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Abstract. Regular physical activity is known to play an important role in maintaining overall health, including 

improving immune system function and mental health. Lack of physical activity remains a public health issue, 

making it important to understand the impact of physical activity on the immune system and mental health. This 

study aimed to review the effect of regular physical activity on the immune system and mental health using a 

literature review method. The literature sources were obtained from publications within the last five years using 

databases such as Google Scholar, PubMed, and ScienceDirect. The articles were then screened and selected 

based on inclusion and exclusion criteria, resulting in nine relevant articles for analysis. The selection results 

indicate that regular physical activity can increase the mobilization and activity of immune cells such as 

lymphocytes, neutrophils, and natural killer cells, and also modify the adaptive immune system through changes 

in T cells and B cells. In addition, physical activity also improves mental health through neurobiological 

mechanisms such as increased endorphin, dopamine, and serotonin levels, which can reduce stress, anxiety, and 

depression, as well as improve sleep quality and psychological well-being. Therefore, regular physical activity 

has a positive effect on the immune system and mental health and can be used as a promotive and preventive 

strategy to maintain overall health. 
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Abstrak. Aktivitas fisik teratur diketahui memiliki peran penting dalam menjaga kesehatan tubuh, termasuk 

dalam meningkatkan fungsi sistem imun dan kesehatan mental. Kurangnya aktivitas fisik masih menjadi masalah 

kesehatan masyarakat, sehingga penting untuk memahami dampak aktivitas fisik terhadap sistem imun dan 

kesehatan mental. Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh aktivitas fisik teratur terhadap sistem imun 

dan kesehatan mental melalui metode literature review. Sumber literatur yang didapatkan dari yang dipublikasikan 

dalam lima tahun terakhir menggunakan database dari Google Scholar, PubMed, dan ScienceDirect. Artikel 

kemudian diseleksi dan dipilih berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi sehingga diperoleh 9 artikel yang relevan 

untuk dianalisis. Hasil seleksi menunjukkan bahwa aktivitas fisik teratur dapat meningkatkan mobilisasi dan 

aktivitas sel imun seperti limfosit, neutrofil, dan sel natural killer, serta memodifikasi sistem imun adaptif melalui 

perubahan sel T dan sel B. Selain itu, aktivitas fisik juga berperan dalam meningkatkan kesehatan mental melalui 

mekanisme neurobiologis seperti peningkatan hormon endorfin, dopamin, dan serotonin yang dapat menurunkan 

stres, kecemasan, dan depresi serta meningkatkan kualitas tidur dan kesejahteraan psikologis. Dengan demikian, 

aktivitas fisik teratur memiliki pengaruh positif terhadap sistem imun dan kesehatan mental sehingga dapat 

dijadikan sebagai strategi promotif dan preventif dalam menjaga kesehatan secara menyeluruh. 

 

Kata kunci: Aktivitas Fisik; Kesehatan Masyarakat; Kesehatan Mental; Olahraga; Sistem Kekebalan Tubuh. 

 

1. LATAR BELAKANG 

Masalah kurangnya aktivitas fisik merupakan isu kesehatan masyarakat yang signifikan 

di Indonesia. Berdasarkan Badan Kebijakan Pembangunan Kesehatan (BKPK) dari 

Kementerian Kesehatan Republik Indonesia (Kemenkes), pada 2023 ditemukan bahwa 37,4% 

penduduk berusia ≥ 10 tahun di Indonesia melaporkan kurang melakukan aktivitas fisik. Data 

ini menunjukkan bahwa lebih dari sepertiga populasi tidak memenuhi rekomendasi aktivitas 

fisik minimum.  

Tren ini menunjukkan bahwa kurangnya aktivitas fisik bukan hanya terbatas pada orang 

dewasa, namun telah menjangkiti berbagai kelompok umur mulai dari anak-anak, remaja, 
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hingga dewasa. Hal ini menimbulkan kekhawatiran, terutama karena aktivitas fisik dalam 

intensitas ringan dapat mengaktifkan komponen imunitas dan intensitas sedang dapat 

menaikkan komponen imunitas tubuh sedangkan intensitas berat dapat menurunkan 

kemampuan imun tubuh (Maulana et al., 2021).  

Sistem imun merupakan kemampuan tubuh manusia yang mempertahankan fungsi 

tubuh dari serangan sel asing dan sel kanker secara kompleks dan berlapis-lapis. Kemampuan 

ini dilakukan secara bersamaan oleh dua tipe sistem imun, yaitu sistem imun non-spesifik dan 

sistem imun spesifik. Terdapat banyak faktor yang bisa mempengaruhi kemampuan sistem 

imun dalam mempertahankan fungsi tubuh, antara lain faktor lingkungan, fisiologis, nutrisi, 

psikologis, dan kebiasaan berolah raga atau beraktivitas fisik (Janeway et al., 2001). Selain itu, 

aktivitas fisik ringan hingga sedang seperti jogging, bersepeda, dan jalan santai cukup efektif 

dengan presentase 78% (Made et al., 2021). Pada remaja aktivitas fisik juga dapat 

meningkatkan indeks masa tubuh (IMT)(Suyasmi, Citrawathi, & Sutajaya, 2018). Penelitian 

yang dilakukan oleh Sundari dan Arsani (2022) menyimpulkan aktivitas fisik dapat 

mempengaruhi hormon dan meningkatkan kualitas hidup. 

Selain itu terdapat bukti bahwa aktivitas fisik rutin berperan dalam mengurangi stres 

dan kecemasan. Dalam sebuah penelitian pada mahasiswa keperawatan di Indonesia, aktivitas 

fisik yang rutin dikaitkan dengan tingkat stres yang lebih rendah(Supriatna & Elon, 2025). 

Kesehatan mental adalah kesejahteraan aspek emosional, psikologis, dan sosial, yang 

memengaruhi proses berpikir, perasaan, serta perilaku seseorang dalam berinteraksi dengan 

lingkungan sekitarnya (Dasar et al., 2023). 

Aktivitas fisik juga dapat meningkatkan kualitas hidup dan menurunkan stress pada 

penderita penyakit osteoarthritis (Kadek Sastrawati et al., 2025). Analisis yang dilakukan oleh 

Kamaruddin et al., (2024) Menyatakan Olahraga dapat meningkatkan kesehatan mental pada 

orang dewasa. Hal ini perlu diperhatikan. Karena stress dapat menimbulkan ide bunuh diri pada 

remaja (Windarwati et al., 2022). Analisa yang dilakukan oleh Ulfah (2025) Menyebutkan 

bahwa stress dalam waktu yang lama dapat menurunkan kualitas tidur. 

Oleh karena itu, literatur review ini relevan dan penting dilakukan dengan merangkum 

bukti lokal maupun internasional, supaya kita dapat memahami sejauh mana aktivitas fisik 

memengaruhi sistem imun dan kesehatan mental, serta mendapatkan dasar ilmiah untuk 

rekomendasi intervensi kesehatan di Indonesia. 
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2. KAJIAN TEORITIS 

Aktivitas Fisik  

Aktivitas fisik adalah segala bentuk pergerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka 

dan memerlukan energi. Kegiatan ini mencakup olahraga yang terencana seperti berlari, 

berenang, dan bersepeda, serta aktivitas sehari-hari seperti berjalan kaki atau melakukan 

pekerjaan rumah tangga. Aktivitas fisik secara teratur terbukti berperan penting dalam menjaga 

kesehatan tubuh, meningkatkan kapasitas kardiorespirasi, serta menurunkan risiko berbagai 

penyakit kronis. Selain itu, aktivitas fisik memiliki fungsi untuk mempertahankan fungsi 

fisiologis tubuh dan meningkatkan kualitas hidup individu melalui adaptasi fisiologis yang 

terjadi pada berbagai sistem organ tubuh (Rahimi et al., 2025). 

Sistem Imun 

Sistem imun adalah sistem pertahanan tubuh yang berfungsi untuk melindungi tubuh 

dengan cara membunuh patogen yang masuk padah tubuh, patogen dapat berupa virus, jamur, 

maupun bakteri. Sistem imun dibagi menjadi dua komponen utama yaitu sistem imun bawaan 

(innate immunity) yang terdiri dari sel fagosit, sel natural killer, serta sistem komplemen dan 

sistem imun adaptif (adaptive immunity) yang terdiri dari limfosit T dan limfosit B. Sistem 

imun bawaan berpera sebagai garis pertahanan pertama saat patogen memasuki tubuh manusia 

melalui sel fagosit, sel natural killer, serta sistem komplemen,sistem imun bawaan membunuh 

patogen tersebut. Kemudian sistem imun adaptif akan memberikan respons yang lebih spesifik 

melalui aktivitas limfosit T dan limfosit B yang mampu mengenali antigen dan membentuk 

memori imunologis (Rahimi et al., 2025). 

Keseimbangan dan fungsi sistem imun dipengaruhi oleh berbagai faktor seperti usia, 

nutrisi, gaya hidup, serta aktivitas fisik. Perubahan pada sistem imun dapat mempengaruhi 

kemampuan tubuh dalam melawan infeksi dan penyakit. Oleh karena itu, faktor gaya hidup 

yang sehat seperti aktivitas fisik teratur, nutrisi yang baik, serta manajemen stres sangat penting 

dalam menjaga fungsi sistem imun agar tetap optimal (Wang et al., 2025). 

Pengaruh Aktivitas Fisik terhadap Sistem Imun 

Hubungan antara aktivitas fisik dan sistem imun atau bidang yang dikenal sebagai 

exercise immunology, adalah ilmu yang mempelajari bagaimana aktivitas fisik mempengaruhi 

fungsi dan respons sistem imun tubuh. Latihan fisik dengan intensitas ringan hingga sedang 

diketahui dapat meningkatkan sirkulasi sel imun seperti neutrofil, limfosit, dan sel natural killer 

yang berperan penting dalam melawan infeksi. Aktivitas fisik juga dapat meningkatkan 

produksi sitokin antiinflamasi serta meningkatkan kemampuan tubuh dalam merespons 

patogen secara lebih efektif (Wang et al., 2025). 
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Penelitian terbaru juga menunjukkan bahwa aktivitas fisik secara teratur dapat 

meningkatkan respons imun terhadap infeksi serta menurunkan risiko penyakit kronis melalui 

berbagai mekanisme fisiologis, seperti peningkatan mobilisasi sel imun dan regulasi respon 

inflamasi. Aktivitas fisik bahkan dilaporkan memiliki potensi dalam meningkatkan respons 

imun terhadap penyakit tertentu termasuk penyakit infeksi dan kanker melalui peningkatan 

aktivitas sel imun dalam tubuh (Mohd et al., 2024). 

Namun, aktivitas fisik yang terlalu berat atau berlebihan dapat memberikan efek buruk 

terhadap sistem imun. Latihan dengan intensitas tinggi dalam jangka waktu lama dapat 

meningkatkan hormon stres seperti kortisol yang berpotensi menekan fungsi sistem imun dan 

meningkatkan kerentanan terhadap infeksi. Oleh karena itu, keseimbangan antara intensitas, 

frekuensi, dan durasi aktivitas fisik sangat penting untuk memperoleh manfaat optimal bagi 

sistem imun (Wang et al., 2025). 

Kesehatan Mental 

Kesehatan mental adalah keadaan kesejahteraan psikologis yang memungkinkan 

individu mengenali potensi dirinya, mampu menghadapi tekanan hidup sehari-hari, bekerja 

secara produktif, serta berperan aktif dalam masyarakat. Kesehatan mental mencakup berbagai 

aspek seperti kesejahteraan emosional, kemampuan beradaptasi terhadap stres, serta 

kemampuan berpikir dan berinteraksi secara sehat dengan lingkungan sosial. Kondisi 

kesehatan mental yang baik sangat penting karena mempengaruhi cara individu berpikir, 

merasakan, dan bertindak dalam kehidupan sehari-hari (Rahimi et al., 2025). 

Gangguan kesehatan mental seperti stres, kecemasan, dan depresi dapat berdampak 

negatif terhadap kesehatan fisik dan kualitas hidup seseorang. Oleh karena itu, berbagai 

pendekatan promotif dan preventif diperlukan untuk menjaga kesehatan mental, salah satunya 

melalui penerapan gaya hidup sehat termasuk aktivitas fisik secara teratur (Shi et al., 2025). 

Pengaruh Aktivitas Fisik terhadap Kesehatan Mental 

Aktivitas fisik memiliki pengaruh yang baik pada kesehatan mental yang dapat 

dijelaskan melalui mekanisme fisiologis dan psikologis. Aktivitas fisik memicu peningkatkan 

produksi neurotransmiter seperti endorfin, dopamin, dan serotonin yang berperan dalam 

meningkatkan suasana hati serta mengurangi stres dan kecemasan. Selain itu, aktivitas fisik 

memilik pengaruh pada kualitas tidur, rasa percaya diri, serta memperbaiki fungsi kognitif 

seperti konsentrasi dan memori (Rahimi et al., 2025). 

Selain mekanisme neurobiologis, aktivitas fisik juga memberikan manfaat psikososial 

seperti meningkatkan interaksi sosial dan rasa pencapaian diri. Aktivitas fisik yang dilakukan 

secara rutin telah terbukti dapat menurunkan risiko gangguan mental seperti depresi serta 



 

e-ISSN : 2964-7819; dan p-ISSN : 7962-0325; Hal. 09-21 

13        Jurnal Ilmu Kesehatan dan Gizi - VOLUME. 4, NOMOR. 2, APRIL 2026 

 
 

meningkatkan kesejahteraan psikologis secara keseluruhan. Oleh karena itu, aktivitas fisik 

dianggap sebagai salah satu intervensi nonfarmakologis yang efektif dalam menjaga kesehatan 

mental dan meningkatkan kualitas hidup individu (Shi et al., 2025). 

 

3. METODE PENELITIAN 

Penulisan artikel ini menggunakan metode studi kepustakaan (literature review). 

Literature review merupakan suatu metode penulisan yang bertujuan untuk mengkaji, 

menganalisis, dan merangkum berbagai hasil penelitian yang telah dipublikasikan sebelumnya 

terkait dengan topik tertentu. Literature review dilakukan untuk mengetahui perkembangan 

penelitian, temuan-temuan utama, serta kesenjangan penelitian yang masih ada mengenai 

pengaruh aktivitas fisik teratur terhadap sistem imun dan kesehatan mental. 

Sumber literatur dalam penulisan ini diperoleh dari berbagai sumber ilmiah seperti buku 

teks, jurnal nasional dan internasional, serta publikasi ilmiah yang memenuhi kriteria topik 

yang telah ditentukan. Pencarian literatur dilakukan dengan menggunakan kata kunci dalam 

bahasa Indonesia dan bahasa Inggris, yaitu aktivitas fisik, physical activity, exercise, sistem 

imun, immune system, kesehatan mental, dan mental health melalui database Google Scholar, 

PubMed, dan ScienceDirect. 

Artikel yang diperoleh kemudian diperiksa berdasarkan kesesuaian judul, abstrak, dan 

isi artikel dengan kriteria insklusi dan eksklusi yang dibahas. Proses skrining dilakukan untuk 

menghindari duplikasi dan memilih artikel yang memenuhi kriteria. Kriteria inklusi dalam 

literature review ini meliputi artikel yang membahas aktivitas fisik teratur serta dampaknya 

terhadap sistem imun dan/atau kesehatan mental pada manusia, tersedia dalam teks lengkap, 

serta dipublikasikan dalam rentang waktu 5 tahun terakhir. Artikel yang tidak relevan dengan 

topik, tidak tersedia dalam bentuk teks lengkap, atau berupa opini dan editorial dikeluarkan 

dari kajian. Sebaliknya, kriteria eksklusi yaitu studi kasus report, review naratif, literatur 

review, sistematik review dan abstrak saja. Setelah memeriksa  dan memilihi artikel yang 

sesuai kriteria, 9 artikel dipilih untuk ditinjau. 
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4. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil 

Tabel 1. Hasil Data Jurnal Nasional dan Internasional. 

Penilitian Judul 

Penelitian 

Sampel Metode Hasil Penilitian 

(Rihacek 

et al., 

2024) 

The impact 

of 

supervised 

and home 

exercise 

activity 

intervention 

on 

circulating 

immune cell 

numbers in 

cancer 

patients 

49 

pasien 

kanker 

Randomized c

ontrolled trial 

aktivitas fisik 

selama 12 

minggu 

Jumlah limfosit relatif stabil setelah 

intervensi latihan fisik (persentase 

perubahan: +0,5%; p = 0,256; ukuran 

efek r = 0,284), sedangkan kelompok 

kontrol mengalami penurunan 

(persentase perubahan: −23,0%; p = 

0,015; ukuran efek r = 0,423). Jumlah 

limfosit B pada kelompok intervensi 

lebih tinggi dari kelompok kontrol(p 

= 0,003; ukuran efek r = 0,422). 

Selain itu, jumlah limfosit T helper 

(Th), limfosit T sitotoksik (Tc), 

limfosit T, serta sel natural killer (NK) 

tetap stabil pada kelompok intervensi, 

namun mengalami penurunan pada 

kelompok kontrol. 

(Ubink et 

al., 2025) 

Exploring 

the effects of 

exercise on 

immune cell 

function and 

tumour 

infiltration in 

patients with 

breast cancer 

receiving 

neoadjuvant 

chemotherap

y – a 

feasibility 

trial 

20 

respond

en 

Randomized 

controlled 

trials 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

latihan aerobik selama 6 minggu tidak 

menunjukan perubahan signifikan 

terhadap komponen-komponen 

imunitas seperti limfosit T, NK cell, 

dan CD4 + 

 

(Shayea 

et al., 

2022) 

Effect of 

Physical 

Activity and 

Exercise on 

the Level of 

COVID-19 

Antibodies 

and 

Lifestyle-

Related 

Factors 

among 

40 

respond

en 

Randomized 

controlled 

trials  

Hasil penelitian menemukan bahwa 

komponen imunitas pada kelompok 

intervensi terjadi penurunan daripada 

kelompok pada intervensi setelah 

menerima vaksin. 
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Vaccinated 

Health 

Science 

Center 

(HSC) 

Students: A 

Pilot 

Randomized 

Trial 

(Adamme

k et al., 

2026) 

Immune cell 

mobilization 

after 

exhaustive 

exercise and 

its 

association 

with 

subjective 

mental state 

in young 

healthy 

adults: A 

randomized 

cross-over 

study 

 

24 

respond

en 

Randomized 

cross-over 

trial, dengan 

desain pre–

post; 

parameter 

darah dan 

kondisi 

psikologis 

menggunakan 

Multidimensi

onal Mood 

Questionnaire 

(MDMQ); 

analisis 

korelasi dan 

uji Fisher’s z 

Terdapat peningkataan parameter 

darah dan MDMQ pada kelompok 

kontrol. Namun, setelah uji Fisher’s z 

tidak menunjukan perbedaan 

signifikan antara korelasi kedua 

kelompok. 

Knappe et 

al., 2023 

Effects of an 

exercise and 

sport 

intervention 

on 

symptoms of 

post-

traumatic 

stress 

disorder and 

other mental 

health 

indices 

among 

asylum 

seekers in a 

camp: A 

pragmatic 

randomized 

controlled 

trial 

142 

respond

en 

Pragmatic 

randomized 

controlled 

trial 

Intervensi aktivitas fisik terbukti 

dapat meringankan gejala post-

traumatic stress disorder (PTSD). 

serta memperbaiki indikator 

kesehatan mental lainnya, termasuk 

suasana hati dan kesejahteraan 

psikologis. 

(Laksmi 

& Jayanti, 

2023) 

Hubungan 

Aktivitas 

Fisik dengan 

114 

remaja 

usia 

cross-

sectional 

Terdapat hubungan yang bermakna 

antara aktivitas fisik dan kesehatan 

mental pada remaja (p = 0,001), di 
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Kesehatan 

Mental pada 

Remaja 

10–19 

tahun 

mana remaja dengan tingkat aktivitas 

fisik yang lebih tinggi cenderung 

menunjukkan kondisi kesehatan 

mental yang lebih baik. 

(Hu et al., 

2025) 

Real-world 

efficacy of 

equipment-

free reduced-

exertion 

high-

intensity 

interval 

training in 

improving 

physical and 

mental 

health in 

inactive 

males: A 

randomized 

controlled 

trial 

319 

respond

en 

randomized 

controlled 

trial 

Hasil penelitian menunjukkan adanya 

hubungan yang bermakna antara 

tingkat aktivitas fisik dan kesehatan 

mental, serta bahwa aktivitas fisik 

juga berperan dalam meningkatkan 

kualitas tidur. 

(Wang et 

al., 2025) 

Associations 

of physical 

activity and 

sleep with 

mental 

health during 

and post-

COVID-19 

pandemic in 

Chinese 

college 

students: A 

longitudinal 

cohort study 

2.748 

respond

en 

longitudinal 

cohort 

Aktivitas fisik dan kualitas tidur 

meningkat setelah pandemi, disertai 

penurunan gejala depresi dan 

kecemasan. Namun, setelah 

penyesuaian faktor perancu, aktivitas 

fisik tidak lagi berhubungan 

signifikan dengan kesehatan mental. 

Kualitas tidur yang baik dan 

konsisten menunjukkan hubungan 

yang signifikan dengan penurunan 

depresi, kecemasan, dan stres, 

sehingga kualitas tidur berperan lebih 

dominan dalam pemulihan kesehatan 

mental pascapandemi 

(Balogh 

et al., 

2022) 

The Effect of 

Aerobic 

Exercise and 

Low-Impact 

Pilates 

Workout on 

the Adaptive 

Immune 

System 

32 

respond

en 

randomized 

controlled 

trials 

Hasil menunjukan bahwa aktivitas 

fisik berupa aerobic-type total-body-

shaping workouts (TBSW) dapat 

menaikkan komponen imunitas 

khususnya naïve cytotoxic T (Tc) dan 

T helper cell lebih banyak dari pada 

pilates. 
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Pembahasan 

Aktivitas fisik teratur terbukti memberikan pengaruh positif terhadap sistem imun 

melalui berbagai mekanisme fisiologis yang melibatkan perubahan jumlah dan fungsi sel imun. 

latihan fisik dapat meningkatkan mobilisasi sel imun dalam sirkulasi darah, termasuk limfosit, 

neutrofil, dan sel natural killer (NK), yang berperan penting dalam pertahanan tubuh terhadap 

infeksi dan penyakit. Perubahan ini terjadi karena aktivitas fisik dapat memicu respons 

neuroendokrin yang meningkatkan peredaran sel imun dari jaringan limfoid ke aliran darah 

sehingga meningkatkan kesiapan sistem imun (Adammek et al., 2026). 

Selain meningkatkan mobilisasi sel imun, aktivitas fisik juga dapat memengaruhi 

komposisi dan fungsi sel imun adaptif. Penelitian mengenai latihan aerobik dan latihan pilates 

intensitas rendah menunjukkan bahwa program latihan selama beberapa minggu dapat 

mengubah distribusi limfosit, termasuk peningkatan sel T sitotoksik naïf serta perubahan rasio 

sel T memori dan sel B. Perubahan ini menunjukkan adanya penyesuaian sistem imun yang 

berpotensi meningkatkan respons imun terhadap antigen dan memperbaiki regulasi imun 

secara keseluruhan selain itu studi tersebut juga menemukan bahwa aktivitas fisik dapat 

memodifikasi proporsi sel T regulator (Treg) dan sel imun lainnya yang berperan dalam 

mengendalikan respons inflamasi dan menjaga keseimbangan sistem imun (Balogh et al., 

2022). 

Penelitian yang dilakukan Rihacek et al. (2024). menunjukkan bahwa aktivitas fisik 

juga berkontribusi terhadap perubahan jumlah sel imun pada individu dengan kondisi penyakit 

tertentu. Pada pasien kanker yang menjalani program latihan terstruktur, kelompok yang 

melakukan aktivitas fisik menunjukkan stabilitas jumlah limfosit setelah latihan, sedangkan 

kelompok kontrol mengalami penurunan yang signifikan. Selain itu, jumlah sel B pada 

kelompok yang melakukan latihan fisik lebih tinggi dibandingkan kelompok yang tidak 

berolahraga, yang menunjukkan bahwa aktivitas fisik dapat membantu mempertahankan fungsi 

imun selama proses pengobatan penyakit kronis (Rihacek et al., 2024). 

Selain berdampak pada sistem imun, aktivitas fisik juga berpengaruh terhadap 

kesehatan mental melalui mekanisme biologis dan psikologis. Aktivitas fisik dapat 

memengaruhi keadaan emosional, suasana hati, dan tingkat energi seseorang. Penelitian 

menunjukkan bahwa setelah melakukan latihan fisik, terjadi perubahan signifikan pada 

parameter mood dan arousal energi, yang menunjukkan bahwa aktivitas fisik dapat 

meningkatkan kondisi mental secara keseluruhan. Perubahan kondisi mental tersebut diduga 

berkaitan dengan perubahan respons imun dan inflamasi yang terjadi selama dan setelah 

aktivitas fisik (Adammek et al., 2026). 
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Pada responden yang mengalami post-traumatic stress disorder (PTSD) aktivitas fisik 

dapat menurunkan keluhan dari gejala gejala responden (Filippou et al., 2025). Penelitian yang 

dilakukan oleh Hu et al. (2025) juga menemukan bahwa olahraga dengan intensitas tinggi dapat 

meningkatkan kualitas tidur. 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil kajian literatur dari berbagai penelitian, dapat disimpulkan bahwa 

aktivitas fisik teratur memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan fungsi sistem 

imun dan kesehatan mental. Aktivitas fisik mampu meningkatkan mobilisasi dan aktivitas 

berbagai sel imun, seperti limfosit, neutrofil, serta sel natural killer, yang berperan penting 

dalam mempertahankan respons imun tubuh terhadap infeksi maupun penyakit kronis.  

Selain itu, latihan fisik yang dilakukan secara rutin juga dapat memodifikasi komposisi 

dan regulasi sistem imun adaptif, termasuk perubahan pada subpopulasi sel T dan sel B serta 

penyesuaian fungsi sel T regulator yang berperan dalam menjaga keseimbangan respons imun 

tubuh. Pada kondisi penyakit tertentu, seperti pada pasien kanker, aktivitas fisik juga terbukti 

dapat membantu mempertahankan jumlah sel imun dan mendukung respons imun selama 

proses pengobatan  

Di sisi lain, aktivitas fisik juga berperan dalam meningkatkan kesehatan mental melalui 

mekanisme fisiologis yang berkaitan dengan perubahan respon imun, inflamasi, serta regulasi 

neurobiologis yang memengaruhi suasana hati dan tingkat energi seseorang . Hubungan antara 

perubahan sistem imun dan kondisi mental menunjukkan bahwa aktivitas fisik dapat 

memberikan manfaat ganda bagi kesehatan fisik dan psikologis individu  

Dengan demikian, aktivitas fisik teratur dapat dianggap sebagai salah satu strategi 

promotif dan preventif yang efektif untuk meningkatkan fungsi sistem imun sekaligus 

mendukung kesehatan mental. Oleh karena itu, penerapan gaya hidup aktif melalui olahraga 

yang dilakukan secara konsisten sangat dianjurkan sebagai bagian dari upaya menjaga 

kesehatan secara menyeluruh. 
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