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El uso de profilaxis a largo plazo permite a las personas con 
hemofilia prac�car ejercicio.

El ejercicio �sico mejora el dolor, la movilidad, la fuerza muscular, la 
tolerancia a caminar y ayuda a reducir el riesgo de artropa�a grave.

Para prac�carlo de forma segura ten en cuenta:

Tu condición �sica

La gravedad de la enfermedad

Tus preferencias personales y recursos

Hemofilia y actividad física1,2

La gravedad de la enfermedad viene condicionada por el nivel de factor 
en sangre.

Niveles de gravedad de la hemofilia1

>5% del nivel normal

Hemorragias ante 
golpes o cirugías 
importantes. 
Poca frecuencia de 
hemorragias 
espontáneas.
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   MODERADA                          GRAVE

1-5% del nivel normal

Hemorragias ocasionales: 
hemorragias prolongadas ante 
golpes o cirugías menores.

<1% del nivel normal

Hemorragias espontáneas en 
las ar�culaciones (hemartros) 
o músculos.
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Recomendaciones en 
función de la gravedad 
de la hemofilia2

www.hemofit.es

Prac�ca ac�vidades depor�vas 
sin necesidad de grandes 
adaptaciones.

Durante el ejercicio puede 
haber situaciones de riesgo de 
sangrado, pide información a 
tu médico para actuar.*

Si los episodios de sangrado 
son poco frecuentes la 
mayoría de las ac�vidades 
serán seguras. 

Si sufres con frecuencia 
episodios hemorrágicos en una 
ar�culación, deberás consultar 
con tu médico los riesgos y 
beneficios de cada ac�vidad.

Las ac�vidades depor�vas 
dependerán del estado 
ar�cular.

Un equipo mul�disciplinar 
(médico y rehabilitador) te 
informará y aconsejará sobre 
las ac�vidades que son más 
adecuadas.

Evita los deportes de contacto en caso de enfermedad 
moderada-grave.3**

Prac�ca ejercicio en días en los que los niveles de factor en 
sangre sean más elevados.3

Evita el ejercicio los días en los que los niveles estén por debajo 
de lo recomendado.3 

Haz ejercicio bajo profilaxis hematológica, regular y adecuada, 
en caso de necesitarla.4 

Cuenta siempre con asesoramiento y seguimiento de tu 
hematólogo y rehabilitador.3 

  * Para más información sobre cómo actuar en caso de lesión consulta el apartado “¿Qué hacer en caso de lesión?” en nuestra página web. 
** Para más información para la elección de la ac�vidad �sica consulta el apartado “Elige el deporte más adecuado para �” en nuestra página web.
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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.


