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Bu derleme ¢alismasy, fiziksel aktivite diizeyine gore diren¢ egzersizlerinin kardiyorespiratuvar ve
kardiyometabolik adaptasyonlar tizerindeki etkilerini incelemektedir. Diren¢ egzersizleri (DE), kas

11 Kasim 2025 gyyyeti ve kiitlesini artirmasmin yami sira, insilin duyarlihg, kan basinc ve lipid profili gibi
Dzlg,zz,lsgren?gl;g: kardiyometabolik gostergelerde iyilesmelere katki saglamaktadir. Ancak bu etkilerin biyikligi,
Kabul tarihi: bireylerin baslangi¢c fiziksel aktivite diizeyine ve antrenman protokoliine gore degismektedir.
29 Aralik 2025  Sporcularda DE, performans odakh kazamimlar (kuvvet, giic, kas dayaniklihgi) saglar, fakat
Anahtar kardiyorespiratuvar kapasitedeki artislar genellikle sinirhidir. Buna karsin, sedanter bireylerde DE;
Kelimeler: VO,max, glukoz metabolizmasi, viicut kompozisyonu ve kan basinc iizerinde anlaml iyilesmeler
Direng egzersizi, ~ olugturur. Ayrica, haftahk 2-3 seanshk orta yogunluklu programlarin kardiyometabolik risk
Fiziksel Aktivite, ~ faktorlerini azaltmada etkili oldugu goriilmektedir. Mevcut kanitlar, DE'nin hem saglik hem
Kardiyometabolik  performans igin temel bir arag oldugunu, ancak etkilerin bireysel 6zelliklere ve antrenman
Adaptasyonlar  parametrelerine gore farkhlastigini gostermektedir. Daha uzun siireli ve dogrudan karsilastirmali
calismalar, bu adaptasyonlarin siirdiiriilebilirligini ve fiziksel aktivite diizeyine gore farklilasma
mekanizmalarini aydinlatmak agisindan gereklidir.
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Giris

Bu derlemede amag, sporcular ve sedanter bireyler olmak iizere iki farkl fiziksel aktivite diizeyi
acisindan direng egzersizlerinin solunum, dolasim ve kardiyometabolik riskler tizerindeki etkilerini
karsilastirmali olarak ortaya koymaktir. Bu bakis agisi ile hem ytiksek performansli spor ¢evresinde
adaptasyon mekanizmalarinin anlasilmasi hem de genel niifusta saglik yo6nelimli direng
antrenmanlarinin yerinin degerlendirilmesi hedeflenmektedir. Ayrica, farkli fiziksel aktivite
diizeylerinin (yiliksek ve disiik) diren¢ antrenmanina verilen uyumlar1 nasil degistirdigi, hangi
parametrelerin daha duyarli oldugu ve mevcut literatirde hangi bosluklarin bulundugu da
tartisilacaktir.

Giinlimiizde fiziksel aktivite diizeyinin, bireylerin kardiyorespiratuvar kapasitesi, dolasim sistemi
islevleri ve kardiyometabolik risk profili iizerindeki etkisi énemli bir arastirma konusu olmaktadir.
Ozellikle direng egzersizleri (agirlik antrenmanlari, kuvvetlendirme calismalar1) hem sporcularda hem
de sedanter bireylerde farkli adaptasyon mekanizmalarini tetikleyerek saglik performans
spektrumunda onemli bir yer tutmaktadir. Bu derlemede, fiziksel aktivite diizeyine gore direng
egzersizlerinin solunum ve dolasim sistemleri iizerindeki adaptasyonlar: ile kardiyometabolik risk
faktorleri ile iliskisi ele alinacaktir.

Diizenli egzersizler (6zellikle planl ve periyodik olarak yapilan sporcu antrenmanlar1) metabolik ve
kardiyovaskiiler sistemde ¢ok sayida adaptasyona yol acar. Bu adaptasyonlar yalnizca performansi
artirmakla kalmaz, ayni zamanda uzun vadeli kardiyometabolik saghgi da destekler (belanger vd.,
2022). Son yillarda yapilan arastirmalar, bu adaptasyonlarin yalnizca kas ve kalp gibi tek bir doku ile
siirli kalmadigini; kas, yag dokusu, karaciger, pankreas, bagirsak, beyin ve damar sistemi gibi birgcok
sistemi de etkiledigini gostermektedir (Ashcroft vd., 2024). Sporcularda kalp ve damar sistemi de
egzersize yanit olarak belirgin adaptasyonlar sergiler (Lanke Vani vd., 2025). Yapilan son ¢alismalar bu
adaptasyonlar1 hem yapi hem fonksiyon hem de molekiiler diizeyde ele almaktadir.

Direng egzersizleri, kas iskelet sistemine yonelik yiiklenmeler yoluyla kas kuvveti ve hacminde artis
saglayabildigi gibi, kardiyorespiratuvar sistem ve metabolik parametreler tizerinde de etki gosterebilir.
Sporcularda bu yiiklenmeler genellikle yliksek yogunlukta, programli ve déonemsel olarak uygulanirken;
sedanter bireylerde egzersiz diizeyi diisiik, saglik yonelimli ve genellikle koruyucu niteliktedir. Bu iki u¢
grup arasindaki farkli uyum yollar;, solunum ve dolasim sistemlerindeki degisimlerle ve
kardiyometabolik risk profilindeki iyilesmeler ya da degisimler ile yakindan iligkilidir.

Direncg egzersizleri (RT) geleneksel olarak kas giicti ve hipertrofi i¢in 6nerilmekle birlikte son 15 yilda
yapilan ¢alismalar, RT’nin kardiyorespiratuvar parametreler iizerine (6zellikle de maksimal oksijen
alimi (VO,max), egzersiz kapasitesi, solunum kas giicii ve baz1 kardiyovaskiiler risk parametreleri)
olumlu etkileri olabilecegini géstermistir (Smart vd., 2022).

Sporcular acisindan bakildiginda, yiiksek diizeyde performans gereksinimi, solunum ve dolasim
sisteminde spesifik adaptasyonlari da beraberinde getirir. Ornegin, bir calismada geng basketbolcularda
ek diren¢ antrenmani yapilmasi durumunda maksimum oksijen alimi (VO,max) a¢isindan anlamli
degisim gdzlenmemistir ancak kas kuvvet ve gii¢ artisinda artis saglanmistir (Ignjatovic vd., 2011). Bu
bulgu, yiiksek diizey sporcularinda diren¢ antrenmani ile kardiyorespiratuvar kapasitenin mutlaka
artmayabilecegini, ancak kas iskelet ve sinir kas adaptasyonlarinin devreye girdigini gostermektedir.
Ote yandan, sedanter bireylerde yapilan calismalarda, sekiz haftalik diren¢ egzersizi programi
sonrasinda 6 dakikalik yiirtime testi skoru gibi solunum fonksiyonlarinda anlaml iyilesmeler oldugu
bildirilmistir (Janyacharoen vd., 2016). Bu durum, diisiik aktivite diizeyine sahip bireylerde direng
egzersizinin solunum ve dolasim sistemine daha belirgin katk: saglayabilecegini diisiindiirmektedir.
Kardiyometabolik risk faktorleri agisindan ise direng¢ egzersizlerinin yagsiz kiitle artisi, insiilin
duyarliligi artisy, lipid profili diizeltmesi ve bel ¢evresi gibi parametrelerde olumlu etkiler yarattig
goriilmektedir. Ornegin, bir sistematik derlemede tip 2 diyabetli ve kilolu/obez yetiskinlerde direng
antrenmaninin ac¢hik glukozu, HbA;c, total kolesterol ve LDL kolesterol gibi degerlerde anlaml diistisler
sagladigi gosterilmistir (Al-Mhanna vd., 2025).

Ayrica, direng egzersizlerini aerobik egzersiz ile birlikte ya da tek basina uygulamanin, metabolik
sendrom gelisme riskini azalttifina dair epidemiyolojik veriler de mevcuttur: Bir calismada, haftada bir
saatten az direng egzersizi yapan bireylerde metabolik sendrom gelisme riskinin %29 oraninda daha
disiik oldugu saptanmistir (Bakker vd., 2017). Buradan hareketle, fiziksel aktivite diizeyi diisiik
bireylerde direnc egzersizi bir tiir dnleyici strateji olarak degerlendirilebilir.

Yontem

Bu calisma, fiziksel aktivite diizeyine gore direng egzersizlerinin kardiyorespiratuvar ve
kardiyometabolik adaptasyonlar lizerindeki etkilerini degerlendiren giincel bilimsel kanitlar1 derlemeyi
amaglayan nitel bir literatiir taramasidir. Literatiir taramasi, PubMed, Scopus, Web of Science ve Google
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Scholar veri tabanlarinda son 15 yilda yayinlanmis makalelerden yapilmistir. Taramada “resistance
training”, “strength exercise”, “cardiorespiratory adaptation”, “cardiometabolic health”, “physical
activity level”, “athletes”, ve “sedentary individuals” anahtar soézciikleri ile yayinlanmis ve Tiirkce ve
Ingilizce tam metin makaleler incelenmistir.

Calismalarin secimi sirasinda, yalnizca insan denekler iizerinde yapilan, direnc¢ egzersizinin etkilerini
dogrudan inceleyen ve kardiyorespiratuvar ya da kardiyometabolik parametreleri raporlayan
arastirmalar degerlendirmeye alinmistir. Derleme, sistematik bir meta analiz olmamakla birlikte,
yontemsel olarak narratif (betimleyici) derleme ilkeleri dogrultusunda yiiritiilmiistiir. Her ¢alisma,
katilimcl 6zellikleri (sporcu/sedanter), egzersiz protokoli, dl¢iilen parametreler ve elde edilen sonuglar
acisindan karsilastirmali olarak analiz edilmistir. Calismalarin se¢imi, yapilandirilmis bir literatiir
tarama siireci izlenerek gerceklestirilmistir. Oncelikle PubMed, Scopus ve Web of Science veri

»n o«

tabanlarinda son bes yil icinde yayimlanmis ¢alismalar aranmis; “resistance training”, “strength
training”, “cardiometabolic”, “cardiorespiratory”, “human participants” anahtar sézciiklerinin ¢esitli
kombinasyonlar1 kullanilmistir. Baslik ve 6zet taramasi sonrasinda, tam metin incelemeye alinacak
calismalar i¢in dahil edilme 6lgiitleri belirlenmistir: yalnizca insan deneklerle yiiriitiilmiis olmasi, direng
egzersizinin etkilerini birincil degisken olarak ele almasi ve kardiyorespiratuvar veya kardiyometabolik
parametrelerin raporlanmis olmasi. Uygun olmayan érneklemler (hayvan calismalari, kombine egzersiz
tasarimlari, farmakolojik miidahaleler iceren ¢alismalar) arastirmadan ¢ikarilmistir. incelemeye alinan
calismalar, katilimei 6zellikleri (sporcu/sedanter), uygulanan egzersiz protokold, dl¢lim yontemleri ve
bildirilen sonuglar agisindan sistematik bir akisla karsilastirllmistir. Derleme bir meta-analiz niteligi
tasimamakla birlikte, narratif derleme ilkelerine bagh kalarak literatiirdeki bulgular tutarlhi bir
yontemsel yapi icinde sentezlenmistir.

Arastirma Deseni

Bu arastirma, narratif derleme (narrative review) tasarimina sahiptir. Derlemenin temel amaci, farkh
fiziksel aktivite diizeyine sahip bireylerde (sporcular ve sedanterler) direng egzersizlerinin solunum,
dolasim ve kardiyometabolik sistem tizerindeki etkilerini karsilagtirmal1 bir bakis agisiyla incelemektir.

Arastirma deseni asagidaki asamalara dayanmaktadir:

. Kapsam Belirleme: Konu, egzersiz bilimi ve saglik fizyolojisi cercevesinde “direng egzersizi” ve
“kardiyometabolik/kardiyorespiratuvar adaptasyonlar” ekseninde sinirlandirilmistir.

. Kaynak Taramasi: Belirlenen veri tabanlarinda uygun anahtar kelimelerle yapilan taramalar
sonucunda toplamda 180’den fazla kayit incelenmis, tekrar eden veya kriter dis1 ¢calismalar elenmistir.

. Dahil Edilme Olgiitleri: (a) Insan katilimcilar iizerinde yapilmis olmasi, (b) diren¢ egzersizi
icermesi, (c) solunum, dolasim veya kardiyometabolik parametreleri degerlendirmesi, (d) sporcu veya
sedanter birey drneklemi icermesi.

. Harig Tutma Olgiitleri: Hayvan calismalari ve tam metnine ulasilamayan makaleler.

. Veri Analizi: Calismalar, betimleyici yontemle icerik analizi yapilarak 6zetlenmis; benzer
degiskenleri inceleyen arastirmalar tematik olarak gruplanmistir.

Bu desen dogrultusunda c¢alisma, mevcut literatiirdeki bulgularin sentezini sunarak hem sporcu
poplilasyonu hem de sedanter bireyler icin diren¢ egzersizinin fizyolojik etkilerine iliskin genel bir
cerceve olusturmayi hedeflemektedir.

Bulgular

Bu boéliimde, 6nce sporcu gruplarinda diren¢ egzersizinin (DE) kardiyorespiratuvar ve dolasim
sistemleri Tlizerine etkileri, ardindan sedanter bireylerde DE’nin Kkardiyorespiratuvar ve
kardiyometabolik adaptasyonlar1 ele alinacaktir. Her iki baslikta da ortak ve farkli bulgular
vurgulanacak, literatiirdeki bosluklara da isaret edilecektir.
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Sporcularda Direng¢ Egzersizinin Kardiyorespiratuvar ve Dolasim Sistemlerine Etkileri

Sporcular acisindan, yiksek diizey fiziksel aktiviteye sahip bireylerin sistemleri halihazirda belirli
diizeyde uyum gostermis durumdadir. Bu nedenle direng egzersizi ek yiik olarak sistem iizerine farkl
sekillerde etki gosterebilir. Yapilan bir ¢alismada, geng erkek basketbolcularda 12 haftalik ek direng
antrenmani uygulamasi sonrasinda maksimum oksijen alimi (VO,max) ac¢isindan anlamli degisim
gozlenmemistir (Feng vd., 2024). Ancak kas kuvveti ve gii¢c belirgin olarak artmistir. Bu bulgu,
sporcularda direng egzersizinin dogrudan kardiyorespiratuvar kapasiteyi ylikseltmeyebilecegini, ancak
kas iskelet sistemi adaptasyonlarinin devreye girdigini gostermektedir.

Ayni sekilde, yliksek performanshi sporcularin dolasim sistemi parametreleri de 6zeldir. Yiiksek diizeyde
yapilan antrenmanlar kalp debisi, stroke hacmi, kapiller yogunlugu, miyokardiyal adaptasyonlar gibi
degiskenleri etkileyebilir. Bununla birlikte literatiirde “sadece diren¢ egzersizine bagh”
kardiyorespiratuvar adaptasyonlar sporcularda sedanterlere gére gérece daha sinirli raporlanmaktadir.
Bu durum, sporcularin baslangi¢ diizeyinin yiiksek olmasi ve “kendilerini gelistirme marjinin” daha
sinirll  olmasiyla iligkilendirilebilir. Yapilan ¢alismalar diizenli dayaniklillk antrenmani yapan
sporcularda diren¢ antrenmanina olan adaptasyonun, kas kiitlesi veya yavas kuvvet iiretimi acisindan
bozulmadan devam ettigi goriilse de, yiiksek hiz ve gli¢ gerektiren adaptasyonlarin endurance ve
strength kombinasyonunda kisitlandiglr goézlenmistir (Vikmoen vd., 2020). Bir diger calismada;
antrenmanli ve antrenmansiz erkek yetiskinler karsilastirilmis; diistik ve yiiksek yiikle yapilan direng
antrenmanlarinda, kas hipertrofisi acisindan yiik farkinin beklenenden daha az belirleyici oldugu ancak
maksimal gii¢ (1RM, izometrik kuvvet) artisinda yiiksek yiikiin avantaj sagladigi belirtilmistir (Lacio vd.,
2021).

Bununla birlikte, sporcularda diren¢ antrenmaninin olumsuz etkilerinden de bahsedilmistir; 6rnegin
asir1 yiiksek hacimli veya ¢ok sik dénemsiz diren¢ antrenmani uygulamalar1 kardiyorespiratuvar
kapasiteye “karisma” yapabilir (6rnegin ¢ok yogun kuvvet antrenmani sonrasi dinlenme veya
toparlanma eksikligi nedeniyle). Ancak sistematik meta analiz diizeyinde “sporcularda direng
egzersizinin kardiyorespiratuvar kapasiteye zarar verdigi” yoniinde gii¢lii kanit bulunmamaktadir.

Sonug¢ olarak, sporcularda diren¢ egzersizinin kas sistemine yonelik adaptasyonlar1 gii¢lii iken,
kardiyorespiratuvar ve dolasim sistemlerinde net ve biiylik degisimler elde edilmesi daha sinirlidir. Bu
da fiziksel aktivite diizeyi yiiksek bireylerde “uyum marji”"nin daha dar olmasiyla agiklanabilir.

Tablo 1. Direng Egzersizi ve Kardiyometabolik/Kardiyorespiratuvar Bulgular

Katilimcilar Egzersiz Olgiilen Temel Bulgular Calisma
Protokolii Parametreler
Geng . o y
basketbolcu 12 hafta ek direng VO Zuma, kuvvet, giic VO2max deglfmedl, Feng vd,,
antrenmanti kuvvet ve gii¢ artt1 2024
sporcular
Sedanter 8 hafta direng 6MWT, solunum- Solunum. Janyacharoen
S MR parametrelerinde
yetiskinler egitimi dolasim . vd., 2016
anlaml gelisme
12 hafta DE tek basina da
Obez/yetiskinler AG/RG/kombine Yag orani, CRF yag azalm?51 & (;RF Ho vd., 2012
artis1 gosterdi
Sedanter Farkl Kan basina, risk ](();I‘Egi};,?)‘?;l:tl;é(oi{ De Oude vd,,
yetiskinler yogunluklarda RT faktorleri riskleri azaltt: 2025
Postmenopozal RT Lipid profili HDL1T,LDLve TG ! | Hevd,.2023
kadinlar

RT: Resistance training, HDL: High Density Lipoprotein, LDL: Low-density lipoprotein, TG: Trigliserid,
AE: Aerobic Group, RG: Resistance Group), CRF: Cardio-Respiratory Fitness, 6MWT: 6-Minute Walk
Test.
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Tablo 1'de sunulan ¢alismalarin karsilastirmali analizi, diren¢ egzersizinin etkilerinin katilimcilarin
fiziksel aktivite diizeyine ve baslangi¢c fizyolojik profiline gore belirgin bicimde farklilastigim
gostermektedir. Sporcu orneklemlerinde yapilan ¢alismalar, diren¢ antrenmaninin kas kuvveti ve
giicte anlaml artislar sagladigini, ancak VO,max gibi ileri diizey kardiyorespiratuvar kapasite
gostergelerinde siirl degisim yarattigini ortaya koymustur (Feng vd., 2024). Buna karsilik sedanter
yetiskinlerde yiiriitilen arastirmalar, kisa siireli diren¢ egzersizi programlarinin bile solunum
fonksiyonlarinda, kardiyorespiratuvar uygunlukta ve viicut kompozisyonunda anlamli iyilesmeler
olusturdugunu goéstermektedir (Janyacharoen vd., 2016; Ho vd. 2012). Ayrica orta yogunlukta
uygulanan direng egzersizlerinin kan basinci ve diger kardiyometabolik risk faktorlerini azalttigi da
gosterilmis olup, dusiik aktivite diizeyine sahip bireylerde metabolik saglik iizerindeki etkinin daha
belirgin oldugu goriilmektedir (De Oude vd., 2025). Postmenopozal kadinlarda yapilan calismalar ise
direng egzersizinin lipid profili tizerinde olumlu degisimler sagladigini, HDL diizeylerini artirip LDL ve
trigliseritleri azalttiginm1 bildirmektedir (He vd. 2023). Genel olarak tablo, diren¢ egzersizinin
sporcularda performans odakli;; sedanter bireylerde ise saglik ve metabolik iyilesme odakl
adaptasyonlar yarattigini gostermekte ve fiziksel aktivite dlzeyine gore farklilasan uyum
mekanizmalarini desteklemektedir.

RT tek basina bazi calismalarda VO,max’te kiigiik-orta biiytikliikte artislar gostermistir; fakat bu etki
genellikle aerobik antrenmana gore daha zayiftir. Ornegin geng saglikh bireylerde uzun dénem RT ile
VO,max artisi bildiren ¢alismalar vardir (Lo vd., 2011).

Sedanter (Diisiik Fiziksel Aktivite Diizeyine Sahip) Bireylerde Diren¢ Egzersizinin Etkileri

Sedanter bireyler acisindan, direng egzersizi hem kas iskelet sistemi adaptasyonlarinin yani sira
solunum ve dolasim sistemleri ve kardiyometabolik risk faktorleri lizerinde ¢ok daha belirgin olumlu
etkilere sahiptir.

Sedanter bireylerde yapilan calismalar, diren¢ egzersizinin solunum fonksiyonlarinda, maximum
oksijen aliminda ve dolasim parametrelerinde anlaml iyilesmeler yaratabildigini gostermektedir.
Yapilan bir ¢alismada, direng¢ egzersiz grubunda tek basina yapilan egitimle de kardiyorespiratuvar
fitness ve body fat/abdominal fat gibi parametrelerde iyilesme gozlenmistir (Ho vd., 2012). Bu bulgu,
distik fiziksel aktivite diizeyindeki bireylerde sistemin yeni adaptasyona ac¢ik oldugunu
gostermektedir. Bununla birlikte literatiirde sedanter bireylerde sadece diren¢ egzersizinin aerobik
kapasiteyi ne kadar artirabilecegi konusunda farkliliklar mevcuttur. Ornegin, bazi meta-analizler
diren¢ egzersizinin yalnizca aerobik kapasiteyi artirmada aerobik egzersize kiyasla daha sinirh
oldugunu belirtmektedir. Ancak yine de dolasim ve solunum sistemlerine iliskin olumlu etkiler yeni
baslayan ve diisiik aktivite diizeyinde bireylerde net bicimde vardir (De Oude vd., 2025).

VO.,max ve Aerobik Kapasite

. Sporcular: Diizenli yiiksek performansli sporculara eklenen DE genellikle kas kuvveti ve giicte
belirgin artis saglar; fakat VO,max gibi iist diizey kardiyorespiratuvar kapasite gostergelerinde net
veya tutarhl artislar daha sinirlidir. Bu durum, sporcularin baslangic VO,max degerlerinin yliksek
olmasindan ve uyum marjinin sinirli olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Yapilan calismalar VO, max’te
anlamli degisim bildirmemistir (Ratamess vd., 2014).

. Sedanter bireyler: DE tek basina bazi ¢alismalarda VO,max iizerinde hafif orta derecede
iyilesmeler gostermektedir; ancak aerobik egzersiz kadar tutarli degildir. Kombine (direng + aerobik)
programlar genellikle VO,max artisinda en etkili yaklasimdir (Davitt vd., 2014).

Sedanter yetiskinlerde DE’nin spirometrik parametrelere olumlu etkileri bildirilmistir; bu etki,
ozellikle baslangicta diisiik pulmoner fonksiyona sahip veya yash popiilasyonlarda daha belirgindir.
DE'nin solunum kaslarini giiclendirmesi ve egzersiz toleransini artirmasi olasi mekanizmalardir.
Sporcularda solunum fonksiyonlarinda ek artislar simirli kalmistir (Hughes vd., 2018). Aerobik
egzersizin HRV iizerine olumlu etkileri de literatiirde incelenmistir ve DE’'nin etkilerinin daha
heterojen oldugu sonucuna varilmistir (Amekran, 2024). Baz1 ¢alismalarda yiliksek yogunluk direng
antrenmaninin vagal tonu artirdig1 ve istirahat kalp hizini diisiirdiigii raporlanmistir; diger ¢alismalar
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ise kiiciik veya karisik etkiler bildirmistir. Bu alandaki heterojenlik; popiilasyon, yas, cinsiyet ve
antrenman yogunlugu farklarindan kaynaklanmaktadir (Lin vd., 2022).

Diren¢ antrenmaninin endotelyal fonksiyon {lizerine etkileri calismalarda degiskenlik gostermistir;
bazi ¢alismalar olumlu degisimler gosterirken, bazilar etkisiz veya nétr bulmustur. Mekanizmalar
arasinda kan akimindaki degisiklikler, oksidatif stres modulasyonu ve inflamasyon azalmasi
sayilabilir. Genel olarak, diisiik orta yogunluk dinamik diren¢ antrenmaninin vaskiiler saghga katkisi
oldugu diisiniilmektedir ancak kanita dayali kesin parametreler icin daha fazla ¢alismaya ihtiyac
vardir. DE, toplam kolesterol, LDL ve trigliseridler iizerinde diisiik; HDL iizerinde ise kiiciik ama pozitif
etkiler saglayabilir. Postmenopozal ve dislipidemi/obezite gibi baslangic riski yliksek gruplarda etkiler
daha belirgindir. Ayrica CRP gibi inflamasyon gostergelerinde azalma bildiren ¢alismalar da vardir; bu,
DE'nin sistemik inflamasyonu azaltarak kardiyometabolik risk tizerinde olumlu rol oynayabilecegini
disiindiirmektedir (He vd., 2023).

DE, yagsiz viicut kiitlesini anlaml sekilde artirirken, yag kiitlesinde azaltma da saglayabilir; bu
degisiklikler metabolik iyilesmeye katkida bulunur. Sedanter ve obez popiilasyonlarda DE, kilo kaybi
diyetiyle birlikte uygulandiginda kas korunmasi ve metabolik iyilesme agisindan 6zellikle degerlidir.
Sporcularda ise viicut kompozisyonu, performans hedeflerine gore optimize edilir (Tongwu, ve
Chuanwei, 2025). Gozlemsel ¢alismalar ve meta analizler, diizenli DE'nin tiim nedenli mortaliteyi
azalttigini ve aerobik egzersiz ile birlikte yapildiginda faydanin arttigini gostermistir. Dose response
analizleri haftada 60 dakika civarinda diren¢ antrenmaninin maksimum fayda sagladigin1 6ne
stirmiistiir. Bu bulgu, halk saglig1 6nerileri acisindan da 6nemlidir (Shailendra vd., 2022).

Sporcularda DE’nin en belirgin etkisi performans (maksimum kuvvet, gii¢, giic-dayaniklilik)
iizerindedir; kardiyorespiratuvar kapasitede belirgin artislar sinirlidir. Sedanter bireylerde ise DE,
hem performans hem de saghk (insiilin duyarhihig, lipid profili, kan basinci, viicut kompozisyonu)
alanlarinda daha genis ve tutarli faydalar saglar. Doz, baslangi¢ durum ve program siirekliligi bu
farkliliklari belirleyen ana unsurlardir.

DE'nin instilin direnci, obezite ve hipertansiyon gibi kardiyometabolik risk faktorleri izerinde anlamli
ama degisken diizeyde etkiler olusturdugu goriilmektedir. Etkinin biiytkliigii poptilasyonun baslangi¢
durumuna, egzersiz protokoliine (yogunluk-hacim-siire) ve eslik eden yasam tarzi degisikliklerine
baglhdir. Obez ya da hipertansif bireylerde DE’nin etkisi daha belirgin iken, saglikli ve aktif bireylerde
bu tiir etkiler daha sinirhi olabilir. Yasla birlikte, obezite ve fiziksel aktivite eksikligi instilin direncinin
artmasina yol agmaktadir. Yapilan bir Meta analizde, direng egzersizinin 6zellikle yash eriskinlerde
instilin duyarliligini anlamh sekilde iyilestirdigini goriilmistiir (Li vd.,, 2021). Ayrica, tip 2 diyabetli
bireylerde DE’nin aglik insiilin, HOMA-IR ve HbA;c degerlerini diisiirdiigii sistematik derlemede
gosterilmistir (Wang vd., 2025). Bu bulgular, DE'nin kas kiitlesi artisi, glukoz tasiyic1 aktivitesi ve
instilin sinyalizasyonu gibi mekanizmalar yoluyla insiilin direncine karsi koruyucu rol
oynayabilecegini disiindiirmektedir. Obezite durumunda DE’nin tek basina viicut agirligini anlamh
derecede azaltmadig, ancak yagsiz kiitleyi koruma ve yag kiitlesinde azalma saglama acisindan daha
etkili oldugu gorilmistiir (Binmahfoz vd., 2025). Ayrica, daha genis meta analizde kilolu/obez
bireylerde yalniz DE veya aerobik egzersizle yag orani ve viicut yag kiitlesinde anlamlh diisiisler
gozlenmistir (Lopez vd., 2022).

Obezite epidemisi, metabolik hastaliklar (tip 2 diyabet, dislipidemi, hipertansiyon) ve kardiyovaskiiler
morbidite ile yakindan iligkilidir. Egzersiz miidahaleleri; enerji dengesini etkileme, yag kiitlesini
azaltma ve yagsiz kiitleyi koruma yoluyla obezite ydnetiminde temel bir unsur olarak kabul
edilmektedir. Birgok meta analiz ve sistematik derleme, aerobik egzersizin kilo kayb1 ve visseral yag
azaltimi1 konusunda tutarh faydalar gdosterdigini, diren¢ antrenmaninin ise 6zellikle yagsiz kiitlenin
korunmasi ve bolgesel yag iizerinde olumlu etkiler sagladigin1 rapor etmektedir. Aerobik ile
karsilastirildiginda RT (resistance training) tek basina genellikle daha az beden agirhigi kayb
iiretirken, yagsiz kiitlede korunma ve metabolik faydalar agisindan 6nemli katki sunar (Jayedi vd.,
2024).

RT’nin insiilin direnci ve glukoz metabolizmasi tizerine etkileri de meta analitik diizeyde incelenmistir.
Fazla kilolu/obez eriskinlerde yapilan calismalar RT'nin HOMA-IR, aglik insiilin ve HbA; c diizeylerinde
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iyilesmeler sagladigini gostermektedir; bazi analizler RT’'nin bu etkisinin 6zellikle <40 yas ve erkek
katilimcilarda daha belirgin oldugunu ileri stirmiistiir. Mekanistik olarak artan kas kiitlesi, GLUT4
ekspresyonu ve egzersizle uyarilan insiilin bagimsiz glukoz alimi bu etkiye aracilik edebilir. Bu
bulgular, RT’nin obezite ile iligkili insiilin direncinin azaltilmasinda degerli bir strateji oldugunu
destekler (Boyer vd., 2023).

Bununla birlikte, egzersiz tiirleri arasi karsilagtirmalar visseral yag (VAT) iizerinde farkli sonuglar
vermektedir. Son ¢alismalar ve meta analizler genelde yiiksek yogunluk aerobik egzersizin VAT
azaltmada en etkili oldugunu, RT'nin tek basina daha smirli ama yine de belirgin azalma
saglayabildigini raporlamaktadir. Ancak RT + Aerobik egzersiz (AE) kombine programlari, hem VAT
hem de viicut kompozisyonu iyilestirmesinde genellikle en tutarli sonuglar1 vermektedir. Klinik
uygulamada beslenme/diyetle birlikte RT uygulanmasi yag kaybini artirmasa da yagsiz kiitlenin
korunmasini saglayarak metabolik saglig1 desteklemektedir (Chen vd., 2024).

Uzun dénem faydalar ve siirdiiriilebilirlik agisindan bazi ¢alismalar RT’nin kilo yonetiminde bagimsiz
etkinliginin sinirli oldugunu, ancak RT ile kazanilan kas kitlesinin bazal metabolik hiz1 (REE) koruyarak
yeniden kilo alimini 6nlemede rol oynayabilecegini gostermistir. Rastgele kontrollii calismalarda diyet
+ RT kombinasyonu, tek basina diyet’e gore yag kaybini benzer diizeyde saglarken yagsiz kiitlenin
korunmasinda tistiinliik gdstermistir; bu da obezite yonetiminde RT’yi “koruyucu” bir strateji haline
getirmektedir (Miller vd., 2018).

Hipertansiyonun énlenmesi ve tedavisinde yasam tarzi miidahaleleri temel stratejiler arasinda yer
alir; egzersiz bu stratejinin ¢ekirdek bilesenidir. Hem epidemiyolojik ¢alismalardan hem de randomize
kontrollii ¢alismalar ve meta analizlerden elde edilen kanitlar, diizenli fiziksel aktivitenin hem
baslangic kan basincimi disiirdiigini hem de antihipertansif tedaviye katki sagladigim
gostermektedir. Ornegin kapsamh derlemeler, aerobik egzersizin (orta yiiksek yogunluk) hipertansif
kisilerde sistolik ve diyastolik basinci anlaml sekilde azalttigini raporlamistir; bunun mekanizmalari
arasinda vaskiler adaptasyonlar, periferik diren¢ azalmasi ve vazoaktif maddelerin dengelenmesi
sayilmaktadir (Fu vd., 2022).

Dinamik diren¢ antrenmaninin hipertansiyon yonetimindeki rolii uzun stire tartismali olsa da, son
yillarda yapilan meta analizler RT'nin de hem Sistolik kan basinci (SBP) hem Diyastolik kan basinci
(DBP) iizerinde diisiiriicii etkileri oldugunu gostermistir. Ozellikle hipertansif katihmcilarda yapilan
calismalar, RT’nin istirahat kan basincin1 anlaml bicimde azaltabildigini ve yash eriskinlerde etki
biiyiikligiiniin daha belirgin olabilecegini bildirmektedir. RT’'nin faydasi, kas kiitlesinin artmasiyla
metabolik iyilesme, insiilin duyarlilif1 artis1 ve viicut kompozisyonundaki olumlu degisimlerle dolayli
iliski kurabilmesidir (Correia vd., 2023).

izometrik direng egzersizi son donemde dikkat ceken ve kan basincini diisiirmede tutarh sonuglar
veren bir modalitedir. Cok sayida meta analiz ve randomize ¢alisma, haftalar ve aylar iginde izometrik
antrenmanin SBP ve DBP’de belirgin diisiislere yol actigini; bazi incelemelerde izometrik protokollerin
diger modalitelere kiyasla esit ya da daha iistiin etki gésterdigini raporlamistir. izometrik
uygulamalarin klinikte kullanim kolayligi (kisa siireli, diisiik ekipman ihtiyac1)) ve dusiik
kardiyovaskiiler yiiki, 6zellikle ila¢ ve hareket kisithlig1 olan hastalarda pratik avantaj saglar. Ancak
protokol standardizasyonu ve uzun dénem giivenlik verileri hala gelistirilmeye aciktir (Nemoto vd.,
2021).

Tartisma ve Sonug

Bu derleme ¢alismasinda, farkl fiziksel aktivite diizeylerine sahip bireylerde (yiiksek diizey aktif
sporcular vs. diisiik diizey aktif/sedanter bireyler) direnc¢ egzersizlerinin kardiyorespiratuvar ve
kardiyometabolik adaptasyonlari karsilastirilmistir. Bulgularimiz bize, direng¢ egzersizinin (DE) hem
performans hem de saglk acisindan 6nemli potansiyel tasidigini gostermektedir; ancak bu
potansiyelin goriiniirliigl, baslangic fiziksel aktivite diizeyi, antrenman protokolii ve hedeflenen
parametreye bagh olarak degismektedir. Yiksek aktivite diizeyine sahip sporcular, zaten yiliksek
diizeyde uyum gostermis solunum-dolasim ve metabolik sistemlere sahip olabilirler; bu durumda DE
ek bir uyum marji sunabilir fakat bu marj sinirli olabilir. Ote yandan, sedanter bireylerde sistem hala
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daha “uyuma ag¢ik” oldugundan, DE ile daha belirgin degisimler gozlenmistir. Bu durum literatiirde de
desteklenmektedir:

Uygulama onerileri

e Sedanter bireylerde DE programi baslatilirken diisiik orta yogunluk, haftada 2-
3 seans, toplam yiikk kademeli artirim gibi bir yaklasim o6nerilebilir. Bu,
adaptasyon stlrecini  destekler, sakatlanma riskini dislrir ve
kardiyometabolik faydalar: artirabilir.

e Sporcular igcin DE programi, antrenman doénemlesme ilkelerine
(periodizasyon) uygun olmali, kardiyorespiratuvar kapasiteyi bozmayacak
sekilde dengelenmeli ve kuvvet giic adaptasyonlar: ile kardiyometabolik
faydalarin birlikte yturiitiilmesi hedeflenmelidir.

Her iki grupta da DE’nin siirdiirilebilirlii ve uzun dénem etkileri 6nemlidir. Ozellikle
kardiyometabolik risk faktdrlerinin iyilesmesi genellikle haftalar ve hatta aylar gerektirirken, gii¢li
kas adaptasyonlari ve performans kazanimlari uzun siireg alabilir.

Direng egzersizleri, hem sporcularda hem de sedanter bireylerde ¢ok boyutlu fizyolojik adaptasyonlar
olusturan giiclii bir antrenman tiiridiir. Ancak bu adaptasyonlarin tipi ve buytikligi, bireylerin
baslangictaki fiziksel aktivite diizeyi, antrenman yogunlugu, stresi ve siklig1 gibi degiskenlere bagh
olarak farklilik gostermektedir. Sporcularda diren¢ egzersizleri oncelikle kas kuvveti, giic ve
performans parametrelerinde iyilesmeler saglarken, kardiyorespiratuvar ve kardiyometabolik
gostergelerdeki artislar sinirh diizeydedir. Sedanter bireylerde ise diizenli ve kademeli uygulanan
direng egzersizleri, kardiyometabolik saglik tizerinde belirgin faydalar sunmakta; kan basincy, insiilin
duyarliligy, lipid profili ve viicut kompozisyonu gibi temel risk faktérlerinde de anlaml iyilesmeler
saglamaktadir.

Bu baglamda, direng egzersizleri sadece kas kuvvetini gelistiren bir arag degil, ayn1 zamanda metabolik
saglik, kardiyovaskiiler koruma ve genel yasam kalitesini artiran etkili bir stratejidir. Gelecekteki
arastirmalarin, fiziksel aktivite diizeyine gore programlanmis diren¢ egzersizlerinin uzun dénemli
adaptasyonlarini, mekanistik temellerini ve siirdiiriilebilir etkilerini incelemesi gerekmektedir. Sonug
olarak, fiziksel aktivite diizeyine gore bireysellestirilmis diren¢ egzersizi programlari, hem
performansin gelistirilmesi hem de kardiyometabolik sagligin korunmasi agisindan en etkili yaklagimi
temsil etmektedir.
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