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@—® Es una enfermedad hereditaria ligada al cromosoma X' cuya caracteristica principal es la
tendencia a padecer sangrados por la deficiencia de un factor de coagulacién: factor VIIi
o factor IX.2
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*m cromosoma portador

f. Se caracterizan por la rapida pérdida de la movilidad en Ia
articulacién asociada a dolor, sensacion inusual en la

® o Los sangrados mas : e ¢
articulacion, inflamacién y calor en la zona.?

frecuentes son los
articularesquese  ———@ Su comienzo, conocido como “aura”, se identifica con una
llaman hemartros.? sensacion de hormigueo y rigidez articular.?

K0 La rehabilitacion es fundamental en el manejo de los
episodios de sangrado articular.?
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¢Qué es la
actividad
fisica?

5D EJERCICIO

Actividad fisica planificada y
estructurada, que se repite con

— ACTIVI DAD FISICA | frecuencia y tiepe como propc’)si‘to

mantener o mejorar la forma fisica.®

Cualquier movimiento corporal producido
por los musculos que requiera gasto de
energia.* Implica tanto actividades en las
que se ejecutan movimientos corporales
gue se realizan en el dia a dia, como
ejercicios y practica deportiva.®

DEPORTE

Ejercicio fisico sujeto a determinadas
normas con finalidad recreativa,
profesional, de competicidon o de mejora
de la salud, que puede realizarse de
forma individual o colectiva.’

®—® |3 actividad fisica y el ejercicio adecuado regular aumentan la calidad de vida y previenen
ciertas enfermedades crénicas.®*°

@ Son un elemento determinante del gasto energético fomentando asi el control del peso.®*°
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®—® |3 Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha especificado unas recomendaciones
para realizar la actividad fisica de forma adecuada por rango de edad.?

cQué
actividades
son mas
recomenda-
bles en

Rango de edad <5 afios 5-17 afos 18-64 afios >65 afos
[ 4 e Actividades recreativas | ¢ Actividades
funClon de o de ocio, recreativas o de ocio,
- - e Juegos, deportes, desplazamientos, desplazamiento,
, Actividad fisica desplazamientos, actividades tareas domésticas,
la edad ] (e el e 2 et Para mNenores actividades recreativas, ocupacionales de alta juegos, deportes o
la edad de 5 afios I’a. educacion fisica al dia demanda fisica, tareas ejercicios
ac’nwdad ﬁsma domeésticas, deportes, programados
es beneficiosa ejercicios programados
aunque no hay

una
recomendacion
especifica para
ellos e Tiempo >60 min mayor

¢ Minimo 60 min al dia de e Minimo 150 min semanales de actividad fisica

actividad moderada o vigorosa aerdbica moderada o 75 min semanales de act.
fisica aerdbica vigorosa o combinacion de
moderada y vigorosa

: beneficio
Recomendaciones . . : .
« Actividad fisica recomendada: | ° Actividad repartida en sesiones de 10 min
aerdbica. Incluir ejercicios de minimo
fuerza minimo 3 veces por * Minimo 2 veces por semana ejercicios de
semana fortalecimiento muscular
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®—® La actividad fisica conlleva importantes beneficios para la salud:

Q p * Prevencién de multiples enfermedades crénicas??
|
‘ ue * Reduccion del riesgo de obesidad y sobrepeso??

n u — . , . , , . . .
lmportanclla * Disminucién del gasto farmacoldégico, el nimero y dias de estancia hospitalaria
y bajas laborales?
' 1
tiene la _
. Sistema * Dislipemia
4 L beneficios para todos los el ERT Bl sl e Infarto agudo de miocardio, angina, insuficiencia cardiaca
prac ‘ca e sistemas del organismo. * Muerte de origen cardiovascular
» " " Sistema endocrino™™ [
ejercicio P ... E
cronicas como la Sistema respiratorio®># o Parémgt{ros respjratorios
™ oe ;. * Sensacién de fatiga
hemofilia, la practica
a l ua en H Hia Sistema neuroldgico>® * Ictus
de €jercicio con BT E ele e » Mejora la coordinacién y el equilibrio
-4 regUIaridad mejora la Patologia oncolégicat2 > Reduce la aparicion de algunos tipos de canceres,
a po aClon condicién fisica y con 8 g en particular el de colon y el de mama
ello la calidad de Capacidad cognitiva * Mejora la atencién, memoria y concentracion''* 2

fo cie Aty * Depresion y la ansiedad?%#
general? vida.”’ el R e | Mejora la calidad del suefio®®

sueno » Mejora la calidad de vida***

Aparato » Osteoporosis
12,13,15,23-25 » Caidas
RS e Fracturas

Sistema .
inmunolégico’>? * Puede mejorar las defensas
IMPORTANTE...

Personalizar el tipo de actividad, la intensidad y la frecuencia es imprescindible.'*34

SISTEMA PREVENCION

©—=® La actividad fisica supone

Un exceso de actividad puede ser peligroso por la exigencia a la que se somete al cuerpo.*?
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©—® Los hemartros, frecuentes en la hemofilia, se traducen en daio estructural y limitacidon
de la movilidad a largo plazo.?”

éQué Articulaciones mas
beneficios afectadas por los
tiene la e
actividad
fisica para
las personas
con
hemofilia?

Rodilla

Tobillo

@—® Beneficios articulares de la actividad fisica:

@ Con el ejercicio fisico aumenta la masa muscular y se adquiere mayor estabilidad
articular, evitando asi lesiones y reduciendo el tiempo de reposo.?’

® Los ejercicios dirigidos a la movilidad y fuerza consiguen una mayor y mas rapida
recuperacion articular, incluso en lesiones que hayan necesitado cirugia.?”?®
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cQué

e—e Efecto preventivo y

EFECTO PREVENTIVO EFECTO REPARADOR

"= reparador de la By . o .
.. .. * Reduccion del riesgo de * Disminuye el tiempo
benehClos ‘;cn‘m:ﬁfi zﬁzss'ca en Iesign yI/ dafio alrt'icular dle reICllJJgeracién tras
- emoniar * Aumento de la una lesion
tlene la densidad dsea * Minimiza la atrofia
n n * Reduccién del m,uzggla;y la
erdlda ae
aCth‘dad gfg(c)u\l/asrobrecarga Fnovilidad articular
Y 4 | |
fisica para
las personas
con
o—o Otros beneficios Mantiene unos niveles de salud cardiovascular y pulmonar

hemOhlla? de la actividad fisica favorables

para las personas ) - .
con hemofiliaZ’2¢ Aumenta la autoestima y favorece las relaciones sociales

Combate el sedentarismo y la obesidad que aifaden
peligro de lesidn por sobrecarga de las articulaciones y
disminucidn de la coordinacion

living life beyond haemophilia @sobl



Heme
©—® En la hemofilia, ademas del tratamiento profilactico personalizado para evitar sangrados,

es muy importante la realizacion de ejercicio con regularidad para alcanzar una mejora
adicional para la salud, disminuir la posibilidad de lesion y recuperarse mas rapido.**

Si no practicamos ejercicio?® Practicandolo habitualmente?

Mayor
posibilidad
de lesion de lesion

Reduccion ¥ Actividad
frecuencia ‘

e fisica
de sangrado
articular

Mayor
frecuencia de
sangrados
articulares

Padl Atrofia

Mayor Desarrollo
estabilidad muscular

estabilidad i muscular

Mejora la
densidad
mineral
Osea

Pérdida de
densidad
Osea

Para mas informacién acerca de los beneficios de la actividad fisica en la hemofilia, cémo y qué ejercicios practicar consulte
nuestra pagina web, www.hemofit.es, donde encontrard multitud de materiales que le servirdn de ayuda.

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 publicacion nunca podra sustituir el diagnéstico del profesional sanitario.
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