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o ¢COmo prepararse para hacer ejercicio?

En las personas con hemofilia la actividad fisica ayuda a frenar el deterioro
articular grave.!

Antes de realizar ejercicio, asegurate de:
} Estar bajo una cobertura profilactica de factor de coagulacidon adecuada?

P> Consensuar con el médico cual es el deporte e intensidad de ejercicio
mas adecuados??

P> Preparar al cuerpo con un calentamiento apropiado®

«—o ;En qué consiste el calentamiento?

El calentamiento consta de
ejercicios de 30 segundos cada
uno y tiene una duracion total
de 10 minutos.®

Se compone de dos clases de

ejercicios: Estiramiento y Aerdbicos
movilidad articular (para elevar la
(para preparar los musculos temperatura
y articulaciones) corporal)

«—+ Recomendaciones para un calentamiento adecuado®

} Aumentar poco a poco la duracion de los ejercicios

} Subir la intensidad progresivamente conforme domines el ejercicio
} Interrumpir la actividad en caso de notar cualquier molestia articular
} Terminar el ejercicio siempre con una rutina de estiramientos suaves

} Evitar forzar la articulacidén al calentar o al estirar



Rutina de calentamiento previo al ejercicio

1. Rotaciones de cuello - negacion

Realiza movimientos suaves. Mantén espalda
recta. Mantén inmavil resto del cuerpo

8. Cuadriceps

Repite 30 segundos con cada pierna

9. Zancada lateral

La rodilla flexionada, no debe sobrepasar la punta
de los pies. Repite 30 segundos con cada pierna

2. Cuello - afirmacion

Realiza movimientos suaves

10. Rotacion de rodillas

Realizar las rotaciones con las piernas juntas

3. Estiramiento lateral de hombro
Repite 30 segundos con cada brazo

11. Gemelo

Mantén toda la planta del pie apoyada en el
suelo. Repite 30 segundos con cada pierna

4. Rotacion de brazos hacia adelante

Mantén la espalda recta. No es necesario que los
brazos estén totalmente estirados

12. Codo a rodilla

Repite alternando brazos y piernas

5. Elevacion de brazos alterna
Repite alternando brazos

6. Rotacion de cadera 13. Abrir y cerrar piernas con salto

Repite con un ritmo constante

14. Zancadas con salto

Evita moverte del sitio. Acompafia el
movimiento con los brazos. Repite
alternando piernas

7. Tocar la punta de los pies

Procura no doblar las rodillas. Mantén la posicién
durante 30 segundos. Evita la sensacion de dolor

El calentamiento te ayudara a evitar lesiones y mejorar

tu rendimiento. jComienza siempre por ahi!
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