
Wpływ aktywności fizycznej na układ odpornościowy 

Podejmowanie regularnej aktywności fizycznej jest bezsprzecznie korzystne dla zdrowia. 

WHO zaleca by codziennie podejmować zarówno aktywność spontaniczną, jak i regularnie 

uprawiać bardziej intensywne formy. Trening siłowy wzmacnia stawy, kości, ma korzystny 

wpływ na procesy metaboliczne, zwiększa siłę i wydolność organizmu. Treningi aerobowe 

z kolei pozwalają na lepszą pracę układu sercowo – naczyniowego, zwiększają też 

wytrzymałość. Aktywność fizyczna ma wpływa na układ odpornościowy. Co ważne, może ona 

mieć dla niego zarówno skutki pozytywne, jak i negatywne.  

Układ odpornościowy jest systemem, który każdego dnia broni organizm przed szkodliwym 

wpływem czynników zewnętrznych, a czasem również wewnętrznych – a konkretnie przed 

szkodliwymi wpływem wszystkich elementów, które nie stanowią budulca ludzkiego 

organizmu. Do czynników zewnętrznych zaliczyć można grzyby, wirusy, bakterie, zaś do 

wewnętrznych np. komórki nowotworowe. Układ immunologiczny może reagować na owe 

czynniki poprzez:  

• mechanizmy swoiste, które wykorzystują limfocyty B, wybrane typy limfocytów T, a także 

ich produkty. Działają raczej powoli, gdyż wymagają wykształcenia receptorów, które będą 

odpowiedzialne za rozpoznawanie antygenów. Dają więc bardzo specyficzną odpowiedź, 

mają pamięć immunologiczną, ale i możliwość autoagresji. Mechanizmy te mogą uruchomić 

odpowiedź komórkową (w której pierwszoplanową rolę grają limfocyty T – wiążąc się 

z antygenem, powodują powstanie cytokin, zarówno zapalnych jak i przeciwzapalnych) lub 

odpowiedź humoralną (gdzie ważne są limfocyty i przeciwciała).  

• mechanizmy nieswoiste, czyli wrodzone. Stanowią one niejako pierwszą linię obrony 

organizmu i reagują dość szybko. Zaliczymy tu bariery fizyczne – jak skóra czy wydzieliny 

śluzowe dróg oddechowych, oraz chemiczne – czyli na przykład to, że płyny ciała mają 

różne, właściwe dla funkcji pH. 

Układ odpornościowy składa się ze szpiku kostnego (miejsce powstawania leukocytów), 

grasicy (ważny gruczoł dla odpowiedzi swoistej, gdyż to właśnie tu powstają limfocyty T, 

a także wiążą się role układu immunologicznego z nerwowym i hormonalnym), śledziony 

( wyłapuje stare leukocyty, tworzy też immunoglobuliny, syntezowane później przez limfocyty 

B). Są tu także wspomniane już limfocyty T oraz limfocyty B. Każdego dnia ludzki organizm 

produkuje około 15 mld limfocytów. Nie można też zapomnieć o węzłach chłonnych, czyli 

swojego rodzaju filtrach (mamy ich około 500) zlokalizowanych w pobliżu ważnych 

narządów.  

W zupełnie inny sposób należy rozpatrywać wpływ wysiłku fizycznego u osoby trenującej 

rekreacyjnie i raczej prozdrowotnie, a inaczej u sportowca, który ciężkimi treningami 

doprowadza swój organizm do skraju wytrzymałości. Ten drugi typ treningu mocno obciąża 

wszystkie układy w ciele, w tym właśnie immunologiczny.  

Korzystny wpływ podejmowania regularnych (amatorskich) ćwiczeń zauważyć można 

oczywiście wśród osób w każdym wieku, niemniej u osób starszych dodatkowo spowalnia to 

związane ze starzeniem organizmu (a więc i podatnością na choroby) procesy. U seniorów 

regularna aktywność fizyczna o umiarkowanej intensywności wpływa na poprawę procesów 

immunologicznych.  



Regularny, umiarkowany wysiłek fizyczny powoduje wzrost liczby jak i aktywności 

makrofagów, ważnych w obronie przed antygenami, przez co organizm znacznie lepiej radzi 

sobie ze zwalczaniem wirusów i bakterii. Uważa się także, że dzięki wzrostowi temperatury, 

towarzyszącemu pracy mięśni, hamowany jest rozwój bakterii. Oczywiście jakiś czas po 

zakończeniu ćwiczeń temperatura wraca do normy, dlatego dla układu odpornościowego ważne 

jest, by aktywność pojawiała się regularnie.  

 


