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La actividad fisica tiene muchos beneficios para los ninos’

Correcta maduracién y

X . Mejor rendimiento escolar®?
desarrollo psico-motriz

Fortalecimiento de
sus huesos

Mds y mejores relaciones
sociales con otros nifios

Mejor desarrollo

Mejor estado de animo
muscular

Mejora de capacidades (estabilidad
articular, agilidad, velocidad de reaccion,
fuerza y resistencia, potencia...)

Menor riesgo de problemas de salud a
largo plazo asociados al sedentarismo?*

Minimo de 60 min de ejercicio al dia

La OMS
recomienda® Cﬂ:

Correcta alimentacion

L

o@ Buenos habitos de sueio
o]

Si tu hijo
tiene hemofilia...

| 4

——@ Es aconsejable que practique ejercicio a diario

@ Busca el deporte mas adecuado

- Antes de los 7 aios, deja que juegue con el resto de nifios como uno mas

- A partir de los 8 aios suele empezar el deporte de competicion, el médico os
orientard en esta etapa

—® Ten en cuenta sus gustos

——=@ Es aconsejable usar protecciones (rodilleras, coderas, casco) y ropa y calzado
adecuados a la actividad

—=® Adapta su tratamiento al tipo de actividad

—® Preguntay habla con su médico/pediatra (te orientara y ayudara a resolver dudas)

Recuerda...

es importante que si tu te mueves consulta al médico,
sea un nifo activo él lo hara es tu mejor consejero

NP-9242 (Diciembre 2019)

Tu hijo puede hacer ejercicio y deporte, jbusquemos la mejor féormula!

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.

Bibliografia: 1. Zeng N, Ayyub M, Sun H, et al. Effects of Physical Activity on Motor Skills and Cognitive Development in Early Childhood: A Systematic Review. Biomed Res Int. 2017;2017:2760716. 2. Erickson Kl, Hillman C, Stillman CM,
et al. Physical Activity, Cognition, and Brain Outcomes: A Review of the 2018 Physical Activity Guidelines. Med Sci Sports Exerc. 2019; 51(6):1242-1251; 3. de Greeff JW, Bosker RJ, Oosterlaan J, et al. Effects of physical activity on executive
functions, attention and academic performance in preadolescent children: a meta-analysis. J Sci Med Sport. 2018; 21(5):501-507. 4. Gonzalez K, Fuentes J, Marquez JL. Physical Inactivity, Sedentary Behavior and Chronic Diseases. Korean
J Fam Med. 2017 May;38(3):111-115. 5. Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud. (2010). ISBN 978 92 4 359997 7. Disponible en: https://apps.who.int/iris/bitstream/hand-
le/10665/44441/9789243599977 _spa.pdf;jsessionid=662487032970E0B6843BBF16B6CDB80B?sequence=1. [Ultimo acceso septiembre 2019]

®copyright - Sobi is a trademark of Swedish Orphan Biovitrum AB (publ) ©2019 Swedish Orphan Biovitrum AB (publ) — All rights reserved C/Ramirez de Arellano, 29 -62 planta- 28043 Madrid living life beyond haemophilia OSObl



