Spor Yapiyoruz...
o

S~ ~ aklimiza takilan pek cok soru olabilir. Kaslarim

\ A . . Spor yapmak c¢ok eglencelidir; ancak bu konuda

egzersiz yaparken neden yaniyor? Neden ertesi gin
her tarafim agriyor? Kalbimde neler oluyor? Formda miyim? Bu
sayimizda bu sorularin yanitlarin inceleyecegiz.

Kaslarim Neden Yaniyor?

Kimi zaman egzersiz yaparken kaslarmizda yanma
hissederiz. Boyle zamanlarda "Acaba kaslarmi ¢ok
mu zorladim?" diye dusunurudz. Bu yanma hissi, kas
hucrelerimizde enerji Uretilirken olusan laktik
asitten kaynaklanir. Kas hicrelerinde enerji
gereksiniminin karsilanabilmesi igin glikojen
parcalanir. Glikojenin pargalanmasini saglayan
tepkimeler sirasinda pirtvat adi verilen bir molekdl
olusur. Pirivat molekullerinin bir kismi parcalanarak
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enerji elde ediimesinde kullanilir. Ancak, yorucu
egzersizler sirasinda piruvat molekullerinin tumu
parcalanamaz. Pirtvatin fazlasi, laktik asite donusur
ve bunun sonucunda kas hucrelerindeki laktik asit
yogunlugu artar. Kas hucrelerindeki laktik asit
yogunlugu arttik¢a, hucrenin asitlik derecesi de
artar. Bu da, kaslarda yorgunluk ve "yanma" diye
tanimladigimiz hisse yol agar. Bu yanma hissini
hafifletmenin en etkili yolu, hareketi ya da egzersizi
surdurmektir. Ancak, hareketleri daha yavas bir



bicimde ve kendimizi zorlamadan surdurmeli ya da
kaslanmiza masaj yapmalilyiz. Her iki durumda da
kan dolasimi hizlanir ve artan oksijen sayesinde
kaslarda birikmis laktik asit uzaklastirilir.

Her Tarafim Neden Agniyor?

Kimi zaman da egzersiz yaptigimiz sirada higbir
sorun yasamazken, ertesi gun ya da bir sonraki gun
kaslanmizda agn hissederiz. Bu durum, gercekte
kaslanmizda olusan yangidan kaynaklanir. Eger cok
fazla egzersiz yapip kaslarimiza gereginden fazla
yUklenirsek ya da hareketleri gerektigi gibi
yapmazsak, kas liflerimizde ¢ok kuguk yirtiimalar
olusabilir. Kaslarin icinde bulunan birgok protein ve
baska maddeler boylece disar sizar. Bagisiklik
sistemimiz, bu maddeleri yok etmeye c¢alisir. Bu
olaylar sirasinda orta derecede bir yangi olusur.
Ertesi gun cektigimiz agrlann nedeni de budur
aslinda. Duzenli egzersiz yapanlarda kaslar, agrya
ve yirtimalara karsl dayanikliik kazanir. Ancak,
uzmanlara gore, duzenli egzersiz yapan birinde
ertesi gun agr olmasi, kaslara ¢ok fazla
yuklenmenin bir isareti. Bu durumda da
egzersizlerin hafifletimesi gerekiyor.

Peki, Kalbimde Neler Oluyor?

Egzersiz yaptigimiz sirada kalbimiz, kaslanmiza
oksijen saglayabilmek icin daha fazla kan pompalar.
Kalbimizin bir dakika icinde pompaladigi kan miktar,
bir dakika icindeki vurus/atis sayisi ve her vurusta
kalp karinciklannin her birinden gegen kan
miktarina baghdir. Egzersiz yaparken, kalbimiz daha
fazla kan pompalamak icin daha hizll atar ve daha
guglu bir bigimde kasllir. Bizi zorlayan yuklenme
egzersizleri sirasinda, kanin damarlardan kalbimize
geri donusu de artar. Bu da, kalp kannciklarinin
daha fazla kanla dolmasina ve bir parca
esnemesine yol acar. Tipki diger kaslar gibi, kalp de
kasilmadan once bir parca gerilip esnediyse daha
guglu kasilir. Damarlardan kalbe geri donen kandaki
artissa, kannciklardan daha fazla kan
pompalanmasina yol acarken, kalbin de daha guglu
atmasini saglar. Duzenli egzersiz yaparak, kalbimizin
bir dakika icinde pompaladigl kan miktarini zaman
icinde dereceli olarak artirabiliriz.

Formda miyim?

Ne kadar formda oldugumuzu anlamanin
yollanndan biri, kaslanmiz ¢alisirken vacudumuzun
ne kadar oksijeni etkin bir bicimde harcadigini
saptamaktir. Bunu, deniz seviyesinde egzersiz
yaparken bir dakika icinde ne kadar oksijen
tUkettigimizi gosteren "VO, max" olarak adlandirilan
bir orana bakarak saptayabiliriz. Ne kadar ¢ok
oksijen tuketiyorsak, kalp - damar sagligimiz da o
kadar iyi demektir. Bu Olcum, ancak sporcular igin
cesitli testler uygulayan saglk merkezlerinde ya da
hastanelerde gergeklestirilebilir. Bu dlgum sirasinda
sporcuya, yukarida sozunu ettigimiz bigimde kalp
atislanni hizlandiracak ve pompalanan kan miktarini
artiracak bigimde bir dizi egzersiz yaptirlir. Egzersiz
sirasinda sporcu, hava miktarini ve oksijen
yogunlugunu olgen algilayicilara dogru soluk verir.
Bu sayede vucudun ne kadar oksijen kullandigs
kolayca saptanabilir. Ancak, egzersizlerin agiriigi
arttikca oksijen tuketimi de en Ust sininna ¢ikar ve
bu noktada durur. Bu noktadan sonraysa, kaslar
etkinliklerini oksijensiz olarak surdururler. Bu
asamaya gelindikten ¢ok kisa bir stre sonra da
kaslarda yorgunluk hissedilir ve egzersizin
yogunlugu artik hafifletimelidir.

Gordugunuz gibi, spor yaparken vucudumuzda
hi¢ farkinda olmadigimiz birgok olay gergeklesiyor.
Egzersiz yaparken bu olaylarin asamalarini goz
ondnde bulundurmak ¢ok énemli. Bunu
basarirsak, kaslarimiza ne kadar yuklenecegimize
ya da hangi noktada durmamiz gerektigine bilingli
bir bicimde karar verebiliriz. Sonug olarak da ne
egzersiz sirasinda ne de ertesi gun kaslarmizda
agr hissederiz.
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