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¡El camino empieza con el primer paso! 
¡Haz ejercicio y disfruta de sus beneficios! 

Consulta a tu médico, sé constante con tu terapia y realiza deporte de forma segura

La ac�vidad �sica �ene una repercusión muy posi�va en las personas con hemofilia 

Recomendaciones para 
prac�car ejercicio de 
forma segura

Recuerda

• Sigue las recomendaciones de tu hematólogo, médico rehabilitador y fisioterapeuta
• Personaliza las pautas de administración de factor a tu ac�vidad �sica
• Prac�ca mínimo 150 minutos semanales de ejercicio
• Evita los deportes de alto impacto
    - Prac�ca deportes sin contacto (natación, golf, running…)
    - Realiza ac�vidades aeróbicas (natación, montar en bicicleta…) o ejercicios con peso siempre que 

tus ar�culaciones lo permitan. Mejorarás tu densidad ósea previniendo la osteoporosis
• Si notas moles�as ar�culares interrumpe la ac�vidad
• No fuerces la ar�culación al hacer ejercicio, recuerda que con la edad se pierde flexibilidad
• Ten especial precaución con las ar�culaciones diana (aquellas con tres o más sangrados en los 
úl�mos 6 meses), puedes protegerlas con sujetadores o entablillados durante el ejercicio

• Si notas dolor con un nuevo ejercicio, es importante que lo consultes con tu médico para que se 
aseguren de que la intensidad del ejercicio es adecuada

Es igual de importante que prac�ques ejercicio 
de forma regular

Estas recomendaciones también te serán 
de u�lidad 

Conseguirás alcanzar los mismos beneficios que 
las personas hemo�licas sin inhibidor

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

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

Si �enes inhibidores

Beneficios psicológicos 
(mejora estado de ánimo, reduce 
estrés, riesgo de depresión, 
ansiedad y aumenta autoes�ma) 

Beneficios sociales (fomenta la sociabilidad, 
aumenta autonomía e integración social)

Previene enfermedades 
(reduce riesgo de enfermedad 
cardiovascular, obesidad, diabetes…)

Fortalece tus huesos y músculos 
mejorando tu forma �sica y 

previniendo osteoporosis 

Ayuda a controlar el peso 5
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Mantén una dieta e 
hidratación adecuadas

¡PONTE EN MARCHA!
Edad adulta y avanzada
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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.


