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Ejercicio regular: un aliado clave para fortalecer
el sistema inmune y prevenir enfermedades

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

En un contexto don-
de la prevencion y el cuidado
de la salud son prioridades, la

evidencia cientifica es clara:
el gjercicio fisico regular cum-
ple un rol clave en el fortale-
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cimiento del sistema inmune.
Diversos estudios han demos-
trado que mantener una ruti-
na de actividad fisica no solo
mejora la condicion general
del cuerpo, sino que también
refuerza sus defensas natura-
les frente a virus, bacterias y
enfermedades cronicas

En ese sentido, el
gerente téenico de Smart Fit,
Jorge Pizarro, explico que “el
¢jercicio moderado v constan-
te activa mecanismos celula-
res que mejoran la vigilancia
inmunolégica, reducen la in-
flamacion cronica y ayudan a
prevenir enfermedades respi-
ratorias. metabolicas vy cardio-
vasculares™.

Una investigacion pu-
blicada en ¢l Journal of Sport
and Health Science demos-
tré que una sesion de 45 a 60
minutos de actividad aerobi-
ca moderada puede aumentar
temporalmente la circulacion
de células inmunes, facilitan-
do la deteccion temprana de
patégenos. De manera comple-
mentaria, un analisis del Briti-
sh Journal of Sports Medicine

concluyd que quicnes entrena-
ban al menos cinco veces por
semana presentaban un 43%
menos de dias con sintomas de
infecciones respiratoria,
Segin Pizarro, “es-
tos hallazgos refuerzan lo que
promovemos desde Smart Fit:
el ejercicio no debe verse solo
como una herramienta esté-
tica, sino como un pilar del
bienestar integral y una forma
concreta de fortalecer nues-
tras defensas™
En términos practicos,
la recomendacion general de
Smart Fit —respaldada por la
Organizacion Mundial de la Sa-
lud— es realizar al menos 150
minutos de actividad acrobica
moderada a la semana, comple-
mentado con ¢jercicios de fuer-
za dos veces por semana.
“Caminar a paso ra-
pido, trotar suave, andar en
bicicleta o participar en clascs
grupales de baile o entrena-
miento funcional son formas
accesibles y cficaces de acti-
var ¢l sistema inmune”, deta-
16 el gerente técnico.
Ademas, ejercicios de

fuerza —como rutinas con peso
corporal,
maquinas de pesas— ayudan a
fortalecer el sistema musculoes-
quelético y mejorar la respuesta
metabolica, lo que también im-
pacla positivamente en el fun-
cionamiento inmunologico,

Por otro lado, practi-
cas de flexibilidad y respira-
c16n, como ¢l yoga o ¢l pilates,
contribuyen a reducir los nive-

bandas clasticas o

un factor clave
que puede debilitar el sistema
inmune cuando se prolonga en

les de estrés,

el tiempo. “Incluir momentos
de relajacion activa o estira-
mientos conscientes también
es parte del cuidado integral
que promovemos en nuestros
centros”, agregod Pizarro,

Finalmente, Smart
Fit impulsa una vision donde
¢l bienestar fisico y la salud
preventiva van de la mano. “El
llamado ¢s claro: no se necesi-
ta ser un atleta para fortalecer
¢l sistema inmune. Lo impor-
tante es moverse con regulari-
dad, escuchar al cuerpo y con-
vertir el ejercicio en un habito
sostenible™
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