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¡PONTE EN MARCHA!

1

Recuerda…

Tu hijo puede hacer ejercicio y deporte, ¡busquemos la mejor fórmula!

Si tu hijo es hemo�lico 
es importante que 
sea un niño ac�vo

Tú eres su referente, 
si tú te mueves 

él lo hará

Si te surgen dudas 
consulta al médico, 

es tu mejor consejero

Edad infantil (niños y padres)

La ac�vidad �sica  �ene muchos beneficios para los niños1

La OMS 
recomienda5

Si tu hijo 
�ene hemofilia…

Mínimo de 60 min de ejercicio al día

Correcta alimentación

Buenos hábitos de sueño

Correcta maduración y 
desarrollo psico-motriz 5 Mejor rendimiento escolar2,3

2Fortalecimiento de 
sus huesos 6

Más y mejores relaciones 
sociales con otros niños

7 Mejor estado de ánimo

8 Menor riesgo de problemas de salud a 
largo plazo asociados al sedentarismo4

3Mejor desarrollo 
muscular

4Mejora de capacidades (estabilidad 
ar�cular, agilidad, velocidad de reacción, 

fuerza y resistencia, potencia...)

Es aconsejable que prac�que ejercicio a diario

Busca el deporte más adecuado

- Antes de los 7 años, deja que juegue con el resto de niños como uno más

- A par�r de los 8 años suele empezar el deporte de compe�ción, el médico os 
orientará en esta etapa

Ten en cuenta sus gustos 

Es aconsejable usar protecciones (rodilleras, coderas, casco) y ropa y calzado 
adecuados a la ac�vidad

Adapta su tratamiento al �po de ac�vidad

Pregunta y habla con su médico/pediatra (te orientará y ayudará a resolver dudas)
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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.


