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 Egzersiz sırasında dolaşım sisteminin primer 

görevi harekete katılan (aktif) kasların artan kan 

akımı gereksinimini karşılamaktır.  

 

 Dolaşım sistemi bunun yanında egzersiz 

sırasında vücut sıcaklığının sabit tutulmasında da 

önemli rol oynar. 
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  Egzersiz sırasında dolaşım parametrelerinde 

meydana gelen değişiklikler egzersiz tipine ve 

şiddetine bağımlıdır. Kassal aktiviteleri genel 

olarak dinamik ve statik olarak iki ana gruba 

ayırmak mümkündür. 
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  Dinamik egzersizler (dayanıklılık egzersizleri) 

koşma, yüzme, bisiklet sürme gibi büyük kas 

gruplarının katılımı ile gerçekleştirilen ve kalp 

üzerinde volüm yönünden bir yüklenmeye neden 

olan uzun süreli-düşük şiddetli egzersizlerdir 

(aerobik egzersizler). 
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  Statik egzersizler (güç egzersizleri) ağırlık 

kaldırmada olduğu gibi sınırlı kas kitlesi ile 

gerçekleştirilen ve kalp üzerinde basınç 

yönünden yüklenmeye neden olan kısa süreli-

yüksek şiddetli egzersizlerdir (anaerobik 

egzersizler).  
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  Akut uyum kardiyovasküler sistemde tek bir 

egzersiz sırasında meydana gelen yanıtları, 

kronik uyum ise düzenli antrenman programları 

ile dolaşım sisteminin gerek dinlenim sırasında 

kazandığı özellikleri, gerekse egzersiz sırasında 

verdiği farklı yanıtları ifade eder. 
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 Genel bir ifade ile, egzersiz sırasında dolaşım 

sisteminde meydana gelen akut uyumsal 

değişikliklerden eşzamanlı olarak  

 -kalp üzerindeki vagal tonusun azalması  

 -kalp ve kan damarları (arteriyol ve venler) 

üzerindeki sempatik etkinliğin artması 

 sorumludur.  



Egzersiz ve Dolaşım Sistemi 

BULBUS 

Vazomotor merkez (+)  

Kardiyoakseleratör Merkez (+) 

Vagus merkezi (-) 

Özellikle beynin motor alanlarından olmak üzere 

yüksek beyin merkezlerinden gelen  

descendan impuslar 

   

Egzersize katılan kaslardaki  

mekanoreseptörlerden  kaynaklanan  

ascendan impulslar 
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