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Puedes 
lesionarte si: 

Prac�cas sin cobertura hemostá�ca

No respetas la técnica y reglas del juego

No conoces tus propios límites

Prac�calo con la cobertura 
hemostá�ca adaptada en cada caso  

Elige el deporte que más se ajuste a 
tus gustos personales

Mantén una buena comunicación con 
tu familia, entrenador y médico 

Prac�car deporte en un club implica 
menos riesgo que prac�carlo de 
manera recrea�va o de compe�ción

No calientas antes ni es�ras después

Prac�cas el deporte enfermo o lesionado

No �enes una hidratación o alimentación 
adecuada

Riesgo 
bajo

Riesgo 
moderado

Riesgo 
alto

1
Tono, trabajo 
aeróbico y 
flexibilidad

BENEFICIOS DEL DEPORTE

Propiocepción, 
equilibrio y 

agilidad

Autoconfianza, 
disciplina, 
regula el sueño

Desarrollo 
psicoafectivo, 

trabajo en 
equipo, estrategia

Co
nd

ici
on fís

ica COORDINACIÓN

2

3 4
DEPORTE Y JUEGO DE

 EQ
uI

PO

ASPECTOS COGNITIVOS

Versátil,  gran 
variedad de estilos

Requiere escasos 
medios

Bajo impacto, muy 
cardiovascular

Menor riesgo de 
colisión que los 
deportes de equipo

Practicar katas (sin 
golpes) es la mejor 
opción

Favorece la 
integración social

BALONCESTO OTROSARTES 
MARCIALES

CICLISMOCARRERABAILE TENIS/PÁDEL

Surf, esquí acuático, 
buceo, equitación, 
baseball, cricket, 
squash, waterpolo, 
voleibol, hockey

Caminar, trotar, 
dardos, billar, pesca, 
tai-chi, bádminton, 
bolos, vela, 
piragüismo, pilates

El abuso suele ser el 
origen de las 
lesiones, más que 
los golpes

Impactos repetidos 
en articulaciones 
de carga.
Mejor terreno blando

Usa casco, luces, 
mantenimiento 
adecuado de la bici

Posibles lesiones 
en codo por golpeo 
repetido.
Aprende la técnica

Usar protecciones y 
superficie acolchada. 
Aprende la técnica

Frecuentes lesiones 
de tobillo. 
Usa protectores y 
calzado adecuado

Favorece la integración social. Escasos beneficios 
físicos respecto a otros deportes de menor riesgo

FÚTBOL

Frecuentes contusiones y lesiones por sobreuso. 
Usa protecciones. Evita golpear de cabeza y 
competir 

Escasos beneficios respecto a otros deportes 
de menor riesgo

BOXEO

Contusiones directas.
Prohibido por la Academia Americana de Pediatría 
en niños y adolescentes

Esquí, patinaje sobre hielo, snowboard, rugby, 
hockey sobre hielo, lucha libre, motocross, 
monopatín, bicicross extremo

OTROS

Flotación (facilita 
movilidad, reduce carga 
articular)

TIRO CON ARCOGOLF OTROSELÍPTICANATACIÓN

Precauciones

Beneficios
PING PONG

Supervisado hasta 
mantener flotación

Bajo impacto y bajo 
estrés articular

Adopta postura 
correcta y usa la 
resistencia adecuada

Bajo impacto, contacto 
con la naturaleza

Necesaria buena 
técnica de golpeo

Bajo impacto, agilidad 
y precisión

Adopta postura correcta 
y técnica adecuada

Bajo impacto, puntería

Necesaria buena 
técnica de lanzamiento

Precauciones

Beneficios

Precauciones

Beneficios

Recuerda

Elige el deporte más adecuado para ti1-3
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living life beyond haemophilia
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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.


