
Kaslar›m Neden Yan›yor?
Kimi zaman egzersiz yaparken kaslar›m›zda yanma
hissederiz. Böyle zamanlarda "Acaba kaslar›m› çok
mu zorlad›m?" diye düflünürüz. Bu yanma hissi, kas
hücrelerimizde enerji üretilirken oluflan laktik
asitten kaynaklan›r. Kas hücrelerinde enerji
gereksiniminin karfl›lanabilmesi için glikojen
parçalan›r. Glikojenin parçalanmas›n› sa¤layan
tepkimeler s›ras›nda pirüvat ad› verilen bir molekül
oluflur. Pirüvat moleküllerinin bir k›sm› parçalanarak

enerji elde edilmesinde kullan›l›r. Ancak, yorucu
egzersizler s›ras›nda pirüvat moleküllerinin tümü
parçalanamaz. Pirüvat›n fazlas›, laktik asite dönüflür
ve bunun sonucunda kas hücrelerindeki laktik asit
yo¤unlu¤u artar. Kas hücrelerindeki laktik asit
yo¤unlu¤u artt›kça, hücrenin asitlik derecesi de
artar. Bu da, kaslarda yorgunluk ve "yanma" diye
tan›mlad›¤›m›z hisse yol açar. Bu yanma hissini
hafifletmenin en etkili yolu, hareketi ya da egzersizi
sürdürmektir. Ancak, hareketleri daha yavafl bir

Spor yapmak çok e¤lencelidir; ancak bu konuda
akl›m›za tak›lan pek çok soru olabilir. Kaslar›m

egzersiz yaparken neden yan›yor? Neden ertesi gün
her taraf›m a¤r›yor? Kalbimde neler oluyor? Formda m›y›m? Bu
say›m›zda bu sorular›n yan›tlar›n› inceleyece¤iz.
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Spor Yap›yoruz...



biçimde ve kendimizi zorlamadan sürdürmeli ya da
kaslar›m›za masaj yapmal›y›z. Her iki durumda da
kan dolafl›m› h›zlan›r ve artan oksijen sayesinde
kaslarda birikmifl laktik asit uzaklaflt›r›l›r. 

Her Taraf›m Neden A¤r›yor?
Kimi zaman da egzersiz yapt›¤›m›z s›rada hiçbir
sorun yaflamazken, ertesi gün ya da bir sonraki gün
kaslar›m›zda a¤r› hissederiz. Bu durum, gerçekte
kaslar›m›zda oluflan yang›dan kaynaklan›r. E¤er çok
fazla egzersiz yap›p kaslar›m›za gere¤inden fazla
yüklenirsek ya da hareketleri gerekti¤i gibi
yapmazsak, kas liflerimizde çok küçük y›rt›lmalar
oluflabilir. Kaslar›n içinde bulunan birçok protein ve
baflka maddeler böylece d›flar› s›zar. Ba¤›fl›kl›k
sistemimiz, bu maddeleri yok etmeye çal›fl›r. Bu
olaylar s›ras›nda orta derecede bir yang› oluflur.
Ertesi gün çekti¤imiz a¤r›lar›n nedeni de budur
asl›nda. Düzenli egzersiz yapanlarda kaslar, a¤r›ya
ve y›rt›lmalara karfl› dayan›kl›l›k kazan›r. Ancak,
uzmanlara göre, düzenli egzersiz yapan birinde
ertesi gün a¤r› olmas›, kaslara çok fazla
yüklenmenin bir iflareti. Bu durumda da
egzersizlerin hafifletilmesi gerekiyor.      

Peki, Kalbimde Neler Oluyor?
Egzersiz yapt›¤›m›z s›rada kalbimiz, kaslar›m›za
oksijen sa¤layabilmek için daha fazla kan pompalar.
Kalbimizin bir dakika içinde pompalad›¤› kan miktar›,
bir dakika içindeki vurufl/at›fl say›s› ve her vuruflta
kalp kar›nc›klar›n›n her birinden geçen kan
miktar›na ba¤l›d›r. Egzersiz yaparken, kalbimiz daha
fazla kan pompalamak için daha h›zl› atar ve daha
güçlü bir biçimde kas›l›r. Bizi zorlayan yüklenme
egzersizleri s›ras›nda, kan›n damarlardan kalbimize
geri dönüflü de artar. Bu da, kalp kar›nc›klar›n›n
daha fazla kanla dolmas›na ve bir parça
esnemesine yol açar. T›pk› di¤er kaslar gibi, kalp de
kas›lmadan önce bir parça gerilip esnediyse daha
güçlü kas›l›r. Damarlardan kalbe geri dönen kandaki
art›flsa, kar›nc›klardan daha fazla kan
pompalanmas›na yol açarken, kalbin de daha güçlü
atmas›n› sa¤lar. Düzenli egzersiz yaparak, kalbimizin
bir dakika içinde pompalad›¤› kan miktar›n› zaman
içinde dereceli olarak art›rabiliriz. 

Formda m›y›m?
Ne kadar formda oldu¤umuzu anlaman›n
yollar›ndan biri, kaslar›m›z çal›fl›rken vücudumuzun
ne kadar oksijeni etkin bir biçimde harcad›¤›n›
saptamakt›r. Bunu, deniz seviyesinde egzersiz
yaparken bir dakika içinde ne kadar oksijen
tüketti¤imizi gösteren "VO2 max" olarak adland›r›lan
bir orana bakarak saptayabiliriz. Ne kadar çok
oksijen tüketiyorsak, kalp – damar sa¤l›¤›m›z da o
kadar iyi demektir. Bu ölçüm, ancak sporcular için
çeflitli testler uygulayan sa¤l›k merkezlerinde ya da
hastanelerde gerçeklefltirilebilir. Bu ölçüm s›ras›nda
sporcuya, yukar›da sözünü etti¤imiz biçimde kalp
at›fllar›n› h›zland›racak ve pompalanan kan miktar›n›
art›racak biçimde bir dizi egzersiz yapt›r›l›r.  Egzersiz
s›ras›nda sporcu, hava miktar›n› ve oksijen
yo¤unlu¤unu ölçen alg›lay›c›lara do¤ru soluk verir.
Bu sayede vücudun ne kadar oksijen kulland›¤›
kolayca saptanabilir. Ancak, egzersizlerin a¤›rl›¤›
artt›kça oksijen tüketimi de en üst s›n›r›na ç›kar ve
bu noktada durur. Bu noktadan sonraysa, kaslar
etkinliklerini oksijensiz olarak sürdürürler. Bu
aflamaya gelindikten çok k›sa bir süre sonra da
kaslarda yorgunluk hissedilir ve egzersizin
yo¤unlu¤u art›k hafifletilmelidir. 

Gördü¤ünüz gibi, spor yaparken vücudumuzda
hiç fark›nda olmad›¤›m›z birçok olay gerçeklefliyor.
Egzersiz yaparken bu olaylar›n aflamalar›n› göz
önünde bulundurmak çok önemli. Bunu
baflar›rsak, kaslar›m›za ne kadar yüklenece¤imize
ya da hangi noktada durmam›z gerekti¤ine bilinçli
bir biçimde karar verebiliriz. Sonuç olarak da  ne
egzersiz s›ras›nda ne de ertesi gün kaslar›m›zda
a¤r› hissederiz.
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