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Egzersiz ve Dolasim Sistemi

m Egzersiz sirasinda dolasim sisteminin primer
gorevi harekete katilan (aktif) kaslarin artan kan

akimi gereksinimini karsilamaktir.

= Dolagsim sistemi bunun yaninda egzersiz

sirasinda vucut sicakliginin sabit tutulmasinda da

onemli rol oynar.
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Egzersiz sirasinda dolasim parametrelerinde
meydana gelen degisiklikler egzersiz tipine ve
siddetine bagimhdir. Kassal aktiviteleri genel
olarak dinamik ve statik olarak iki ana gruba

ayirmak mumkundur.
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Dinamik egzersizler (dayanikliik egzersizleri)
kosma, yuzme, bisiklet surme gibi buyuk kas
gruplarinin katihmi ile gerceklestirilen ve kalp
uzerinde volum yonunden bir yuklenmeye neden
olan uzun sureli-dusuk siddetli egzersizlerdir

(aerobik egzersizler).
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Statik egzersizler (gug¢ egzersizleri) agirhik
kaldirmada oldugu gibi smnirh kas Kkitlesi ile
gerceklestirilen ve Kkalp uzerinde Dbasing
yonunden yuklenmeye neden olan kisa sureli-
yuksek  siddetli egzersizlerdir (anaerobik

egzersizler).
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Akut uyum kardiyovaskuler sistemde tek bir
egzersiz sirasinda meydana gelen yanitlari,
kronik uyum ise duzenli antrenman programlari
Ile dolagim sisteminin gerek dinlenim sirasinda
kazandigi ozellikleri, gerekse egzersiz sirasinda

verdigi farkh yanitlar ifade eder.
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Genel bir ifade ile, egzersiz sirasinda dolasim
sisteminde meydana gelen akut uyumsal
degisikliklerden eszamanl olarak

-kalp uzerindeki vagal tonusun azalmasi

-kalp ve kan damarlar (arteriyol ve venler)
uzerindeki sempatik etkinligin artmasi

sorumludur.



Egzersiz ve Dolasim Sistemi

Ozellikle beynin motor alanlarindan olmak iizere
yluiksek beyin merkezlerinden gelen

descendan impuslar

BULBUS
Vazomotor merkez (+)
Kardiyoakselerator Merkez (+)
Vagus merkezi (-)

Egzersize katilan kaslardaki
mekanoreseptorierden kaynaklanan

ascendan impulslar
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