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La actividad fisica tiene una repercusion muy positiva en las personas con hemofilia

Beneficios sociales (fomenta la sociabilidad,
aumenta autonomia e integracion social)

Fortalece tus huesos y musculos
mejorando tu forma fisica y
previniendo osteoporosis

Beneficios psicolégicos

(mejora estado de dnimo, reduce
estrés, riesgo de depresion,
ansiedad y aumenta autoestima)

Previene enfermedades
(reduce riesgo de enfermedad

Ayuda a controlar el peso ) . .
y P cardiovascular, obesidad, diabetes...)

atologo, médico rehabilitador y fisioterapeuta
on de factor a tu actividad fisica

les de ejercicio

ion, golf, running...)

on, montar en bicicleta...) o ejercicios con peso siempre que
aras tu densidad 6sea previniendo la osteoporosis

pe la actividad
cicio, recuerda que con la edad se pierde flexibilidad

laciones diana (aquellas con tres o mas sangrados en los
n sujetadores o entablillados durante el ejercicio

es importante que lo consultes con tu médico para que se
cio es adecuada

Recuerda

Consulta a tu médico, personaliza tu tratamiento y realiza deporte de forma segura

Mantén los factores de riesgo cardiovascular bajo control (tension, diabetes, colesterol, peso...)

——@ Esigual de importante que practiques ejercicio 1

Mantén una dieta e
de forma regular 3

hidratacion adecuadas
——@ Estas recomendaciones también te seran

de utilidad

Si tienes inhibidores ® Conseguiras alcanzar los mismos beneficios que
las personas hemofilicas sin inhibidor

iEl camino empieza con el primer paso!

jHaz ejercicio y disfruta de sus beneficios!

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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