metabolizmanın üzerinde enerji gerektiren hareketli-
lik olarak tanımlanmaktadır (Ergen, 2002). Fiziksel aktivite kavramı, bir canlılık 
göstergesi olmasının yanı sıra, bedensel olarak yapılan tüm faaliyetleri kapsamak-
tadır (Ağırbaş ve ark., 2021). Fiziksel aktivite alt birimlerinde egzersiz bulunmak-
tadır. Egzersiz; “programlı olarak yapılan, fiziksel uygunluğu geliştirmeye yönelik 
tekrarlı vücut hareketlerine denir”. Egzersiz, planlanmış hareketleri kişinin kapa-
sitesini yükseltmek amacı ile düzenli yaptığı aktivitelerdir (Ergen, 2002).

EGZERSİZ TÜRLERİ

Egzersizler, aerobik ve anaerobik egzersiz olarak ikiye ayrılmaktadır (Wilmore 
ve ark., 2003). Aerobik egzersizler metabolizmanın oksijen kullanmasını ve taşı-
masını geliştirir. Anaerobik egzersizler ise hız ve patlayıcı kuvvet parametrelerini 
geliştirir. Egzersiz etkilerinin kullanılan oksijene göre farklılıkları vardır. Aero-
bik egzersizler, kaslar için daha fazla oksijen gerektirdiğinden, kardiyopulmoner 
fonksiyonların kapasite ve verimliliğini artırmaktadır (Utlu, 2021). Aerobik eg-
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