
¡PONTE EN MARCHA!
Edad adolescente

*Para más información sobre los ejercicios que puedes prac�car a diario consulta el apartado "Ejecicios para prac�car en tu día a día” y "Elige el deporte más adecuado para �" en nuestra 
página web: www.hemofit.es
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¡Busca aliados que te acompañen y combate la pereza!  
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En la 
hemofilia 
recuerda 
que…

Entender cómo están tus ar�culaciones

Saber cómo adaptar el tratamiento a la 
ac�vidad

Saber qué deporte y a qué intensidad 
debes realizarlo según tu condición

Individualizar la ac�vidad para que la 
prac�ques de manera segura

Elegir el deporte de compe�ción que 
más se ajusta a tu perfil

Tu médico 
es tu mejor 
consejero. 
Te ayudará a:

La ac�vidad �sica �ene una repercusión muy posi�va en la edad 
adolescente1-3

La OMS 
recomienda que3

Prac�ques ejercicio a diario*
 > Mínimo 60 min
 > Combinando ejercicios de fuerza y aeróbicos

Comas saludable

Mantengas unos hábitos del sueño adecuados

Ayuda a un mejor desarrollo 
muscular y óseo

2 Mejora la agilidad

6Reduce riesgo de problemas de salud a 
largo plazo asociadas al sedentarismo

3 Ac�va el cerebro, 
mejorando la concentración4Ayuda a un mejor 

rendimiento académico

Protegerse de un sangrado

No es abandonar por completo 
el ejercicio

Implica hacer el deporte más 
adecuado para � y seguir tu 
tratamiento de forma adecuada

5Favorece las relaciones sociales 
con otros chicos/as de tu edad

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.


