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Hacer deporte es basico para tu cuerpo y para tu mente
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eneficios 13 Riesgos asociados

Practica deportiva

' . =\
» Reduce el dolor » Principal riesgo: sangrado excesivo
\ asociado a una lesién (articular, muscular,
> Ayuda a mejorar: visceral o cerebral)?
- La fuerza P

Q Andar, nadar, gimnasio tipo cardio, etc.

BAJO RIESGO
DE SANGRADO

- La movilidad

- La estabilidad de las articulaciones ’
- El equilibrio

r‘ Bicicleta, surf, waterpolo, bailar, gimnasio
- La confianza o

areeo | (@erobic, eliptica, bicicleta estatica, etc.),

MoperaDO  baloncesto, tenis, squash, padel, etc.

> Previene lesiones DE SANGRADO

» Disminuye el riesgo y la frecuencia
de los sangrados Q Esquiar, deportes de contacto, futbol, etc.

ALTO RIESGO
DE SANGRADO

» Ayuda a reducir los sintomas de 4
la artrosis

» El riesgo de lesion aumenta si no se tiene

> Puede aumentar el nivel de factor VIII en cuenta?
ientes 1 .
:‘:laer:g;z:n pacientes levesy - Gravedad - Nivel de factor
- Edad - Antecedentes de lesion
- Complicaciones
\\ > : < J
Consulta a tu médico antes de realizar una actividad
Hablar con los médicos y fisioterapeutas es imprescindible para:
Comprender como se Conocer cuales son los
comporta el factor en tu niveles de factor
£ organismo a lo largo del dia* necesarios para cada

actividad y como adaptarlo*

Saber qué momento del dia Determinar el tipo de
es mas adecuado para actividad y la intensidad
realizar una actividad u otra® segun tu estado articular®

L

Practica deporte con seguridad’ ®

> Procura tener una forma fisica

adecuada
> Prepara tu cuerpo con un

calentamiento y estiramiento previo T T r\ T
> Asegurate de tener una cantidad ™

minima de factor circulando en sangre ey 4 4 4 4 J 1 J 1 | 1 | |

segun la actividad 1-2% factor VIII 2-5% factor VIII 5-15% factor VIII

Adaptado de Broderick CR, et al. JAMA. 2012 Oct 10;308(14):1452-9.

NO LIMITES LOS BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA
POR LESIONES EVITABLES CON UN BUEN ASESORAMIENTO

---------------------- =

Publicacién de caracter orientativo y divulgativo, el lector debe dirigirse a un profesional sanitario en caso de duda y antes de someterse a tratamientos o consejos. El contenido de la publicacién nunca podra sustituir el diagndstico del
profesional sanitario.
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