HEERATE Elige el deporte mas adecuado para ti'3

Autores: De la Corte Rodriguez H?, Galvan Ruiz AP

Coordinadoras: De la Corte Rodriguez H? Mingot Castellano E¢
DOI: 10.36136/hemofit06

2Médico rehabilitador del Servicio de Medicina Fisica y Rehabilitacién, Hospital Universitario La Paz, Madrid; °"Médico rehabilitador del Servicio de Medicina Fisica
y Rehabilitacién, Hospital Universitario Virgen del Rocio, Sevilla; ‘Médico hematdlogo del Servicio de Hematologia, Hospital Universitario Virgen del Rocio, Sevilla.

BENEFICIOS DEL DEPORTE .

Practicalo con la cobertura
hemostatica adaptada en cada caso

Tono, trabajo
Elige el deporte que mas se ajuste a aerdbicoy

tus gustos personales flexibilidad

Propiocepcion,
equilibrio y
agilidad

Mantén una buena comunicacién con
tu familia, entrenador y médico

Practicar deporte en un club implica
menos riesgo que practicarlo de
manera recreativa o de competicion

Desarrollo
psicoafectivo,

trabajo en
equipo, estrategia

Autoconfianza,
disciplina,
regula el sueio

Beneficios

> NATACION ELIPTICA GOLF PING PONG TIRO CON ARCO OTROS

Flotacidn (facilita Bajo impacto y bajo Bajo impacto, contacto | Bajo impacto, agilidad Bajo impacto, punteria Caminar, trotar,
movilidad, reduce carga | estrés articular con la naturaleza y precision dardos, billar, pesca,
articular) tai-chi, badminton,

DA IS AR R I St bolos, vela,
Supervisado hasta Adopta postura Necesaria buena Adopta postura correcta | Necesaria buena

mantener flotacidn correcta y usa la técnica de golpeo y técnica adecuada técnica de lanzamiento piraguismo, pilates

Precauiciones resistencia adecuada

Beneficios BAILE CARRERA CICLISMO TENIS/PADEL ARTES BALONCESTO OTROS
> MARCIALES

Versatil, gran Requiere escasos Bajo impacto, muy | Menor riesgo de Practicar katas (sin | Favorece la Surf, esqui acuatico,
variedad de estilos | medios cardiovascular colision que los golpes) es la mejor | integracion social buceo, equitacion,
Riesgo deportes de equipo | opcidn baseball, cricket,

"""""""""""" STttt ettt e et s st s s et - 2 squash, waterpolo,
moderado El abuso suele ser el | Impactos repetidos | Usa casco, luces, Posibles lesiones Usar protecciones y | Frecuentes lesiones voleibol. hocke

origen de las en articulaciones mantenimiento en codo por golpeo | superficie acolchada. | de tobillo.

lesiones, mas que de carga. adecuado de la bici ' repetido. Aprende la técnica ' Usa protectores y

Precauciones los golpes Mejor terreno blando Aprende la técnica calzado adecuado
Beneficios FUTBOL BOXEO OTROS
»

Favorece la integracidn social. Escasos beneficios Escasos beneficios respecto a otros deportes Esqui, patinaje sobre hielo, snowboard, rugby,

fisicos respecto a otros deportes de menor riesgo de menor riesgo hockey sobre hielo, lucha libre, motocross,

""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" monopatin, bicicross extremo

Frecuentes contusiones y lesiones por sobreuso. Contusiones directas.

Usa protecciones. Evita golpear de cabeza y Prohibido por la Academia Americana de Pediatria

competir en ninos y adolescentes

Precauciones

Puedes >

lesionarte si: >
>
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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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