Kalp Hastasi Biri Spor Yapabilir mi, Hangi Egzersizler Guvenlidir?

Gegmiste kalp hastaligi olan
kisilere uzun sure dinlenmeleri
onerilirken, ginumuzde bilimsel
arastirmalar bunun her zaman
dogru olmadigini
gOstermektedir. Aksine,
doktorun 6nerdigi sekilde
duzenli egzersiz yapmak, birgok
kalp hastasinda tedavinin
onemli bir pargasidir.

Bugun biliyoruz ki uygun
egzersiz;

« Kalbin daha verimli
calismasina yardimci
olur.

Kan basincini dusurebilir.
Kolesterol duzeylerini iyilestirebilir.

Kan sekerinin kontroliine katki saglayabilir.

Kilo vermeyi kolaylastirabilir.

Kalp krizi ve hastaneye yatig riskini azaltabilir.

Yasam kalitesini artirabilir.

Ancak her kalp hastasinin yapabilecegi egzersiz ayni degildir. Egzersiz programi,
kisinin kalp hastaliginin tarine, siddetine ve genel saglik durumuna gore
planlanmalidir.

Kalp Hastalari Spor Yapabilir mi?

Evet.
Cogdu kalp hastasi, doktorunun onerileri dogrultusunda guvenli sekilde egzersiz
yapabilir.
Duzenli fiziksel aktivite;
« Koroner arter hastaligi
« Kalp yetersizligi
o Hipertansiyon
o Kalp kapagi hastaliklarinin bazi evreleri

Kalp krizi sonrasi donem
Stent veya bypass ameliyati sonrasi
gibi birgok durumda tedavinin onemli bir pargasidir.

Egzersiz Kalbe Nasil Fayda Saglar?

Duzenli egzersiz;
o Kalbin pompalama kapasitesini artirabilir.
e Dinlenme kalp hizini dusurebilir.
o Kan damarlarinin daha saglikli galigmasini saglayabilir.



o Damar sertliginin ilerlemesini yavaslatabilir.
« Insiilin direncini azaltabilir.
« lltihabi siiregleri azaltabilir.
e Ruh saghgini olumlu etkileyebilir.

Batun bunlar kalp-damar hastaligi riskinin azalmasina katki saglar.

En Guvenli Egzersizler Hangileridir?

Kalp hastalarinin buyuk bolimu igin orta siddette aerobik egzersizler en guvenli ve
en ¢ok onerilen aktivitelerdir.
Ornekler:
e Tempolu yurayus
DUz zeminde bisiklet sirme
Yuzme (doktor uygun goruyorsa)
Hafif tempolu kosu (uygun hastalarda)
Eliptik bisiklet
Dusuk etkili aerobik egzersizler
Dans
» Hafif doga yuruyusgleri
Bu egzersizler kalbin dayaniklhiligini artirirken eklemlere de daha az yuk bindirir.

En Gilivenli Egzersiz Secenekleri

Kalp hastalarinin biytik b6limi icin eklemlere az ylk bindiren, siirekli ve kontrolll orta
siddette aerobik egzersizler 6nerilmektedir.
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Tempolu Yirlyls Diiz Zeminde Bisiklet Yizme
(En ¢ok Gnerilen) (Doktor onayi ile)
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Eliptik Bisiklet Hafif Doga Yurlyusleri Dusuk Etkili Dans ve Aerobik

Haftada Ne Kadar Egzersiz Yapilmalidir?

Uluslararasi kilavuzlara gore ¢ogu eriskin igin oneri:
» Haftada en az 150 dakika orta siddette aerobik egzersiz
veya
» Haftada 75 dakika yliksek siddette egzersizdir.
Kalp hastalarinda ise egzersizin suresi ve yogunlugu kigiye gore ayarlanmalidir.
Yeni baglayan kisiler igin:
e Gunde 10-15 dakika ile baglanabilir.
e Zaman iginde sure yavas yavas artirlabilir.



Orta Siddette Egzersiz Ne Demektir?

Egzersiz sirasinda;
o Nefesiniz hizlanir.
o Hafif terlersiniz.
» Konusgabilirsiniz ancak garki sdylemekte zorlanirsiniz.

Bu dluzey, ¢cogu kalp hastasi igin uygun kabul edilir.

Ideal Siddeti Bulmak: Konusma Testi

Hafif Siddet Orta Siddet / HEDEF ALAN Yiiksek Siddet / TEHLIKE
Hafif Siddet Orta Siddet / HEDEF ALAN Yiiksek Siddet / TEHLIKE
Rahatga sarki soyleyebilirsiniz. Nefesiniz hizlanir, hafif terlersiniz. Nefes nefese kalirsiniz, kesintisiz bir
Terleme yoktur. Konusabilirsiniz ancak sarki ciimle kuramazsiniz.
(Kalbi yeterince ¢aligtirmaz). sdylemekte zorlanirsiniz. (Doktor 6zel olarak onermedikge

(Gogu kalp hastasi igin en giivenli seviye). kaginilimalidir).

Agirlik (Direng) Egzersizi Yapilabilir mi?

Evet.
Uygun hastalarda hafif veya orta siddette direng egzersizleri de Onerilebilir.
Ornegin:
o Hafif dambillar
o Direng bantlar
o Vucut agirligi ile yapilan egzersizler
Ancak ¢ok agir agirlik kaldirmak veya nefesi tutarak yapilan kuvvet egzersizleri bazi

kalp hastalari icin sakincali olabilir.



Direncg Egzersizleri ve Agirlik Kaldirma

Agirlik calismalari, doktor onayi ve dogru teknikle tedavinin bir pargasi olabilir.

v/ Yapilabilir X Kesinlikle Kaciniimali

v Hafif dambillar kullanmak. X Cok agir ylkler kaldirmak.

v Direng bantlari (pilates bantlari) ile X Gl harcarken (agirhgi kaldirirken)
calismak. nefesi tutmak. (Kalbe ani basing yikler).

v/ Kendi viicut agirhginizi (hafif seviyede) X Asin zorlanmaya sebep olan kuvvet
kullanmak. hareketleri.

v Hareketleri kontrollii ve ritmik yapmak.

Kalp Krizi Gegiren Biri Ne Zaman Egzersize Baslayabilir?

Kalp krizi gegiren kisilerde egzersize baslama zamani;
» Kalbin hasar derecesine,
e Tedavi sekline,
e Hastanin genel durumuna
gore degisir.
Cogu hastada, doktor degerlendirmesinden sonra kardiyak rehabilitasyon programi
kapsaminda kontrollu egzersiz onerilir.

Stent veya Bypass Sonrasi Spor Yapilabilir mi?

Evet.
Basaril bir tedavi sonrasinda birgok kisi yeniden aktif yasamina donebilir.
Ancak;
o [Egzersizin zamani,
o Sdresi,
e Yogunlugu
doktor tarafindan belirlenmelidir.
Kardiyak rehabilitasyon programlari bu donemde buyuk fayda saglar.

Kalp Yetersizligi Olan Hastalar Egzersiz Yapabilir mi?

Eskiden bunun zararl oldugu dusunuliyordu.
Bugun ise uygun secilmis kalp yetersizligi hastalarinda duzenli egzersizin;
o Nefes darligini azalttigi,
o [Egzersiz kapasitesini artirdig,
o Hastaneye yatiglar azalttigi,
e Yasam kalitesini iyilestirdigi
gOsterilmisgtir.



Hangi Durumlarda Egzersiz Yapilmamalidir?

Asagidaki durumlarda egzersiz ertelenmeli ve doktora bagvurulmalidir:
. lstirahatte gogis agrisi
o Kontrolsuz yuksek tansiyon
o Siddetli nefes darligi
o Ategsli hastalik
e Yeni geligen ritim bozuklugu
o Baylma
« lleri derecede kalp yetersizligi belirtileri

Cevresel Guvenlik Bariyerleri

Egzersiz Oncesi Kontrol Listesi

Hava Durumu

@ Asiri sicak veya gok soguk havalarda disarida egzersiz kalbin is yukind artirir. Ug
sicakliklarda kapal, 1sisi ayarlanmis mekanlari tercih edin.

Hidrasyon
© Susuz kalmayin. Hava kosullarina ve terlemeye bagli olarak egzersiz éncesi, sirasi ve
sonrasinda yeterli su tiketin.

Ekipman
% Viicut i1sisini dengeleyen, nefes alabilen rahat kiyafetler ve aktiviteye uygun, tabani
destekleyici spor ayakkabilari segin.

Egzersiz Sirasinda Hangi Belirtiler Olursa Durmalisiniz?

Egzersiz sirasinda su belirtiler geligirse aktivite hemen sonlandiriimalidir:
o (GOogus agrisi veya baski hissi
o Siddetli nefes darligi
o Bas donmesi
» Bayilacak gibi olma
e Soguk terleme
e Carpintinin aniden baslamasi
o Siddetli halsizlik
Bu belirtiler devam ederse acil tibbi degerlendirme gerekir.



Egzersize Baslamaya Engel Durumlar (Kirmizi Isik)

Asagidaki belirtilerden herhangi biri varsa egzersizi erteleyin ve mutlaka
doktorunuza bagvurun:

"o Gy
e istirahatte Gogiis Agnisi: Dinlenirken bile hissedilen baski veya agr.

0 Kontrolsiiz Tansiyon: Normal seyreden kan basincinda ani ve kalici
+ yukselme.

e Atesli Hastalik: Viicut isisinin yiikseldigi enfeksiyon durumlari.

o lleri Derecede Nefes Darligi: Giinliik isleri yaparken bile zorlanma.

e Bayilma veya Ritim Bozuklugu: Yeni gelisen garpinti veya biling kaybi.

Egzersiz Yaparken Nelere Dikkat Etmelisiniz?

Egzersize i1sinma hareketleriyle baslayin.

Egzersizi ani sekilde sonlandirmayin; soguma hareketleri yapin.
Cok sicak veya ¢ok soguk havalarda dikkatli olun.

Susuz kalmayin.

Rahat kiyafet ve uygun spor ayakkabisi kullanin.

Doktorunuzun onerdigi ilaglari duzenli alin.

Egzersiz yogunlugunu yavag yavas artirin.

Kalp hastasiysam yiirliyus yapabilir miyim?

Evet. Tempolu yuruyus, ¢cogu kalp hastasi i¢in en guvenli ve en faydal
egzersizlerden biridir. Ancak suresi ve temposu doktor dnerisine gore belirlenmelidir.
Nabzimi ¢ok yukseltmem zararli mi?

Bazi kalp hastalarinda hedef nabiz araliklari belirlenebilir. Bu nedenle 6zellikle kalp
hastalig! olan kigiler, egzersiz yogunlugunu doktorunun onerilerine gore
ayarlamalidir.

Kalp hastalar agirlik kaldirabilir mi?

Hafif ve kontrollu direng egzersizleri birgok hasta i¢in uygundur. Ancak agir agirlik
kaldirmak her hasta igin guvenli olmayabilir.

Egzersiz ilaglarin yerini alir mi?

Hayir. Egzersiz tedavinin 6nemli bir pargasidir ancak doktorunuzun onerdigi ilaglarin
yerine gegmez.



Kalp hastahdi olan kigilerin blyuk g¢ogunlugu, uygun sekilde planlanmig duzenli
egzersizden onemli fayda gormektedir. Tempolu yudruyus, bisiklet, yuzme ve hafif
direng egzersizleri gibi orta siddette fiziksel aktiviteler; kalp sagligini destekleyebilir,
yasam Kkalitesini artirabilir ve kalp krizi ile hastaneye yatis riskini azaltabilir. Ancak
egzersiz programi kisiye O0zel olmali; hastahdin turl, tedavi sekli ve genel saglik
durumu dikkate alinarak planlanmalidir. Ozellikle kalp krizi, stent, bypass veya kalp
yetersizligi sonrasinda kardiyak rehabilitasyon programlari, guvenli egzersiz aligkanhgi
kazanmanin en etkili yollarindan biridir.

Altin Kurallar

Isinma &
Soguma

Egzersize her zaman
yavas tempoda
1sinarak baglayin.
Birakirken asla
aniden durmayin,
tempoyu kademeli
dusurerek soguma
hareketleri yapin.

ilag
Disiplini

Egzersiz, ilaglarin
yerini tutmaz.
Doktorunuzun

regete ettigi ilaglan
aksatmadan,
egzersizle birlikte
yurutun.

Vicudu
Dinlemek

Baskasinin
temposuna ayak
uydurmaya
calismayin.
Konusma testini
uygulayin ve tehlike
sinyallerinde asla
israrci olmayin.

Uzman
Rehberligi

Her kalp hastasinin
profili benzersizdir.
Programiniza
doktorunuzla
onaylagsmadan
kesinlikle baslamayin
veya siddetini
artirmayin.
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