VACUNACIO DE LA GRIP, ¢PUC
FER EXERCICI?
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Dilluns 14 ha comencat la vacunacidé de 1la grip i Covid-19
recomanat pels majors de 60 anys, i malalts amb patologies que
ho requereixin. Molts s6n els esportistes que també decideixen
vacunar-se per evitar recaigudes importants durant 1la
temporada.

Investigadors es van plantejar diverses hipotesis sobre
1'efecte que pot tenir en la produccidé d’anticossos després
d’'una vacunacié. Han investigat sobre la vacuna de la grip,
que es col-loca anualment -ara s’ha afegit la Covid-19- i té
una ampla distribucidé mundial. Perd també es van analitzar els
efectes de l'exercici intens agut al voltant del moment de
col-locacié de les dosis 1 la capacitat de generacid
d’anticossos en persones amb practica continua.

Factors miltiples que influeixen en la resposta immunitaria


https://www.mcf.cat/2024/10/15/vacunacio-de-la-grip-puc-fer-exercici/
https://www.mcf.cat/2024/10/15/vacunacio-de-la-grip-puc-fer-exercici/

La resposta immunitaria és multifactorial, tal com confirmen
investigacions que van analitzar la influenca de l'’edat, les
comorbiditats, el sexe, els factors perinatals, els habits
toxics i també la practica d’activitat fisica. Aixo0 vol dir
que, que malgrat que es vulgui definir 1la produccid
d’anticossos amb relacié a 1’esport que es practica abans i
després d’una vacunacid, el que és constatable és que no és el
mateix una persona de 18 anys que una de 30 o més, ni és el
mateix fisicament un home o una dona, ni tampoc si vius en un
pais amb recursos, o d’un altre part del mén.

Quan punxem la vacuna per immunitzar-nos de la grip, el que es
busca és que el cos generi defenses sense exposar-se a la
forma activa o agressiva de la patologia. Per aix0 es poden
utilitzar microorganismes atenuats, que funcionen com
antigens, virus inactius o productes fabricats amb tecnologia
ARN.

La idea és similar una infeccié, de manera lleu i controlada,
perque el sistema immunitari produeixi anticossos que estan
disponibles en el futur. Si bé es tracta de variants sense
virulencia, 1les vacunes no s6n alienes a la multi
factorialitat del procés salut — malaltia dels humans.

L’esport sera una circumstancia més dintre de totes les que
conflueixen en aquests cas. Per respondre a la pregunta si
poden fer exercici abans o després de la vacunaci6. Per donar
la resposta, és important analitzar que és el que passa amb la

grip.

Les vacunes estimulen al sistema immunitari de forma seqgura,
generant la produccidé d'anticossos mitjancant substancies molt
subtils.

Exercici fisic 1 vacunacidé antigripal

La vacunacidé que més es va estudiar respecte al seu efecte
davant 1'exercici per la seva capacitat de generar una
resposta immunitaria va ser l’antigripal. Aquesta és una



immunitzacié que canvia tots els anys, d’acord amb els ceps
circulants de la patologia.

(A qui considerem una persona esportista? Més enlla de la
possibilitat de fabricar més anticossos amb un exercici previ
a la vacunacid, també se sap que els que son esportistes tenen
més possibilitats d’incrementar la seva resposta immunitaria.
Fins i tot, aquelles persones majors de 60 anys, que fan
esport.

(Es seqgur fer exercici abans o després de la vacunacié?

Per fi, us donem la resposta. L’exercici abans o després de
vacunar-se és possible i no té contraindicacions, sempre que
es consideri una activitat habitual fer esport. 0 sigui, no
podem iniciar se sobta una rutina esportiva que no hem fet
abans.

Tindrem un efecte desfavorable si forcem el cos més enlla de
les nostres capacitats i després de la vacunacidé estem
cansats. Aix0 ens provocaria febre, dolors musculars i fatiga.

Per tant, és més segur exercitar-se abans o després de la
vacuna si ens movem dintre de la nostra vida esportiva
habitual. Les primeres 24 hores, després de l’'aplicacidé de la
vacuna, estarem més debilitats, per la qual cosa no és bo
forcar la nostra activitat esportiva. Si ens trobem cansats o
fatigats després d’una vacunacidé, sera millor no fer exercici
fisic.

Primer, la precaucié

Es molt important donar prioritat a la precaucié abans de
prendre decisions sobre la nostra salut. Per tant, éPuc fer
exercici abans o després de vacunar-me? La resposta abans si,
el que fem de forma habitual, i després de la vacuna esperar
unes 48 hores abans de tornar a jugar.



