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¿Qué es la 
hemofilia?

Es una enfermedad hereditaria ligada al cromosoma X1 cuya caracterís�ca principal es la 
tendencia a padecer sangrados por la deficiencia de un factor de coagulación: factor VIII 
o factor IX.2

Los sangrados más 
frecuentes son los 
ar�culares que se 
llaman hemartros.3

Se caracterizan por la rápida pérdida de la movilidad en la 
ar�culación asociada a dolor, sensación inusual en la 
ar�culación, inflamación y calor en la zona.2

Su comienzo, conocido como “aura”, se iden�fica con una 
sensación de hormigueo y rigidez ar�cular.2

La rehabilitación es fundamental en el manejo de los 
episodios de sangrado ar�cular.2
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¿Qué es la 
actividad 
física?

La ac�vidad �sica y el ejercicio adecuado regular aumentan la calidad de vida y previenen 
ciertas enfermedades crónicas.8-10

Son un elemento determinante del gasto energé�co fomentando así el control del peso.8-10
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Cualquier movimiento corporal producido 
por los músculos que requiera gasto de 

energía.4 Implica tanto ac�vidades en las 
que se ejecutan movimientos corporales 

que se realizan en el día a día, como 
ejercicios y prác�ca depor�va.5

ACTIVIDAD FÍSICA

DEPORTE
Ejercicio �sico sujeto a determinadas 
normas con finalidad recrea�va, 
profesional, de compe�ción o de mejora 
de la salud, que puede realizarse de 
forma individual o colec�va.7

EJERCICIO
Ac�vidad �sica planificada y 
estructurada, que se repite con 
frecuencia y �ene como propósito 
mantener o mejorar la forma �sica.6



¿Qué
actividades 
son más
recomenda-
bles en
función de 
la edad?

La Organización Mundial de la Salud (OMS) ha especificado unas recomendaciones 
para realizar la ac�vidad �sica de forma adecuada por rango de edad.8 

•  Para menores 
de 5 años la 
ac�vidad �sica 
es beneficiosa 
aunque no hay 
una 
recomendación 
específica para 
ellos

•  Mínimo 60 min al día de 
ac�vidad moderada o vigorosa

•  Tiempo >60 min mayor 
beneficio

•  Ac�vidad �sica recomendada: 
aeróbica. Incluir ejercicios de 
fuerza mínimo 3 veces por 
semana

• Juegos, deportes, 
desplazamientos, 
ac�vidades recrea�vas, 
educación �sica al día

•  Ac�vidades recrea�vas  
o de ocio, 
desplazamientos, 
ac�vidades 
ocupacionales de alta 
demanda �sica, tareas 
domés�cas, deportes, 
ejercicios programados

•  Ac�vidades 
recrea�vas  o de ocio, 
desplazamiento, 
tareas domés�cas, 
juegos, deportes o 
ejercicios 
programados

•  Mínimo 150 min semanales de ac�vidad �sica 
aeróbica moderada o 75 min semanales de act. 
�sica aeróbica vigorosa o combinación de 
moderada y vigorosa

• Ac�vidad repar�da en sesiones de 10 min 
mínimo

• Mínimo 2 veces por semana ejercicios de 
fortalecimiento muscular

Ac�vidad �sica 
relacionada con 
la edad

Recomendaciones

Rango de edad <5 años 5-17 años 18-64 años >65 años
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¿Qué 
importancia 
tiene la 
práctica de 
ejercicio 
habitual en 
la población 
general?

La ac�vidad �sica conlleva importantes beneficios para la salud:

• Prevención de múl�ples enfermedades crónicas12

• Reducción del riesgo de obesidad y sobrepeso13 

• Disminución del gasto farmacológico, el número y días de estancia hospitalaria
y bajas laborales13 

La ac�vidad �sica supone 
beneficios para todos los 
sistemas del organismo.

• En las enfermedades 
crónicas como la 
hemofilia, la prác�ca 
de ejercicio con 
regularidad mejora la 
condición �sica y con 
ello la calidad de 
vida.27 

Personalizar el �po de ac�vidad, la intensidad y la frecuencia es imprescindible.11,13,14 

Un exceso de ac�vidad puede ser peligroso por la exigencia a la que se somete al cuerpo.13

• Hipertesión
• Dislipemia 
• Infarto agudo de miocardio, angina, insuficiencia cardiaca
• Muerte de origen cardiovascular 

Sistema 
cardiovascular11-13,16,17

• Parámetros respiratorios 
• Sensación de fa�gaSistema respiratorio13,18

• Diabetes
• ObesidadSistema endocrino11-13

• Puede mejorar las defensas Sistema 
inmunológico13,26

• Ictus 
• Mejora la coordinación y el equilibrio Sistema neurológico13,15

• Osteoporosis
• Caídas
• Fracturas

Aparato 
locomotor12,13,15,23-25

• Reduce la aparición de algunos �pos de cánceres, 
en par�cular el de colon y el de mama Patología oncológica12,13,16

• Mejora la atención, memoria y concentración13,19, 20

• Depresión y la ansiedad13,21,22

• Mejora la calidad del sueño13

• Mejora la calidad de vida13,15

Capacidad cogni�va, 
patología psiquiátrica, 
sueño

SISTEMA PREVENCIÓN

IMPORTANTE…
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¿Qué 
beneficios 
tiene la 
actividad 
física para
las personas 
con 
hemofilia?

Los hemartros, frecuentes en la hemofilia, se traducen en daño estructural y limitación 
de la movilidad a largo plazo.27

Beneficios ar�culares de la ac�vidad �sica: 

Con el ejercicio �sico aumenta la masa muscular y se adquiere mayor estabilidad 
ar�cular, evitando así lesiones y reduciendo el �empo de reposo.27

Los ejercicios dirigidos a la movilidad y fuerza consiguen una mayor y más rápida 
recuperación ar�cular, incluso en lesiones que hayan necesitado cirugía.27,28 

Ar�culaciones más 
afectadas por los 

hemartros27
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¿Qué 
beneficios 
tiene la 
actividad 
física para 
las personas 
con 
hemofilia?

Efecto preven�vo y 
reparador de la 
ac�vidad �sica en 
hemofilia2,28  

Otros beneficios 
de la ac�vidad �sica 
para las personas 
con hemofilia27,28 

Man�ene unos niveles de salud cardiovascular y pulmonar 
favorables 

Aumenta la autoes�ma y favorece las relaciones sociales

Combate el sedentarismo y la obesidad que añaden 
peligro de lesión por sobrecarga de las ar�culaciones y 
disminución de la coordinación

• Disminuye el �empo 
de recuperación tras 
una lesión 

• Minimiza la atrofia 
muscular y la 
pérdida de 
movilidad ar�cular

EFECTO REPARADOR 

• Reducción del riesgo de 
lesión y daño ar�cular

• Aumento de la 
densidad ósea

• Reducción del 
peso y sobrecarga 
ar�cular

EFECTO PREVENTIVO
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En 
resumen 

En la hemofilia, además del tratamiento profilác�co personalizado para evitar sangrados, 
es muy importante la realización de ejercicio con regularidad para alcanzar una mejora 
adicional para la salud, disminuir la posibilidad de lesión y recuperarse más rápido.1-3

Si no prac�camos ejercicio28 Prac�cándolo habitualmente28

Menor 
posibilidad 
de lesión

Desarrollo 
muscular

Mayor 
estabilidad

Mejora la 
densidad 
mineral

ósea
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Reducción 
frecuencia

de sangrado 
ar�cular

Para más información acerca de los beneficios de la ac�vidad �sica en la hemofilia, cómo y qué ejercicios prac�car consulte 
nuestra página web, www.hemofit.es, donde encontrará mul�tud de materiales que le servirán de ayuda.
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Reposo
Mayor 

frecuencia de 
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Publicación de carácter orienta�vo y divulga�vo, el lector debe dirigirse a un profesional sanitario en caso de duda y antes de someterse a tratamientos o consejos. 
El contenido de la publicación nunca podrá sus�tuir el diagnós�co del profesional sanitario.
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