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KARDiIYOVASKULER VE PULMONER SISTEMIN
EGZERSIZE ADAPTASYONU

Hande GAGLIYAN ERDOGAN!

Spor veya egzersiz yaygin bir sosyal aktivite olarak kullanilmaktadir. Bireyleri
spora yonlendirmek onlarin geleceginin garanti altina alinmasi ve mutlu bireyler
yetistirmede sporun yararli olacag: asikardir (Tatlisu ve ark., 2022). Egzersiz ise
bilimsel verilere uygun yapildiginda fiziksel yeterlilik ve fiziksel uygunluk diizeyi-
ni arttirmaktadir (Goksu, 2003). Saglik durumunu gelistirmekte ve devamliliginin
saglanmasinda etkili olmaktadir. Ayn1 zamanda egzersiz, kalp damar hastalikla-
rini, obeziteyi, hipertansiyonu 6nleme gibi olumlu etkiler saglamaktadir (Baltaci,
2008). Bazi aragtirmacilara gore de egzersiz, insan viicudunun karsilasmis oldugu
strestir. Dahasi egzersiz stresine bagli olarak kaslarda DNA hasarini tetikleyen
oksidatif stres artarken (Agirbas, Kishali ve Kiyici, 2015), bobrek ve karaciger gibi
hayati organlarda dahi bazi hasarlara sebep olabilir (Gedikli ve ark., 2015). Viicut
bu tiir streslere kars1 fizyolojik tepkiler gelistirmektedir.

Fiziksel aktivite, bazal metabolizmanin {izerinde enerji gerektiren hareketli-
lik olarak tanimlanmaktadir (Ergen, 2002). Fiziksel aktivite kavrami, bir canlilik
gostergesi olmasinin yani sira, bedensel olarak yapilan tiim faaliyetleri kapsamak-
tadir (Agirbas ve ark., 2021). Fiziksel aktivite alt birimlerinde egzersiz bulunmak-
tadir. Egzersiz; “programli olarak yapilan, fiziksel uygunlugu gelistirmeye yonelik
tekrarli viicut hareketlerine denir”. Egzersiz, planlanmig hareketleri kisinin kapa-
sitesini ylikseltmek amaci ile diizenli yaptig1 aktivitelerdir (Ergen, 2002).

EGZERSIZ TURLERI

Egzersizler, aerobik ve anaerobik egzersiz olarak ikiye ayrilmaktadir (Wilmore
ve ark., 2003). Aerobik egzersizler metabolizmanin oksijen kullanmasini ve tasi-
masini gelistirir. Anaerobik egzersizler ise hiz ve patlayici kuvvet parametrelerini
gelistirir. Egzersiz etkilerinin kullanilan oksijene gore farkliliklar: vardir. Aero-
bik egzersizler, kaslar i¢in daha fazla oksijen gerektirdiginden, kardiyopulmoner
fonksiyonlarin kapasite ve verimliligini artirmaktadir (Utlu, 2021). Aerobik eg-
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