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APRESENTACAO

Sabemos que ainda viveremos longos tempos com os impactos da Pandemia da
Sindrome Respiratéria Aguda Grave (SARS-COV), chamado de Coronavirus ou COVID-19,
em diversos setores de nossas vidas. O E-book: Aspectos gerais da pandemia de COVID-19:
reflexdes a meio caminho, em seu volume 2 apresenta capitulos que versam sobre temas
que vao desde o processo educacional de uma forma global, incluindo a Gestao escolar,
a Educacao Bésica e a Educacgao Superior. Além disso, ndo poderiamos deixar de refletir
sobre a saude mental dos profissionais de enfermagem, que estiveram durante esse tempo
téo envolvidos nos desafios do atendimento aos pacientes com COVID-19.

Serdo abordados também estudos que auxiliam na prevencéao dessa patologia, como
por exemplo: a higiene das maos como uma pratica agregada nesse processo preventivo,
a vitamina D como auxiliar no tratamento, e a importancia dos exercicios fisicos, que
praticados de forma regular tem importantes respostas imunoldgicas e anti-inflamatorias
para lidar com a infeccao viral SARS-Cov-2.

No tema da pediatria, referindo a satde de nossas criancas, serd apresentado o
Projeto de um modelo de atencéo para Pacientes Pediatricos Urgentes-Emergentes (PPUE),
para a redugdo do tempo de atendimento a pacientes pediatricos graves com COVID-19,
e também o estudo sobre a Farmacovigilancia de eventos adversos, no processo pos-
vacinagao contra COVID-19 durante a gravidez e a amamentagéo.

Desejamos que se deliciem nessa leitura tdo rica de conhecimentos tebricos e
praticos, experiéncias encantadoras e reflexdes relevantes no contexto da pandemia do
Covid-19.

Isabelle Cerqueira Sousa
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RESUMEN: La practica de ejercicio fisico
repercute sobre varios procesos psicologicos,
sociales y fisiologicos del organismo, en el
trascurso de los Ultimos afios se evidenciaron
diversos estudios de la relacion positiva que existe
entre el ejercicio fisico y el sistema inmune. El
objetivo del este articulo fue revisar y reflexionar
sobre la importancia del ejercicio fisico y las
respuestas inmunologicas al virus de Covid-19.
La metodologia realizada fue de revision
bibliografica y reflexion de las investigaciones
publicadas sobre el ejercicio fisico y sistema
inmunolégico en la pandemia del COVID-19;
las bases de datos consultados fueron Pubmed,
Dialnet, Scielo y Google Académico. El ejercicio
fisico moderado y de alta intensidad pueden
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activar mecanismos biolégicos del sistema
inmunoldgico, como las citocinas e incrementar
la leucocitosis en la circulacién sanguinea, como
respuestas inmunes y antiinflamatorias, ademas
se evidencia que existen muchos beneficios
multidimensionales del ejercicio fisico sobre la
salud en general, por lo que, podria fortalecer el
sistema inmune previniendo llegar al cuadro de
sintoma respiratorio severo de las infecciones
viricas del virus actual SARS-CoV-2.

PALABRAS CLAVES: Citocinas COVID-19,
ejercicio fisico, inmune, leucocitosis.

PHYSICAL EXERCISE AND IMMUNE
RESPONSES TO THE COVID-19 VIRUS

ABSTRACT: The practice of physical exercise
has repercussions on several psychological,
social and physiological processes of the
organism, in the course of recent years, various
studies of the positive relationship between
physical exercise and the immune system have
been evidenced. The objective of this article
was to review and reflect on the importance of
physical exercise and immune responses to
the Covid-19 virus. The methodology carried
out was a bibliographic review and reflection of
published research on physical exercise and
the immune system in the COVID-19 pandemic;
the databases consulted were Pubmed, Dialnet,
Scielo, and Google Scholar. Moderate and high-
intensity physical exercise can activate biological
mechanisms of the immune system, such as
cytokines, and increase leukocytosis in the blood
circulation, such as immune and anti-inflammatory
responses. It is also evident that there are many
multidimensional benefits of physical exercise
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on health in general. Therefore, it could strengthen the immune system, preventing severe
respiratory symptoms from viral infections of the current SARS-CoV-2 virus.
KEYWORDS: Cytokines, COVID-19, physical exercise, immune, leukocytosis.

11 INTRODUCCION

El ejercicio fisico y la relacidbn que mantiene con las respuestas inmunolégicas, son
temas relevantes hoy en dia. Muchas investigaciones sobre ejercicio fisico han puesto
en evidencia, el aminorar los efectos perjudiciales de las enfermedades bioldgicas,
cardiovasculares y mentales. Las repercusiones agudas y cronicas de las mdultiples
cargadas de ejercicio fisico en el sistema inmunitario y la pericia del sistema inmune de
hallar y suprimir patégenos son elementos de la inmunologia que favorece el ejercicio
fisico (ASTUDILLO, 2020). El realizar ejercicio fisico moderado aporta beneficios
multidimensionales en el sistema inmune, cardiovascular, respiratorio, asi como tiene
efectos analgésicos y antitérmicos en enfermedades arraigadas, ademas pude ayudar a
disminuir las inoculaciones. En estos tiempos de pandemia, en donde se padecia periodos
extensos de encierro se ha estudiado con mayor interés al ejercicio fisico y sus respuestas
inmunitarias. Las medidas adoptadas por pandemia crearon escenarios para la pérdida de
condiciones fisicas y metabdlicas por el sedentarismo.

Interian y otros (2021), mencionan que los efectos negativos que trajo la pandemia
han sido impresionantes en la salud mental mundialmente, todo a causa del confinamiento
y el aislamiento social. La tension emocional que deviene del encierro aumenté los niveles
de estrés, depresion y ansiedad. Ello indica que el mal estado de animo, merma el sistema
inmunolégico y por ende existe propension a adquirir infecciones, las cuales van a producir
variaciones fisiologicas en el sistema nervioso central, 6rganos y tejidos periféricos.

La ejecucion de ejercicio fisico a nivel moderado o alto impacta positivamente en el
sistema inmune. El ejercicio fisico es idoneo para originar una respuesta de estimulacion
celular, transportando a una leucocitosis temporal en la circulacion sanguinea, de la misma
forma incrementando exactos de linfocitos, célula natural Killer (NK) y la accién fagocitaria.
Estos procesos causados por el ejercicio fisico de nivel moderado y alto, podrian tener una
mayor trascendencia con la intervencién de los globulos blancos en las células epiteliales
y neumocitos propensos a infeccion, ayudando asi al sistema inmune (BLEDA; ORCJADA,
2020).

Elsistemainmunolédgico es primordial parahacerfrente aagentes externosy amenazas
internas permitiendo conservar la homeostasis del cuerpo. La Inmunosenescencia, viene
hacer el proceso mediante el cual se ve afectado o deteriorado el sistema inmune de la
persona, llevandolo a la decadencia de la salud (SANCHEZ, 2020). La inactividad fisica
(sedentarismo) es un factor para crear inmunosenescencia.

Para la activacion del sistema inmune innato interviene en la localizacion de los
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patrones moleculares asociados a patdgenos los receptores inmunolégicos, que unidos a
sustancias primordiales que ayude y/o coadyuve a reconocer agentes patdogenos (ejemplo:
la citocina, quimioquinas, etc.). Se considera que existen diversos receptores del sistema
inmunitario antiviral que ademas participan en la activacidn de la respuesta inmune antiviral
como los receptores Toll (TLR) y los receptores tipo RNA helicasas (DE LEON et al., 2020).

2| METODOLOGIA

Para la redaccion del articulo se realiz6 la revision del tema en las bases de datos:
Pubmed, Dialnet, Scielo y Google Académico, tomando en consideracion las palabras
claves: sistema inmunoldgico, ejercicio fisico, respuestas inmunolégicas, COVID 19,
publicados entre el 2011 al 2021. Luego se realizd el analisis y reflexion del tema, teniendo
como objetivo: revisar y reflexionar sobre la importancia del ejercicio fisico y las respuestas

inmunolégicas al virus de Covid-19.

31 RESULTADOS Y DISCUSION

El ser humano esta formado por un conjunto de células, y cuenta con células
especializada en la funcion protectora, construyendo todo un sistema inmunolégico, que
al igual que cerebro este es capaz de aprender, de ese modo lucha ante las enfermedades
que se presentan (GRAJEDA, 2021). Vivimos en una atmosfera lleno de microrganismos,
pero gracias al sistema inmune (SI) se diferencia entre lo microrganismos adecuado o
daninos (patdégenos) que pueden ser hongos, virus, bacterias o antigenos. El Sl actda
perfectamente todavia antes del nacimiento por medio de la inmunidad innata, que se
considera la primera linea de defensa que nos protege. Si el sistema inmune innato no
puede contrarrestar al patdogeno, al instante comienza la respuesta inmune adaptativa,
que esta constituido por la inmunidad celular y humoral, ambas se organizan con un solo
objetivo de suprimir al intruso (CEDILLO; LOPEZ; GUTIERREZ, 2015).

Los factores que intervienen en la variacion de las respuestas inmunitarias son: la
edad, la manisfestacion a agentes infecciosos, el sexo, el estado hormonal, la alimentacion,
el suefio, el ejercicio, consumo de alchoel, etc (VAYAS, 2016). El Sl participa en la proteccion
del ser humano, desechando componentes extrafios o patogenos infecciosos este rol lo
realiza a través de dos tipos: respuesta innata y respuesta adaptiva (RICO; VEGA, 2018).

a. Inmunidad innata, forma la primera linea de defensa del organismo contra
patogenos infecciosos y del dafio tisular. En ella intervienen diferentes tipos de barreras
(fisicas y quimicas): mecanicos como la tos y fiebre, barreras anatémicas que integran
varias estructuras y muchas células como macréfagos, fagociticas, epiteliales, células
natural Killer (NK), endotelias, citocinas y receptores Toll, etc., y las barreras quimicas

y fisicas que integran moléculas como, proteina C reactiva, lisozimas. El funcionamiento
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de estas células proviene en una sucesion de procesos inflamatorios que contribuyen a
contrarrestar una infeccion y a originar la curacién, restauracion y retorno a la homeostasis
(JACOBO; HUERTA, 2017; RUIZ; JIMENEZ, 2020;TOCHE, 2012).

b. Inmunidad adquirida, es propio para las diveras moéleculas y se distinguen
por optimisar la capacidad protecctora ante exposiciones continuas (AUGUSTO, 2020),
los lementos fundamentales del Sl son las celulas linfatica (linfocito By T) (TOCHE, 2012).

El sistema inmune adquirida tiene dos tipos de respuestas inmunes: inmune humoral
e inmune celular (REYES et al., 2013).

Inmune humoral (IH) tienen moléculas que estan presentes en el torrente sanguineo
y en las secreciones sanguineas, que son denominados anticuerpos procedentes de los
linfocitos B (ABBAS et al., 2018). Los anticuerpos distinguen a las sustancias extrafas
provenientes de los microbios, contrarrestan las infecciones del microorganismo y los
sefialan para suprimir mediante la fagocitosis. La IH es el principal elemento de defensa
frente a los microbios extracelulares y sus sustancias toxicas. Este proceso es porque los
anticuerpos producidos logran adherirse a ellos y colaborar en su destruccion (TORRE et
al., 2017).

Inmune celular (IC) es responsable de los linfocitos T, muchos microrganismos
son eliminados por la fagocitosis celular y subsisten en su interior, es asi que algunos
microorganismos en especial el virus, contaminan a diversas células del hospedero
multiplicAndose mas microrganismos; la funcién protectora frente a las infecciones
corresponde al IC, que promueve la eliminacion de los microrganismos (REYES, 2013).

Las principales caracteristicas del sistema inmune segun Brandan, Aquino y Codutti
(2007) son: La diversidad, posibilita al sistema inmune responder a una gran diversidad de
antigenos desconocidos y/o extrafos; siendo capaz de diferenciar entre 109y 1011 epitopos
o determinante antigénicos diferentes. Especificidad, porque a cada microorganismo crea
respuestas propias en su contra. Memoria, la manifestacién del sistema inmunitario aun
patdégeno extrafio aumenta su capacidad para rebatir nuevamente a este, frente una nueva
exposicion. Es por ese motivo que, las respuestas inmunitarias adaptivas actuan de formas
mas acelerada y eficiente. Especializacién, produce respuestas esplendidas en la defensa
ante los microorganismos invasores. De esa forma ambos tipos de respuesta de Sl adquirida
(celular y humoral) son estimuladas por diversos microrganismos. Autoeliminacion,
concede al sistema inmune reducir de intensidad ante un antigeno, una vez que el antigeno
va siendo anulado; restableciendo al sistema inmune a su estado inicial. Ausencia de
autoreactividad, es una de las propiedades mas importantes del sistema inmune, que
ofrece la capacidad de distinguir lo propio de lo ajeno. Esta caracteristica es propiedad
comun con la inmunidad innata.

La inmunosenescencia o “perfil de riesgo inmune” es la degeneracion o desgaste
progresivo del Sl con el paso de los afios y el envejecimiento, que viene seguido de un

incremento en la mortandad y morbilidad, afectado por factores internos y externos del
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ser humano. Es un elemento importante en la fijacion del estado de salubridad de la
persona y el promedio de su espectativa de vida (SANCHEZ, 2020; LUTZ et al., 2021).
La vida sedentaria (estilo de vida) constituye un factor para la aparicion temprana de la
inmunosenescencia, habiendo sido un error confinar en las casa a la poblacién en esta
pandemia causada por el SARS-CoV-2; pues se debio fortalecer el sistema inmuno a través
de programas de actividad fisica y ejercicio fisico.

EI 07 de enero del 2020, se identificd como agente causante de la pandemia, al virus
SARS-CoV-2 que proviene de la familia Coronaviridae (ALCANTARA; PACHECO, 2020).
La pandemia nos conllevo a cambiar nuestra rutina de vida, por las indicaciones de nuestro
gobierno, como el aislamiento social y confinamiento, incrementando el sedentarismo,
enfermedades no transmisibles (obesidad, hipertension, diabetes, etc.) y enfermedades
mentales.

(GUTIERREZ, 2021). EI COVID-19 se divide en tres etapas: Asintomatica con
virus perceptible o sin detectar el virus; Sintomatica no severo con existencia de virus y
Sintomética respiratoria severa con elevada carga viral. Algunas interrogantes que todavia
no estan solucionadas: ¢ por qué algunos seres humanos padecen enfermedades severas
y otros no? ;sera el tipo de alimentacion un factor importante? ;por qué los deportistas
no presentaron el cuadro sintomatico respiratorio severo? ;Cémo fortalecer el sistema
inmune innato? La informaciéon con base a la respuesta inmune no basta para explicarlo;
sin embargo, ayudan a comprender el comportamiento del COVID-19.

El Sindrome Respiratorio Agudo Severo por Coronavirus del 2019, comienza con
una infeccion de las células epiteliales en las vias respiratorias, macréfagos, células
endoteliales y células epiteliales alveolares (neumocitos tipo 2) por presentar en comun
al receptor ACE2 (BUZAI, 2020). El virus se duplica en estas células a su vez seran
destruidas, amplificando del ciclo viral, infectando a otras células adyacentes, generando
diferentes alarmas detectadas por células centinela innatas: mastocitos, células dendriticas,
macrofagos alveolares, natural killer (NK) y otros mecanismos protectores humorales,
como el anticuerpo natural inducidos previamente (MONSERRAT; GOMEZ; OLIVA, 2021).

La activacion de las citociona elementales IFN delimita la reproduccion viral e incita
la ulterior respuesta inmune adativa. El receptor presentado para SARS-CoV2 se anuncia
fundamentalmente en las células alveolares tipo 2 de los pulmones; los receptores ACE2 se
hallan en macréfagos o células endotelias. Las células endotelias tras observarse infectado,
hacen exposicion de antigenos a las células T, con presencia del Patron Molecular Asociado
a Patbgenos (PAMP) provenientes del virus, conlleva a la activacion y distincién de células
T, anhadida la elaboracion de citosinas incorporados con distintos subgrupos de células T
(GARCIA, 2020). La respuesta inmune adpativa es clave para la eliminacién del COVID
19; la inmunidad mediada por las células T, es central en el sistema inmune adaptativo,
mediada por los linfocitos T “naive” o virgenes (MARSAN; CASADO; HERNANDE, (2020).

Considerando la activacion de citocinas (Interleucinas) como un factor de respuesta
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inmunoloégico y antiinflamatorio, asi como de crecimiento de la células hematopoyéctivas;
es importante observar cuéles son las relaciones con la practica del ejercicio fisico y la
actividad fisica, para el fortalecimiento del sistema inmune.

La actividad fisica involucra cualquier movimiento que realiza el ser humano
durante su vigilia, que se promueve con el objetivo de prevenir el sedentarismo. El
ejercicio fisico por otro lado, es parte de la actividad fisica, este se caracteristica por ser
un actividad planeada, organizada y repetitiva, que tiene como fin optimizar a uno o mas
componentes de la aptitud fisica, interviniendo directamente en la salud y en la calidad de
vida. El sedentarismo es todo lo contrario, es una de las principales causas para contraer
enfermedades crénicas no trasmisibles (CARRILL, 2020). Por elllo reflexionamos que, el
ejercicio fisico y la actividad fisica es me mejor aliado para la salud, fortelciendo el sistema
inmune para evitar enfermedades agudas o crénico degenerativas.

En el transcurso de la pandemia la ausencia de actividad fisica, ejercicio y estimulos
ideales; con las restricciones de guardar estadia en casa y distanciamiento social
coundujeron a la perdida de las condiciones fisicas, mecanicas, fisiologicas y cognitivas
(VILLAQUIRAN et al., 2020). El confinamiento y la soledad crean consecuencias no
beneficiosas en la vida saludable de cualquier persona (MARQUEZ, 2020). EI COVID-19
puede tener secuelas ondulantes de ansiedad, depresion, esquizofreniay estrés, aunque las
consecuencias del coronavirus en la salud mental, no fueron estudiadas sisteméaticamente
(RODRIGUEZ et al., 2020). Tanto en un fase inicial, asi como en la fase pospandemia, se
hace necesario la implementacion de programas de ejercicios fisicos y actividades fisicas
para la poblecion como una medidad de salud publica, por sus benefisios y repercuciones
multidimensionales.

Ademas de pandemia, las enfermedades crénico degenerativas como: Enfermedades
Parkinson, Alzheimer, demencia senil, esclerosis, EPOC (Enfermedades pulmonares
obstructivas), cancer, diabetes, obesidad, enfermedades cardiovasculares, osteoporosis,
artrosis y artritis, son un factor de mortandad importante que se agudizar y prosperan por la
falta de actividad fisica y ejercicio fisico. Esto conlleva a estar en permanentemente activos
ya que el ejercicio fisico y actividad fisica, ayudan en el tratamiento, prevencion y control
las patologias aludidas.

La actividad fisica nivel moderada ayudar a disminuir la inflamacién pulmonar
provocada por el COVID-19 a su vez, podria evitar enfermedades diabéticas, cardiacas
y neoplasias, las cuales acrecientan el peligro de muerte de las personas que padecen
COVID-19 (ANDREUN, 2020). La practica constante actividad fisica y ejercicio son tan
efectivos como las psicoterapias y medicamentos, pero sin efectos colaterales.

La realizacion de ejercicio fisico nivel bajo, moderado o alto de manera regular
genera un incremento las cantidades de vitamina D (VitD) en la circulacion, independiente
de la radiacion ultravioleta (ORTIZ; VILLAMIL, 2020). Por ello, Cortina y otros (2020),

manifiestan que la VitD tienen una relacion con el desarrollo de infecciones de las vias
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respiratorias como: tuberculosis, neumonia e inclusive el virus SARS- cov-2. En ese sentido
la VitD, podria ser un componente importante en la respuesta del organismo ante cualquier
infeccion del tracto respiratorio en especial durante la infeccion del sars-co-2. Entre otros
beneficios de la VitD, estan el mantenimiento y formaciéon de hueso, fortalecimiento del
sistema inmunolégico, la homeostasis del calcio y fésforo; que combinados con una
adecuada actividad fisica y ejercicio dotaria de salud a la poblacién.

El sistema respiratorio se somete a varias modificaciones al realizar ejercicios de
resistencia, con variaciones bioquimicas en el muasculo del diafragma (RODR]GUEZ et
al., 2021). Consecuentemente la persona entrenados en actividades de resistencia que
padecen de COVID-19 y necesiten refuerzo respiratorio, se beneficiara de la adaptacion
del diafragma inducido por este tipo de ejercicio. Poveda y Rodriguez (2021), sostienen que
el ejercicio aerodbico es otra clave para optimizar estado ulterior que origina el COVID-19.
Este tipo de ejercicio se puede realizar de diversas formas (correr, baile, spinning, saltar,
etc.), sugieren que, al momento de realizar estos diferentes ejercicios, es recomendable
realizarlo 3 veces por semana con una persistencia de 120 a 240 minutos, proponiendo una
intensidad moderada o baja de acuerdo al estado funcional de la persona enferma, siendo
una actividad adecuada para el progreso de la capacidad funcional cardiorrespiratoria.
Asi mismo, Rodriguez, Crespo y Olmedillas (2020), sefialan que la practica de actividad
fisica es primordial para evitar el comportamiento sedentario, aminorar el efecto psicologico
del confinamiento, el aislamiento social. Las actividades fisicas que sugerimos en esta
incertidumbre son aquellos programas de ejercicio fisico al aire libre, usando el espacio y
los materiales disponibles. Una experiencia a compartir es la del Laboratorio de Actividad
Fisica y Salud de la Universidad Nacional de San Cristébal de Huamanga, que trabajo
brindando programas de actividad fisica para el adulto mayor, para mujeres y personas post
COVID via Google Meet, durante todo el periodo de confinamiento.

El ejercicio fisico moderado o intenso produce la leucocitosis fortaleciendo al sistema
inmune (ORTEGA, 2020), incrementando de los linfocitos y anticuerpos de tipo IgE, IgM, IgA,
IgG que intervienen contra el virus, asimismo reduce el peligro de inoculaciones respiratorias
en un 30 % del tracto superior, incrementa a manera de respuesta permanente la cantidad
de citoquinas antinflamatorias de tipo: IL-1, IL10 y las células exocrinas bronquiolares,
estas Ultimas protegen a la membrana epitelial del bronquiolo, ademas regula la funcién
de las lectinas tipo p, que en cantidades aumentadas pueden perjudicar los pulmones
(ENRIQUEZ, 2020). Los ejercicios moderados incitan una respuestas especifica innatas
en las células NK'y fagocitos; por otra parte los ejercicios intensos producen generalmente
respuestas inespecificas producidos por las células linfoides, motivo por el cual, se
afirmar que la actividad fisica puede mantener al organismo saludable; mientras si el ser
humano desarrolla un proceso infeccioso, la actividad fisica nivel intenso puede estimular
la finalizacidén de la enfermedad, el ejercicio moderado puede ayudar a combatir la infeccidén
(BEVACQUA; PERRONE, 2020). Estos argumentos respaldan el por qué el ejercicio fisico
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dotd mejor respuesta inmunolodgica a los deportistas y no llegaron a la tercera etapa de
sintomas respiratorio severo; evidenciandose los beneficios del ejercicio fisico en la salud
en general.

El mantenernos activos en nuestra vida diaria es muy valioso, a fin de prevenir las
enfermedades fisicas y psicologicas producidas por el COVID-19, porque la actividad fisica
y el ejercicio logran mejorar la funcién inmune, al evitar y/o retardar la inmunosenescencia
(TRUJILLO; OERTINGER; GARCIA, 2020).

La actividad fisica moderada de 3-6 METs (unidad de medida del indice metabdlico)
como realizar actividades domésticas o caminar a paso ligero, tienen un impacto favorable
en el sistema inmune; resultado que disminuye parcialmente al realizar ejercicios de alta
intensidad (>6 METs) como traslados de pesas o sentadillas con peso, carreras de fondo
o ciclismo (MERA et al., 2020). Los cambios especificos que se dan durante la actividad
fisica en las CITOQUINAS son observables porque forman parte de la respuesta sistémica
producida por el ejercicio (AGUILAR et al., 2006). Con todos los argumentos, sefialados
proponemos antes que un confinamiento arbitrario, establecer programas de actividad
fisica y ejercicios como medidas preventivas no invasivas para la poblacién en general.
Fortalecer el sistema inmune de la poblacion es vital para enfrentar diversos patoégenos
sean virales o bacterianos.

Lujhon y Florez, 2020 presentan algunas sencillas alternativas que pueden apoyar a
que nuestro organismo este mucho mejor, preparado para combatir o resistir, no solamente
a las enfermedades cronicas como diabetes, obesidad, enfermedades cardiovasculares,
demencia, cancer, etc., también a situaciones agudas como el COVID-19, entre ellas estan:

la dieta balanceada, ejercicio fisico, adecuado suefio y descanso.

41 CONCLUSION.

El ejercicio fisico crénico (practicado de forma regular) tiene importantes
respuestas inmunologicas al generar la leucocitosis y las citocinas como factor inmune y
antiinflamatorio para hacer frente a la infeccion viral del SARS-Cov-2. Ademas, el ejercicio
fisico mejora nuestra salud de manera global con efectos multidimensionales (en lo
fisiologico, psiconeurolégicos, funcional, afectivos, sociales, etc.). En tiempo de pandemia,
se sugiere realizar ejercicio nivel moderado en espacios abiertos respetando los protocolos
de bioseguridad, porque tiene beneficios en el sistema inmune.
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