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Ejercicio fisico: Aliado que fortalece sistema
inmune y previene enfermedades

- Estudios internacionales han
demostrado que la actividad
fisica constante mejora la
respuesta inmunolégica, reduce la
inflamacién y disminuye el riesgo
de infecciones respiratorias.

En un contexto donde la prevencién y el
cuidado de la salud son prioridades, la eviden-
cia cientifica es clara: el ejercicio fisico regu-
lar cumple un rol clave en el fortalecimiento
del sistema inmune. Diversos estudios han
demostrado que mantener una rutina de acti-
vidad fisica no solo mejora la condicion gene-
ral del cuerpo, sino que también refuerza sus
defensas naturales frente a virus, bacterias y
enfermedades cronicas.

En ese sentido, el experto y licenciado en
educacion fisica, Jorge Pizarro, explico que “el
ejercicio moderado y constante activa meca-
nismos celulares que mejoran la vigilancia in-
munoldgica, reducen la inflamacién crénica y
ayudan a prevenir enfermedades respiratorias,
metabolicas y cardiovasculares”.

Una investigacién publicada en el Journal
of Sport and Health Science demostré que
una sesiéon de 45 a 60 minutos de actividad
aerébica moderada puede aumentar temporal-
mente la circulacion de células inmunes, faci-
litando la deteccién temprana de patégenos.
De manera complementaria, un andlisis del
British Journal of Sports Medicine concluyé
que quienes entrenaban al menos cinco veces
por semana presentaban un 43% menos de
dias con sintomas de infecciones respiratoria.

Segun Pizarro, “estos hallazgos refuerzan
que el ejercicio no debe verse solo

como una herramienta estética,
sino como un pilar del bienestar
integral y una forma concreta de
fortalecer nuestras defensas”.

En términos practicos, la re-
comendacion general respaldada
por la Organizacién Mundial de la
Salud, es realizar al menos 150 mi-
§ nutos de actividad aerébica mode-
rada a la semana, complementado
con ejercicios de fuerza dos veces
por semana.

“Caminar a paso rapido, trotar suave, andar
en bicicleta o participar en clases grupales de
baile o entrenamiento funcional son formas
accesibles y eficaces de activar el sistema in-
mune”’, detallé Pizarro.

Ademias, ejercicios de fuerza -como rutinas
con peso corporal, bandas elasticas o maqui-
nas de pesas- ayudan a fortalecer el sistema
musculoesquelético y mejorar la respuesta me-
tabdlica, lo que también impacta positivamen-
te en el funcionamiento inmunolégico.

Por otro lado, practicas de flexibilidad y
respiracion, como el yoga o el pilates, contri-
buyen a reducir los niveles de estrés, un factor
clave que puede debilitar el sistema inmune
cuando se prolonga en el tiempo.

“Incluir momentos de relajacién activa o
estiramientos conscientes también es parte del
cuidado integral que promovemos en nuestros
centros”, agreg6 Pizarro.



