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Nota de los Autores

Como Utilizar Este Folleto

Las personas con trastornos hemorragicos responden de maneras muy diversas

al participar en deportes, ejercicios y actividades. Este folleto le brinda
informacion general sobre los beneficios y los riesgos de participar
y le indica cémo participar de manera segura.
El objeto de este Recuerde que cada persona es Unica, con intereses,
objetivos y complicaciones hemorragicas diferentes.

folleto es servir
En este folleto, encontrara informacién que puede

serle util a usted y a sus médicos al tratar la
consultas con los médicos. eleccién de sus actividades. Se enumeran las

Es importante que desarrolle posibles modificaciones de seguridad para
cada actividad.

de complemento a las

junto con los médicos los planes

de actividad y tratamiento .
iPor qué las Personas con

apropiados para usted. Trastornos Hemorragicos Deben Hacer
Siempre consulte a su médico Actividad Fisica?

antes de comenzar a practicar

Si se esta preguntando si deberia estar
fisicamente activo, la respuesta es un “Si”
rotundo. Puede elegir entre una amplia variedad

de actividades fisicas, desde deportes como tee-ball
y tenis hasta otras formas de ejercicio como caminar,
levantar peso o yoga.

un deporte, actividad o una

rutina de ejercicios.

La actividad fisica regular presenta grandes beneficios, como por
ejemplo:

Mejor

condicion cardiovascular | condicién muscular | salud ésea |
masa corporal/peso saludable | funcion cognitiva® | desempefo
académico | suefio | autoestima, confianza en uno mismo? | energia3

Menos
ansiedad y depresion | peso | fatiga®
Menor riesgo de

hemorragias articulares espontaneas* | afecciones cardiacas | accidentes
cerebrovasculares | presion arterial alta | diabetes tipo 2 | cancer de colon
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Si bien la actividad fisica beneficia a las personas de todas las edades, es especialmente
saludable para los nifos.

A Los Ninos AcTivos LEs VA MEJOR EN LA VIDA
Lo QUE LAS INVESTIGACIONES DEMUESTRAN SOBRE LOS BENEFICIos COMBINADOS

Menor Riesgo

de Enfermedades
Cardiacas, ACV,
Cancer y Diabetes

y Discapacidad

Mayor Productividad
en el Trabajo

Menores
Costos
Médicos

Padres Activos
Asociados con
Nifos Activos

7 % a 8 %de
Mayores Ganancias
Los Hijos de Madres Activas Tienen el s
Doble de Probabilidad de Ser Activos
15%

Mas Probabilidades de
Estudiar en la Universidad

Menos Consumo de Tabaco,
Uso de Drogas, Embarazo
y Sexo Riesgoso

Hasta un 40 %
de Mejores

Calificaciones

en Examenes

1/10 con
Probabilidad
de Ser Obeso

Nifos
Fisicamente
Activos

Infancia Temprana Adolescencia Ad

Crédito: Adaptado con permiso de "Realidad: La Actividad Deportiva y los Nifios". Obra Proyecto del Instituto Aspen.
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La Investigacion Dice“jSi al Ejercicio

iSe han hecho investigaciones sobre la actividad fisica de personas con
trastornos hemorragicos?

iSi! Las investigaciones sobre la actividad fisica de personas con trastornos
hemorragicos han aumentado, y existen pruebas de que el ejercicio puede
tener efectos positivos.

En un estudio realizado por la fisioterapeuta Ruth Mulvany, PT, DPT, MS, et al.,
los autores describieron los resultados en veinte personas con trastornos
hemorragicos de entre 7 y 57 afios de edad que participaron en un programa
supervisado de ejercicios, individualizado y disefiado por profesionales
durante seis semanas. Antes de comenzar el estudio, el 65 % de los
participantes informé que realizaba una cantidad minima de ejercicios, y

el 50 % indicd sentir temor ante la posibilidad de sufrir hemorragias, dolor

o problemas fisicos debido al ejercicio.

Durante el estudio, cada paciente recibié un programa supervisado e
individualizado de ejercicios para hacer dos veces por semana durante seis
semanas, que incluyo ejercicios de fuerza, flexibilidad y cardiovasculares.

Las actividades de ejercicios generaron solo cambios positivos. Los autores
llegaron a la siguiente conclusion: “No se informé ninguna lesion, dolor,
edema ni ningun episodio de hemorragia inducidos por la actividad fisica.

Se produjeron mejoras significativas en el movimiento de las articulaciones, la
fuerza y la distancia caminada en seis minutos, sin cambios en la circunferencia
de las articulaciones. Los mejores resultados se observaron en las personas
con dafos mas graves en las articulaciones y enfermedades coexistentes”®

Aunque se traté de un estudio de dimensiones limitadas, jlos resultados
son alentadores!

Entonces, ;Qué lo Detiene?

{Ha experimentado obstaculos para estar mas activo?

Muchas personas resuelven comenzar un deporte o programa de ejercicios
pero enfrentan obstaculos como el temor a lesionarse o la falta de tiempo.

Estos obstaculos pueden variar de una persona a otra. Utilice la prueba en
el Apéndice en la pagina 61 para identificar sus obstaculos personales.
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Un Obstaculo “Electrénico”
para Estar Fisicamente Activo

Los nifios en los EE. UU. pasan cada vez mas tiempo

en actividades “de pantalla’; como computadoras, televisores y dispositivos de
tecnologia movil. Sentarse en un mismo lugar durante periodos prolongados mientras
se utilizan estos dispositivos disminuye el tiempo dedicado a participar de actividades
fisicas y a la salud y buen estado fisico en general.

Segun un informe de 2014 de los Centros para el Control y la Prevencién de
Enfermedades (CDC), pasar tiempo excesivo frente a la pantalla, como utilizar una
computadora y mirar television, durante mas de dos horas al dia estd relacionado
con presion arterial elevada, altos niveles de colesterol y sobrepeso u obesidad en los
jovenes. Establecer una conducta apropiada acerca del tiempo que se pasa frente a
la pantalla a una edad temprana es de suma importancia. Se ha demostrado que los
habitos que se desarrollan durante la niflez contintdian en la adultez.®
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Aunque el tiempo frente a una pantalla puede ser una distraccion positiva durante las
infusiones o al recuperarse de una hemorragia, es importante alentar la actividad fisica
cuando es segura. Los padres pueden hacer mucho para ayudar a los nifios a superar
los obstaculos y volverse mas activos fisicamente. La Academia Estadounidense de
Pediatria sugiere que puede hacer un gran cambio en la vida de su hijo al tomar las
siguientes medidas:
1. Quite el televisor de la habitacién de su hijo. Los nifios con televisores en su
habitacién miran la television durante un promedio de 4.6 horas mas durante
la semanay es mas probable que tengan sobrepeso.

2. Limite el tiempo total que los nifios dedican a los medios de entretenimiento
a no mas de una o dos horas por dia. Los estudios han mostrado que por cada
hora extra al dia que un nifio pasa mirando television, hay un 2 % mas de
probabilidades de que tenga sobrepeso.

3. Mire television con su hijo y hable con él sobre el contenido.

4. Anime a su hijo a practicar actividades que combinen ocupaciones fisicas y
sociales. Sugiérale que se inscriba en clubes escolares y comunitarios, como para
participar en un equipo de baile, de futbol o de caminatas. Inscriba a su hijo
en una clase de taichi o proponga caminatas o paseos en bicicleta para toda la
familia. La actividad fisica no solo ayuda a controlar el peso y disminuir la presion
arterial, sino que también reduce la depresion y la ansiedad.

Las mismas estadisticas que son vélidas para su hijo lo son para usted.

Demasiado tiempo frente a una pantalla es un problema para muchos adultos. Preste
atencion a su cuerpo y equilibre el tiempo que pasa frente a una pantalla con tiempo
de actividad fisica y ejercitacion.

Medidas Saludables para Cada Estado de Salud y Etapa de la Vida

Para Personas con Trastornos Hemorragicos Leves o Moderados

Dado que los niveles de factor circulante en la sangre son mas elevados en quienes
padecen trastornos hemorragicos leves o moderados, esto ofrece una proteccion
contra el desgaste muscoloesquelético diario y las lesiones menores. Muchas personas
con trastornos leves presentan hemorragias solo después de un traumatismo
considerable y, por lo tanto, pueden participar de manera segura en actividades més
vigorosas sin tratamiento médico. Sin embargo, si bien las hemorragias relacionadas
con actividades suelen detectarse con rapidez en personas con trastornos

hemorragicos graves debido a su experiencia con hemorragias anteriores, este puede
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no ser el caso de aquellas personas con trastornos leves o moderados. Dado que las
personas con trastornos hemorragicos leves no presentan hemorragias tan a menudo,
es posible que tengan menos probabilidades de reconocer los signos de advertencia
de una hemorragia o buscar tratamiento inmediato luego de una lesién. También es
menos probable que se encuentren en un programa de terapia de infusion en el hogar.
Cabe destacar que es importante reconocer y tratar todas las hemorragias. Incluso

un unico episodio de hemorragia, en personas con cualquier nivel de gravedad,

puede provocar un dafo en las estructuras articulares y, con el tiempo, dafar las
articulaciones de manera permanente. Incluso si su trastorno hemorragico es leve, es
necesario que conozca las maneras mas seguras de practicar deporte y hacer ejercicio.

Si presenta un trastorno hemorragico moderado, se suele determinar qué deportes

y actividades son seguros en funcién de sus antecedentes y la frecuencia de sus
hemorragias. Si tiene antecedentes de haber sufrido muchos episodios hemorragicos
similares a los de un paciente con un trastorno grave, la eleccién de actividades puede
requerir mayor planificacion y consideracion.

Para Padres de Bebés, Nifios Pequenos y Niflos en Edad Preescolar

Desde muy pequenos, los nifos aprenden al interactuar con su entorno; de este modo,
brindarle a su hijo muchas oportunidades para explorar y jugar ayudard a que su
cerebro y su cuerpo se desarrollen. Los bebés con trastornos hemorragicos pueden
disfrutar las mismas actividades que los demas bebés. Dele a su hijo juguetes suaves

y animales de peluche para que los agarre.

A medida que su hijo comience a moverse, dar vueltas, gatear y pararse, intente
conciliar la exploracion con la seguridad. Aprender a pararse y caminar implica muchas
caidas para cualquier nifo. Para los nifos con trastornos hemorragicos, estos pasos

tan importantes también conllevan mas hematomas. En esta etapa, puede sentirse
mas ansioso, pero recuerde que los hematomas superficiales son comunes. No son
preocupantes a menos que sean dolorosos y que hagan que su hijo no pueda moverse
libremente, lo que puede indicar una hemorragia articular o muscular.

Se debe alentar a los niflos pequenos a que corran, salten, trepen y anden en juguetes
con ruedas que estén cerca del suelo. A esta edad, se los debe supervisar con

mucho cuidado mientras juegan. Asimismo, deben utilizar los equipos de seguridad
apropiados, como cascos, coderas y rodilleras. En el hogar, considere acolchar las
esquinas de las mesas y otros muebles y coloque alfombras en pisos duros y puertas
de seguridad en la parte inferior y suprior de las escaleras. Los nifios pequefios
comienzan a jugar con otros nifnos, asi que esté listo para ayudar a su hijo a aprender
ajugar de manera segura y cooperativa.
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Para obtener mas informacion sobre actividad fisica para bebés, nifios
pequenos y ninos en edad escolar, visite la secciéon Primer Paso del sitio web

Steps for Living en stepsforliving.hemophilia.org.

A medida que los nifios alcanzan la edad preescolar, comienzan a atrapar, lanzar, saltar
y jugar en el parque. Desarrollardn nuevas habilidades motoras, pero también sufrirdn
caidas, golpes y hematomas a medida que practiquen estas habilidades. Para prevenir
lesiones graves, asegurese de que el tiempo de juego esté supervisado y que los nifios
utilicen el equipo de seguridad. Junto con sus nuevas habilidades motoras, los nifios
en edad preescolar también desarrollan nuevas habilidades intelectuales. Pueden
comenzar a aprender qué es seguro y qué no lo es.

La edad de inicio de las diferentes actividades varia segun cada nifio, sobre la base
de la gravedad de su trastorno hemorragico, nivel de desarrollo e interés familiar.

Por ejemplo, los bebés pueden disfrutar de actividades asistidas en el agua. Los nifios
en edad preescolar pueden comenzar a participar de actividades como danzas, artes
marciales o futbol. Por lo general, los niflos de la escuela primaria estan listos para
andar en bicicleta sin ruedas de apoyo.

Para Padres con Hijos en Edad Escolar

El deporte puede ser una parte muy importante de la vida de los nifios en edad
escolar, por lo que es fundamental que busque junto con su médico las actividades
que sean mas apropiadas para su hijo.

La actividad fisica también ayuda a los nifios en edad escolar a desarrollarse a nivel

social y emocional. En los deportes competitivos, aprenden a trabajar en equipoy a
ganar y perder. Que se les reconozcan estos logros también

aumenta la autoestima de los nifos, en especial

cuando el reconocimiento viene de amigos

y companeros.

A pesar de estos beneficios, a los padres
y al personal escolar a menudo les
preocupa que los nifios practiquen
deporte. Podria preocuparle que
los episodios hemorragicos
de su hijo lo aparten del
equipo o que no pueda estar
fisicamente al mismo nivel que
sus companeros.
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Sin embargo, los nifos con trastornos hemorragicos pueden destacarse en los
deportes. Planifique junto con el médico de su hijo y aliente a su hijo a elegir un
deporte que disfrute y que sea seguro. Permitirle a su hijo practicar con otros nifos lo
ayudara a desarrollar las habilidades y la fortaleza que necesita. Los desafios de su hijo
deben ser los mismos que los de cualquier otro nifio que realiza deporte por primera
vez. Recuerde que es importante que los nifios aprendan a enfrentar nuevos desafios.
Al intentar y equivocarse, los nifios aprenden a poner limites a su propia conductay a
su nivel de participacion.

En la escuela, es importante que su hijo
participe de las clases de educacion fisica,

incluso si es necesario aplicar algunas Para consultar recursos sobre nifios

restricciones o modificaciones. Las leyes en la escuela'y como hablar con
federales exigen que todos los nifios de

escuelas publicas tengan la oportunidad el personal escolar con respecto

de recibir educacion fisica. La mayoria de al trastorno hemorragico de su hijo,
las escuelas aceptan cartas de médicos

que indiquen que el nifio puede hacer visite la seccién Siguiente Paso
actividades especificas o que se necesitan del sitio web Steps for Living en

algunas modificaciones.

stepsforliving.hemophilia.org.

Ademas de las actividades planificadas
en la escuela, su hijo también puede
tener la oportunidad de participar de
actividades divertidas y espontaneas, como fiestas de cumpleafos, pijamadas y citas
de juegos con amigos. El deporte y el juego forman parte de la nifiez, y los beneficios
fisicos, sociales y emocionales que obtendra su hijo deben prevalecer sobre sus
preocupaciones respecto de su participacion. Al planificar las actividades de su hijo

en edad escolar, evalUe los riesgos de hemorragias que presenta cada una. Si el riesgo
de sufrir una hemorragia grave es minimo, deje que su hijo pruebe la actividad. Tenga
en cuenta que todas las actividades divertidas, interesantes y seguras para ninos mas
pequenos pueden hacerse mas peligrosas a medida que se tornan mas competitivas
con niflos mayores. Piense en el largo plazo y guie a su hijo hacia las actividades que
todavia pueda realizar a medida que va creciendo. Conforme el nifio se desarrolla,
evalle continuamente junto a él las opciones de actividades. Intente introducir nuevas
actividades, como volver caminando desde la escuela, andar en bicicleta en familia o
tomar clases de danzas o natacion.
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Para Adolescentes y Adultos

Al pasar los anos, es posible que necesite o desee cambiar de deporte o actividad,
segun las articulaciones particularmente afectadas, otras complicaciones o
simplemente cambios de intereses. Si bien aprender un deporte nuevo puede ser mas
dificil para los adultos, muchas actividades pueden modificarse, o pueden adaptarse
los equipos para que se ajusten a los cambios en su sistema muscoloesquelético. Los
proveedores de servicios de salud, en especial los fisioterapeutas, también pueden
ayudar a disefar o adaptar programas de ejercicio para ajustarse a cualquier problema
muscular o de articulacién que usted haya desarrollado.

Al elegir un deporte o ejercicio, es importante que considere su salud general, sus
antecedentes de hemorragias y la condicién actual de sus articulaciones. También
deberd pensar en la manera en que sus articulaciones responden al tratamiento.

Por ejemplo, si ha tenido hemorragias de tobillo recurrentes, es posible que trotar
no sea conveniente, pero nadar puede ser una buena opcion. Busque actividades

alternativas junto con su médico.

Existen algunas diferencias entre los deportes organizados y los juegos. Si bien los
juegos a veces son menos competitivos, por lo general no estan supervisados, y es
posible que no tenga acceso al equipo de seguridad apropiado. Si bien pueden ser
mas exigentes y fisicos, los deportes organizados tienden a estar mejor supervisados.
Recuerde que en lo que respecta a los trastornos hemorragicos, no existe una regla
general estandar. Casi todas las actividades son diferentes segun el lugar y los

participantes. Piense en la actividad y en su
cuerpo, y decida participar o no en funcion
de lo que sea correcto para usted. Asimismo,
asegurese de tomar en cuenta el consejo de
su médico. Compare el posible riesgo de la
actividad con su deseo de participar y los
beneficios de su participacion.

Conforme avanza la edad, algunos deportes
se tornan mas fisicos y el riesgo de lesién
puede aumentar. Por ejemplo, el futbol y

el baloncesto suelen ser més seguros para
nifos pequenos debido a que hay menos
contacto fisico, si bien estos deportes
pueden provocar lesiones graves en
adolescentes y adultos.

Para obtener mas informacion
sobre actividad fisica para
adolescentes y adultos,

visite las secciones Un paso

adelante y Otro paso mas del

sitio web Steps for Living en

stepsforliving.hemophilia.org.
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Antes de Comenzar

Una vez que haya seleccionado las mejores actividades para usted, visite a su médico
para evaluarlas. Esta evaluacion debe incluir un examen musculoesqulético detallado.
Incluso si no tiene problemas especificos, un programa de entrenamiento antes de
participar en un deporte puede ayudarlo a preparar su cuerpo para la actividad.

Asi como los deportistas profesionales y universitarios se someten a un programa

de acondicionamiento, también deberia hacerlo usted. Es de especial importancia
planificar con anticipacion si tiene musculos o articulaciones especificas débiles, ya
que tomara tiempo fortalecerlas.

También deberd hablar con su médico sobre como identificar y manejar los episodios
hemorragicos. Es importante conocer los primeros signos de una hemorragia, ya que
retrasar el tratamiento podria causar que una hemorragia leve se agrave. Todos los
casos de hemorragias deben tratarse de inmediato y con la medicacién apropiada.
Su médico puede cambiar la dosis o el cronograma de sus infusiones o recomendar
la infusion de factor profilactico adicional antes de determinadas actividades para
minimizar el riesgo de sufrir hemorragias.

Con respecto a los estudiantes que participan en actividades escolares de atletismo,
debe existir una comunicaciéon honesta con el personal de la escuela sobre todos

los aspectos del trastorno hemorragico. El estudiante y sus padres deben reunirse
con el personal escolar correspondiente, incluido el docente de educacion fisica,

el entrenador, el entrenador de atletismo y la enfermera de la escuela. También es
recomendable que sea parte de la reunién su médico. Juntos, disefaran un plan que
detalle los pasos a seguir en caso de que se lesione o presente una hemorragia.

Acondicionamiento

Ademads de ocuparse de las debilidades de determinados musculos o articulaciones, debe
comenzar un programa de acondicionamiento general. El acondicionamiento puede
mejorar la manera en que funcionan los musculos. Si bien no puede prevenir lesiones,
ayuda a su cuerpo a tolerar algunos desgastes menores. Este programa debe enfocarse
en los musculos que vayan a utilizarse y el nivel de resistencia necesario para el deporte
elegido. Por ejemplo, un jugador de futbol necesita resistencia para correr, mientras que
un jugador de golf no tanto. Un programa de acondicionamiento total incluye:

» mejorar la flexibilidad;
« utilizar equipo de resistencia o entrenamiento con pesas para aumentar la fuerza;
* realizar entrenamiento aerébico para mejorar la resistencia; y

» practicar habilidades especificas para el deporte en particular.
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El esfuerzo excesivo puede conducir a lesiones y hemorragias, por lo que es necesario
comenzar lentamente. Debe aumentarse la actividad durante un periodo acordado
con el médico. Es necesario incluir un calentamiento previo de 10 minutos de duracién
y periodos de enfriamiento en su programa de acondicionamiento. Los calentamientos
previos consisten en hacer actividades livianas similares a las que se realizaran al
practicar el deporte. El calentamiento previo también aumenta gradualmente la
frecuencia cardiaca. Durante el enfriamiento, debe disminuirse de a poco la actividad
para permitir que la frecuencia cardiaca regrese a la normalidad.

Fortalecimiento

Un programa gradual y bien disefiado de ejercicio regular para aumentar la fuerza
muscular es otra parte importante de cualquier programa de acondicionamiento. La
fuerza muscular normal ayuda a apoyar y proteger las articulaciones. También ayuda
a lograr un mejor rendimiento. Un fisioterapeuta puede hacer una evaluacion para
descubrir qué musculos hace falta fortalecer. La respuesta también depende de la
actividad. Por ejemplo, para andar en bicicleta, los cuddriceps, es decir, los musculos
que se encuentran en la parte delantera de los muslos, deben ser mas fuertes.

Con frecuencia, los adolescentes y adultos con trastornos hemorragicos tienen dudas
sobre si los programas de entrenamiento con pesas pueden beneficiar o dafar sus
articulaciones. El entrenamiento con pesas fortalece los musculos al aumentar la
resistencia o las repeticiones. Es de suma importancia progresar lentamente para
evitar lesiones.

Seguir estas pautas puede ser Util para obtener el maximo beneficio de un programa
de entrenamiento con pesas, con la menor cantidad de riesgos:

« Establecer objetivos antes de comenzar el programa, sobre la base de
una evaluacion fisica que identifique los problemas muscoloesqueléticos
preexistentes.

* El mejor lugar para aprender a entrenar con pesas es aquel supervisado por
profesionales con experiencia en fisiologia del ejercicio y lesiones deportivas.

» Se recomienda recibir instruccion en técnicas de entrenamiento con pesas,
ya que esto disminuye las lesiones.

« El calentamiento previo, la elongacién y el enfriamiento siempre deben ser parte
del programa de entrenamiento con pesas.

Asimismo, es esencial tener una buena técnica de respiracién y que haya otra persona
en el lugar para observar y ayudar. Para mas informacién sobre el entrenamiento
con pesas, consulte la seccion de Clasificacion de actividades fisicas de Jugando
alo Seguro de este folleto.
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Si se produce una hemorragia durante los ejercicios de acondicionamiento

o fortalecimiento, deténgase de inmediato y siga el plan que establecié junto
con su médico. Este plan puede incluir modificaciones en su tratamiento.
También puede contener recomendaciones de su médico con respecto a
como descansar y cuando retomar la actividad. También puede indicar otras
formas de reducir la hinchazén, como el uso de vendajes de compresion

o elevacion de la zona afectada.

Eleccion de Actividades: Qué Tener en Cuenta

Antes de decidir qué deporte o tipo de ejercicio es mejor para usted, aqui figuran
algunas preguntas para analizar con su médico:

e ;Qué actividad le interesa? ;Cuales son sus objetivos en cuanto a su actividad
o estado fisico?

e ;Cudles son sus antecedentes? ;Tiene algun problema articular o muscular de
hemorragias anteriores? ;Tiene alguna limitacién como resultado? ;Necesitara
un fisioterapeuta que trabaje con usted en un drea objetivo antes de participar?

 ;Cudles son los beneficios de la actividad que esta considerando? ;Existe algun
riesgo? Puede encontrar informacion sobre los beneficios y riesgos de diferentes
actividades en la seccidn Clasificacién de actividades fisicas de Jugando a lo
Seguro de este folleto.

Complicaciones Hemorragicas al Ejercitar y Hacer Deporte:

En este folleto, se muestran los riesgos de lesiones por actividad. Sin embargo, los
datos que avalan esta informacion se basan en estadisticas de la poblacién en general
y no de personas con trastornos hemorragicos. Ademas de esta informacion, las
personas con trastornos hemorragicos deben considerar que las hemorragias pueden
presentarse junto con estas lesiones.

Asimismo, cada vez que se presente una hemorragia articular o haya una lesion,

la articulacién puede irritarse e inflamarse. Con cada hemorragia, la irritacion,
inflamacion y sinovitis resultante pueden provocar un dafo irreversible en la
articulacion. Tenga en cuenta que las personas con trastornos hemorragicos pueden
presentar lesiones deportivas que tardan mds tiempo en curarse y requieren de
atencion y tratamiento adicionales.
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Por lo tanto, ademas de los riesgos sobre los que leerd en la siguiente seccion, recuerde
que al elegir la actividad debe tener en cuenta el riesgo de sufrir hemorragias.

EsGuiNce DE ToBILLO

Sin Trastorno Hemorragico

Descanso
Muletas
¢Analgésicos?

¢Médico de Cabecera?

Con Trastorno Hemorragico

’ Tejido con Esguince +

Hemorragia

Visitaa
un Centro de
Tratamiento para
la Hemofilia +
INFUSIONES

La Inflamaciony la
Sinovitis Pueden Provocar
Hemorragias Continuas

Dano Continuo
a la Articulacion
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También Tenga en Cuenta:

Su Situacion Familiar

El lugar en el que vive afecta los tipos de actividades entre los que podra elegir.
Algunos deportes pueden ser populares en algunas regiones pero no en otras.
Por ejemplo, en algunas partes del pais, esquiar es una parte cotidiana de la vida
durante muchos meses del aflo. También debe pensar en el gasto total. ;El precio,
el costo del equipo y la instrucciéon se encuentran dentro de su presupuesto?
Tenga en cuenta ademas la seguridad del barrio o el &rea en la que desarrolla

la actividad.

Su Nivel de Actividad Actual

Si no ha practicado de modo activo ningin deporte ni seguido ninguna rutina de
ejercicios durante un tiempo, comience despacio. Consulte con su médicoy con
un fisioterapeuta acerca de la mejor manera de comenzar.

Actividades en Equipo frente a Actividades Individuales

Por lo general, las actividades en equipo conllevan un riesgo mayor que las
individuales. Al hacer una actividad individual, se tiene mas control sobre la forma
en que se mueve el cuerpo (velocidad e intensidad).

Por ejemplo, en el futbol, en posicidn ofensiva es necesario correr para perseguir
el balén o recibir un pase. Los defensores trataran de evitar que el atacante tome
control del balén y pueden chocar, tropezar o golpearse con este. Sin embargo, al
correr para ejercitarse, se tiene mayor control porque es posible elegir el terreno,
la velocidad y la intensidad.

Seguridad

Maximizar los beneficios de la actividad y a la vez minimizar los riesgos requiere de
reflexion y planificacion. Los avances en el manejo de las afecciones médicas han
logrado que sea mas seguro para las personas con trastornos hemorragicos participar
en diversas actividades. Sin embargo, las hemorragias no se pueden evitar el 100 % de
las veces y es posible sangrar debido a una lesion.

Incluso después de haber establecido un plan con su médico y estar fisicamente
preparado, es necesario mantenerse alerta respecto de la seguridad. Se debe contar
con el equipo de seguridad especifico de cada deporte adecuado para cada uno.

Al jugar en una cancha, esta debe ser de superficie lisa y estar libre de residuos y

en buenas condiciones.
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Riesco DE SUFRIR UNA CoNmociON CEREBRAL

Las conmociones cerebrales son un tipo de lesién cerebral por

traumatismo (TBI, por sus siglas en inglés) causada por empujones,

golpes o sacudidas en la cabeza o por golpes al cuerpo que hacen
\\ que la cabezay el cerebro se muevan rapidamente hacia atras
—_—

@adelante y-que el-cerebro golpee el craneo.

Los sintomas de una conmocién
pueden ser sutiles y tal vez no se
noten de inmediato.
Los sintomas pueden incluir:
| dolor de cabeza | mareos
| problemas de concentracion
| confusién | sensibilidad a la luz
| nduseas’ | dificultad para hablar
| retraso para responder preguntas

| irritabilidad y problemas
Las personas que NO

de memoria®

tienen trastornos hemorragicos
suelen sentirse mejor en un par de semanas

después de sufrir una lesion.

Sin embargo, en ocasiones, los sintomas s
Para un nifio con un trastorno

hemorragico, un golpe en la cabeza
que provoque sintomas de una conmocién
cerebral implica RIESGO DE MUERTE.
Llame al 911 o lleve a su hijo a la sala

pueden durar meses o mas, y requerir
control o tratamiento posterior.

de emergencias mas cercana.

Cuando los niflos con trastornos hemorragicos desean hacer ejercicio o practicar

un deporte, en especial en actividades competitivas o en equipo, es posible que sus
padres, el personal escolar, los entrenadores, los médicos e incluso los propios nifios
se sientan preocupados. Tenga en cuenta que los adultos con trastornos hemorragicos
también necesitan prepararse y planificar para participar en actividades.
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Las posibles causas de lesiones deportivas incluyen:
* Examenes fisicos insuficientes antes de participar;
¢ No hacer calentamiento previo y estiramiento;
 Practicar deporte con una lesion o cuando se esta cansado;
 El estrés;
« Ejercitarse en dias muy frios o muy calurosos;
¢ Alimentarse de manera inadecuada;
* No tomar la cantidad de agua suficiente; y
¢ No seguir la técnica/forma correcta.

Al comenzar a practicar un deporte, los instructores o entrenadores deben explicarle
el nivel de habilidad basica requerido. Trate de que su entrenador o instructor se
comunique con su médico para que su participacion sea lo mas segura posible.

Un estudio realizado en el afio 2009 sobre la participacidn de nifios con hemofilia
severa en actividades deportivas revelé que cuando los nifios recibieron profilaxis
regular y participaron en dichas actividades con la supervisién y el asesoramiento de
un adulto, las complicaciones hemorrégicas significativas fueron poco frecuentes.®

Continuar Ejercitandose y Practicando Deporte Luego de Episodios

Hemorragicos

No existen pautas estandares en lo que respecta a retomar un deporte o actividad
fisica tras un episodio hemorragico. Cada hemorragia es Unica y puede complicarse

0 no con lesiones en otras estructuras musculares o articulares. Debe informar acerca
de toda hemorragia ocurrida como consecuencia de un deporte o actividad fisica a su
médico, quien lo asesorard acerca de cuando reanudar la actividad tras el sangrado.
Existe un momento adecuado para descansar y un momento adecuado para retomar
la actividad. Su médico puede asesorarlo.

Mantenerse fisicamente activo es un componente importante de la salud en general.
Sin embargo, si siguen produciéndose hemorragias en la misma articulacion o
musculo, esto puede resultar en dafios musculares o articulares permanentes. Un ciclo
de hemorragias frecuentes puede dejarlo inactivo durante cierto tiempo y dificultar
su participacion en deportes y actividades fisicas en el futuro. Asegurese de tratar de
modo adecuado cada hemorragia para minimizar este riesgo.
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Cuando esté listo para retomar una actividad, puede hablar con su médico acerca
de las necesidades de rehabilitacion, como reanudar su actividad o hacer una nueva
eleccion que sea mas segura para usted.

iManténgase a Salvo!
Elabore un plan de actividades con su médico.

En general, programe su tratamiento poco antes de hacer actividad fisica,
para que su nivel de factor sea mayor.

Informe a su médico acerca de cualquier lesion.

Clasificacion de actividades fisicas de Jugando a lo Seguro

Acerca de la Clasificacion

No se trata de recomendaciones. Las clasificaciones y las siguientes descripciones
de actividades son puramente informativas. Los datos que avalan esta informacion
se basan en estadisticas de la poblacion en general y no de las personas con trastornos
hemorragicos.

Independientemente de su estado fisico y de su nivel de instruccion o aptitud, las
diferentes actividades presentan diversos beneficios, riesgos y consideraciones
de seguridad. Comprender todos estos factores puede ayudarlo a tomar buenas
decisiones acerca de la actividad fisica.

Con la tabla codificada por color, se puede visualizar facilmente el nivel de riesgo
que conlleva la actividad especifica que piensa realizar.

El riesgo de practicar una actividad determinada varia segiin el modo en que
se la practique.

En la siguiente tabla, las actividades se clasifican en una escala del 1 al 3:
- Bajo riesgo
1.5 Riesgo bajo a moderado
Riesgo moderado

2
- Riesgo moderado a alto

Alto riesgo
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Nivel 1

Aunque una actividad pueda clasificarse como “1” o de bajo riesgo, esto no significa
que no se lesionara o que una actividad “1” en particular sea la que mas le convenga.
Por ejemplo, una persona con una lesién localizada en el hombro podria tener
dificultades para nadar. Tome junto con su médico la mejor decision sobre cual es

la opciodn correcta para usted.

Nivel 2

Aunque las actividades clasificadas como “2" 0 “2.5" presentan mas riesgos, esto

no significa que deba evitarlas por completo. Por ejemplo, si utiliza el equipo de
seguridad apropiado y opta por no deslizarse en las bases, el riesgo de sufrir una lesion
al jugar al béisbol puede ubicarse en el rango de “1.5-2". En cambio, si decide deslizarse
sistematicamente en las bases o jugar como receptor, el nivel de riesgo podria ubicarse
en el rango de“2-2.5". Tome las mejores decisiones junto con su médico y saque el
maximo provecho de la actividad a la vez que minimiza los riesgos.

Nivel 3

Estas actividades tienen ciertos aspectos que pueden ser peligrosos para
CUALQUIER persona que participe, ya sea que padezca un trastorno hemorragico o
no. Los riesgos se deben al contacto fisico con otros jugadores, equipos o superficies
duras, que pueden provocar una lesion grave por traumatismo. Estas actividades
conllevan el mayor porcentaje de lesiones entre la poblacion en general, y el riesgo
para las personas con trastornos hemorragicos podria ser incluso mayor debido a
una hemorragia.

Como Utilizar las Clasificaciones

Las opciones clasificadas como “1-2" suelen indicar que los beneficios de estas
actividades fisicas o deportes PODRIAN compensar los riesgos asociados.

En las siguientes pdginas, encontrard informacion
relacionada con cada actividad enumerada en

la tabla. Todas las descripciones se organizan
en tres secciones: (D) Descripcion general; Si esta pensando
(R) Riesgos; y (S) Medidas de seguridad. La
informacién adicional de cada actividad hacer una actividad

aparece debajo de la descripcion. con una clasificacién de

Las clasificaciones y descripciones de las
actividades fueron desarrolladas por un
equipo de fisioterapeutas y contienen la actividad es de alto riesgo.
informacién general.

2.5 0 3, tenga en cuenta que

Hable con su médico

antes de comenzar.
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Tabla de Clasificacion de Actividades
[ ] 15 2 s [ ]

Bajo riesgo Riesgo bajo a moderado Riesgo moderado Riesgo moderado a alto Alto riesgo
Actividad Categoria Pagina
Actividades Acudticas 2
Arqueria

Clase de Musculacion

Clase de Entrenamiento Militar

Juegos Inflables

22
Béishol 1.5-2.5 22
Baloncesto 1.5-2.5 23
Montar en Bicicleta 1.5:3 24
Carreras de BMX 25
30
31
T
25

Bowling

Boxeo 26

1.5-2.5 4

Canotaje

Clase Aerdbica de Kickboxing

Animacién de Eventos Deportivos

Circuito de Entrenamiento

Baile

Salto Competitivo

Salto Recreativo

Mdquina Eliptica (Equipo de Entrenamiento)

Pesca

Tocho Bandera o Fuitbol Americano de Toque

Futbol Americano Tradicional

1.5

15
Frishee® 34
Frishee®, Golf 1.5-2 35

Ultimate Frisbee®

Golf

Gimnasia Ritmica

Clase de Entrenamiento Funcional de Alta Intensidad (Incluido CrossFit®)

Senderismo

Hockey sobre Césped/Hielo/Callejero

Equitacion
Clase de Spinning 1.5-2 32
Jet-Ski® (Motos Nauticas, PWC [por Sus Siglas en Inglés])

Saltar la Soga

Kayak I

Lacrosse

Artes Marciales, Taichi -

Artes Marciales, Tradicionales y Combinadas

Motociclismo o Motocross (Motos de Cross, Vehiculos Todoterreno) 14
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Actividad Categoria Pagina

Ciclismo de Montaia 25 -
Pilates I 152

Powerlifting

Raquetbol

Rafting en Rios
Escalada de Rocas, en Interiores o Campo de Cuerdas/Desafio . 1.5-2

Escalada de Rocas al Aire Libre

Rodeo

Remo 15

Magquina de Remo (Equipo de Entrenamiento) 5

Rugby

Correr/Trotar

Scooters, Motorizadas

Scooters, No Motorizadas l
Buceo

Skateboard

Patinaje, sobre Hielo

Patinaje, Patin en Linea y Rollers

Esqui de Fondo

Esqui Alpino

Esqui, Acudtico

Magquina de Esqui (Equipo de Entrenamiento)

Esnorquel

Snowboard

Moto de Nieve
Fathol

1.5
Softbol 1.5-2.5 22
Bicicleta Fija (Equipo de Entrenamiento) 27
Escalador (Equipo de Entrenamiento) 28

Entrenamiento de Fuerza, Resistencia o Levantamiento de Pesas 15 54

Natacién - 55

Tee-Ball 15 22
Tenis 2 55
Atletismo 2- 56

(ama Elastica 56

Cinta (Equipo de Entrenamiento) 1.5 28

Véleibol | 57
Caminar - 58

Polo Acudtico 58
Lucha 59
Yoga I 152 59
(lase de Zumba® 152 33
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Clasificacion de Actividades en Detalle
Actividades Acuaticas _

D: Por actividad acuatica se entiende toda actividad fisica que se realiza en el agua.
El agua puede ofrecer condiciones excelentes para hacer ejercicio para personas de
todas las edades y de todos los estados fisicos. La posibilidad de flotar que ofrece el
agua permite que las personas con debilidad en los brazos y piernas, asi como con
problemas articulares, puedan moverse con menos dolor. El agua que llega hasta
la altura del pecho brinda soporte. Esto permite que las personas realicen ejercicios
con mas facilidad que en tierra. La resistencia del agua también puede usarse
para fortalecer los musculos. Se ha demostrado que el ejercicio acuatico mejora
la resistencia muscular, la flexibilidad y la capacidad aerébica. También puede
reducir el porcentaje de grasa corporal'®, a la vez que se minimiza la carga sobre
las articulaciones. Agregar accesorios puede incrementar la resistencia del agua,
si se desea un entrenamiento mas desafiante.

R: Riesgo minimo.

S: Se pueden emplear dispositivos de flotacién segun sea necesario.

Arqueria | |

D: El tiro con arco y flecha puede ser una actividad individual o de equipo y con fines
recreativos o competitivos.

R: El indice general de lesiones es bajo, de 4.4 por cada 10,000 participantes de 6 afos
en adelante." La arqueria puede causar tension en la espalda, los hombros y los
codos, y asi ocasionar posibles hemorragias articulares.

S: Se requiere un equipo debidamente ajustado y en buenas condiciones, y se deben
seguir las precauciones de seguridad para reducir el riesgo de lesiones. Los arqueros
principiantes deben usar protectores de brazos largos para protegerse del rebote
de la cuerda. Se puede minimizar el riesgo al fortalecer la espalda, hombros y codos,
ademas de utilizar la técnica adecuada."

Béisbol/Séftbol/Tee-Ball 1.5-25

D: Los equipos de béisbol y séftbol recreativos y competitivos suelen estar bien
organizados y supervisados. Jugar béisbol y séftbol brinda un buen entrenamiento
cardiovascular. Asimismo, estos deportes mejoran la coordinacidn entre las manos y
los ojos. Ademas, los jugadores desarrollan aptitudes de juego en equipo. El tee-ball
es un deporte en equipo que se utiliza como introduccion al béisbol y al séftbol y
en que la bola se golpea desde unaT fija. Es popular entre los niflos pequerfos.

(D) Descripcion General « (R) Riesgos - (S) Medidas de Seguridad
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R: En general, el béisbol y el s6ftbol son deportes relativamente seguros. Solo entre
un 2 %y un 8 % de los jugadores informan lesiones. Sin embargo, pueden ocurrir
lesiones de impacto graves, como la hemorragia intracraneal, si un balén o un
bate golpea la cabeza, el area ocular o el pecho. Asimismo, pueden producirse
traumatismos en las articulaciones al deslizarse dentro de las bases o chocar con
otros jugadores.’? La posicion en la que juegue puede afectar sus articulaciones.
Por ejemplo, se puede sobrecargar una articulacion al lanzar, y al jugar de receptor
existen riesgos adicionales de lesién o traumatismo articular. El riesgo de lesiones
del tee-ball es similar, aunque inferior, ya que en este deporte no se lanza.

S: El uso de bases desmontables en lugar de bases fijas reduce el riesgo de lesiones
por resbalones. Para maximizar la seguridad, los jugadores que batean deben
usar cascos certificados con solapas cubre orejas a ambos lados y, en lo posible,
protectores faciales, barboquejo y proteccién ocular. Si decide jugar como receptor,
utilice equipo de proteccion, incluido casco, protector facial y almohadillas
protectoras. Juegue de manera segura al elegir una posicién que se ajuste a sus
aptitudes fisicas y siempre utilice equipo protector.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

15257

D: el baloncesto brinda un adecuado entrenamiento cardiovascular, enfocado en
la agilidad. La intensidad del juego puede variar. Los jugadores pueden optar
por participar en juegos informales con contacto fisico limitado o en juegos mas
intensos y competitivos.

R: Durante los juegos competitivos, los jugadores saltan, caen, giran, anticipan, corren
hacia adelante y hacia atras, cambian de direccion y tienen contacto fisico con
los otros jugadores; todo esto puede ocasionar lesiones musculoesqueléticas. Se
pueden producir esguinces de tobillo y roturas de ligamentos de la rodilla, lo que
puede ser mas grave en el caso de un jugador con un trastorno hemorragico.

S: El riesgo de lesion puede minimizarse mediante proteccién ocular, rodilleras y coderas,
protectores bucales, suspensorios deportivos (hombres) y calzado adecuado.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor para
las personas con trastornos hemorragicos.

(D) Descripcion General « (R) Riesgos - (S) Medidas de Seguridad
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Montar en Bicicleta _

D: Desde los triciclos hasta las bicicletas de multiples velocidades, montar en bicicleta
es un buen deporte sin impacto. Por lo general, los nifos adquieren las aptitudes
requeridas para montar en triciclo alrededor de los 3 0 4 aios, una bicicleta con
ruedas auxiliares alrededor de los 4 0 5 afios y una bicicleta de dos ruedas alrededor
de los 5 0 6 afos.”™ Aprender a andar en bicicleta de forma segura requiere el uso
simultaneo aptitudes motoras e intelectuales (cognitivas), lo que representa un
desafio para la mayoria de los nifos.

R: Gran parte de los choques en bicicleta que resultan en lesiones
graves o la muerte ocurren debido al mal juicio del ciclista
o por no haber respetado las reglas viales. Andar
en bicicleta en calles muy transitadas puede
conllevar riesgos adicionales. Mientras que el
ciclismo recreativo puede presentar un riesgo
menor cuando se respetan las normas de
seguridad, el ciclismo de distancia y las
carreras de bicicleta conllevan mayores
riesgos. Las carreras de bicicleta son la
actividad mas riesgosa por la posibilidad
de choques y caidas a altas velocidades.

S: Los ciclistas deben recordar las reglas
de seguridad basicas. Los ciclistas de
todas las edades deben usar cascos
que cumplan o excedan los estandares
establecidos por la American Society
for Testing and Materials (Sociedad
Estadounidense de Pruebas y Materiales,
ASTM), la US Consumer Product Safety
Commission (Comision Estadounidense para la
Seguridad de los Productos de Consumo, CPSC) o la
Snell Memorial Foundation. Si bien no existe una ley federal
que exija el uso de cascos, muchos estados y municipalidades
locales tienen reglamentaciones. También es importante tener una bicicleta con el ajuste
correcto y en buenas condiciones. Evite las situaciones de riesgo, como pedalear en
la oscuridad y cerca de zonas de transito pesado o peligros viales. Considere el uso de
accesorios para bicicletas, como linternas, tiras reflectoras y un chaleco reflector para que
los automoviles puedan verlo mejor. Los ciclistas menores de 10 afios, pueden estar mas
seguros al andar en aceras o bicisendas, en lugar de ir por la calle. Los nifilos que montan
en bicicleta o triciclo deben ser supervisados de cerca en todo momento.™*
Si planea completar un tramo de larga distancia, asegurese de estar entrenado para la
ocasion. No olvide llevar un kit de reparacién de bicicletas en caso de averias.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

(D) Descripcion General « (R) Riesgos - (S) Medidas de Seguridad
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Carreras de BMX _

D: El BMX (bicycle motocross) es una forma de ciclismo todoterreno con bicicletas
especiales. Los participantes corren carreras cortas en pistas todoterreno de una
sola vuelta o hacen acrobacias.

R: Es un deporte competitivo de elevada probabilidad de choques, que puede
provocar traumatismos graves. Las carreras de BMX son peligrosas para todas las
personas que participan.

S: Si decide participar, use el equipo de seguridad adecuado, que incluye casco, gafas,
almohadillas protectoras y guantes.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

Juegos Inflables _

D: Los juegos inflables son populares en las fiestas de cumpleafos infantiles y
carnavales y pueden ser una actividad social divertida para los nifios.

R: Los juegos inflables pueden ser similares a las camas eldsticas y también pueden
provocar lesiones que abarcan desde esguinces y torceduras hasta roturas de
huesos y conmocién cerebral. Es muy probable que los niflos choquen entre si en
un juego inflable abarrotado, o pueden caer mal después de un salto.

S: Para maximizar la seguridad, no ingrese con calzado, anteojos ni joyas. Agrupe a
los niflos seguin su tamafo y no permita que lo usen otras personas que excedan la
advertencia de altura y peso en el equipo. Se recomienda la supervision adecuada
de un adulto."

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

:

D: El bowling puede ser una actividad familiar y también convertirse en un deporte
para toda la vida.

R: Aunque de bajo impacto, este deporte puede causar una tensién excesiva en codos
y muiecas.

S: Para maximizar la seguridad, use el calzado adecuado para bowling a fin de evitar
resbalones y caidas. Asegurese de escoger una bola acorde con su fuerza y aptitud.
La regla general para los nifios es elegir una bola cercana en peso a su edad.

Por ejemplo, una bola de 6 libras para un nifio de 6 o 7 afios. Los adolescentes
tienden a usar bolas de entre 10y 12 libras.
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Boxeo 3

D: Practicar boxeo proporciona beneficios como autodisciplina, autoconfianza
y ejercicio.

R: El boxeo es un deporte de alto contacto e impacto, con un elevado riesgo de lesiones.
Alienta a dar golpes intencionados en la cabeza y el rostro, lo que puede ocasionar
riesgo de lesiones en la cabeza (conmocidn cerebral y lesiones cerebrales
traumaticas) y lesiones en el rostro y cuello, ademds de lesiones neurolégicas
que pueden resultar mortales. La American Academy of Pediatrics [Academia
Estadounidense de Pediatria] se opone al boxeo como deporte para nifios y
adolescentes.’®

S: Los boxeadores siempre deben usar casco y equipo protector. Incluso con el equipo
de seguridad, la probabilidad de lesiones es elevada.

Las actividades con una clasificacién de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

15-25

Véase Deportes de Remo en la pagina 42.

Equipo de Entrenamiento Cardiovascular _

El equipo disponible varia en diferentes &mbitos, pero el ejercicio puede
autorregularse para lograr el tipo de entrenamiento deseado. Véanse los detalles
a continuacion.

Maquina eliptica _

D: Esta maquina es una combinacidn entre bicicleta estatica, escalador y maquina
de esqui, con algunas caracteristicas de una cinta para caminar. Algunas
tienen palancas para entrenar también el tren superior. Las maquinas elipticas
permiten seguir una rutina cardiovascular de bajo impacto, al tiempo que
se reduce la carga sobre las articulaciones.

R: Riesgo minimo.

S: Practique la forma correcta de ejercitar al mantener la postura adecuada: los
hombros hacia atras, la cabeza en alto, el mentén derecho, los abdominales
contraidos y los brazos relajados. Apoye las manos ligeramente sobre los
barandales para mantener el equilibrio (o use barras de ejercicio si estan

disponibles). Intente no inclinarse hacia adelante ni agarrar las barras con
mucha firmeza. De ser necesario, disminuya el nivel de resistencia."”
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D: Las maquinas de remo brindan el beneficio de un entrenamiento fisico
para todo el cuerpo, con poco impacto en las articulaciones. Ademas de los
beneficios aerdbicos, estas maquinas pueden fortalecer los musculos de los
brazos, espalda, hombro y abdominales.

R: Los que lo practican deben estar atentos a la posible tension sobre las rodillas
y la zona lumbar.

S: El uso adecuado requiere cierto grado de coordinacién y préctica.
La clave es utilizar la técnica correcta. Para disminuir los riesgos, obtenga
instrucciones y haga brazadas correctas.'

15

D: Las maquinas de esqui simulan el movimiento de los palos de esqui de fondo.
En lugar de esquies, tienen plataformas angostas o almohadillas para pies
que se deslizan sobre rodillos. Sin producir un impacto en las articulaciones,
ejercitan completamente los brazos, piernas, espalda y abdomen, ademas de
los beneficios cardiovasculares que proporciona.

R: Riesgo minimo.

S: Use la técnica correcta para ejercitar de forma segura.

Bicicleta Fija _

D: Las bicicletas fijas vienen en dos variedades: verticales o reclinadas, que
colocan al usuario en una posicion relajada reclinada. Ambas clases brindan

una buena ejercitacion aerdbica.

R: Riesgo minimo.

S: Las personas con problemas de movilidad o de equilibrio o dolor lumbar
encuentran mas cémoda la bicicleta reclinada. A algunas bicicletas verticales
es posible hacerles mas modificaciones que a otras, lo que permite lograr
un ajuste mas personalizado y que haya menos tensidn sobre el cuerpo.
Para minimizar el riesgo, ajuste las alturas del asiento y del manubrio a su
comodidad, asegurandose de que las correas de los pedales estén cenidas
pero no demasiado y tenga cuidado al bajar de la bicicleta."

Para clases de ciclismo, véase Clase de Spinning en la pagina 32.
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Escalador s

D: Los escaladores son excelentes para ejercitar los grupos musculares
principales de la parte inferior del cuerpo a la vez que se realizan ejercicios
cardiovasculares. Los mejores escaladores mantienen los pies en un plano
nivelado con respecto al suelo todo el tiempo, lo que permite el movimiento

natural de los pies.

R: Riesgo minimo.

S: Para minimizar el riesgo, use la técnica correcta para doblar la rodilla mientras
mantiene una buena postura: los hombros hacia atrds, cabeza hacia arriba,
mentén erguido, abdominales tensos y brazos relajados. Apoye las manos
ligeramente sobre las barras de sujecion para mantener el equilibrio (o use barras
de ejercicio si estan disponibles). Intente no inclinarse hacia adelante ni agarrar
las barras con mucha firmeza. De ser necesario, disminuya el nivel de resistencia.

15

D: La cinta consiste en una cinta en movimiento continuo, operada de forma eléctrica
o0 manual, sobre la cual la persona puede caminar, trotar o correr sin moverse de
lugar. Las caracteristicas varian mucho. Algunos modelos pueden tener pistas
amortiguadoras, pendientes cuesta arriba y ejercicios previamente programados.
Ejercitarse sobre una cinta brinda grandes beneficios cardiovasculares.

R: Riesgo minimo. Pueden producirse lesiones si la cinta funciona a velocidades
superiores a la capacidad del usuario.

S: Para maximizar su seguridad, utilice la correa de parada de emergencia
cuando esté disponible, sosténgase de los barandales y configure la cinta a
0.5 mph antes de subirse o bajarse de ella. Utilice los barandales si es necesario
mientras se ejercita, mire hacia adelante y corra al ritmo que le resulte cémodo.
Manténgase ubicado siempre en el centro de la cinta.

Animacion de Eventos Deportivos 1.5-2.5.

D: La animacion de eventos deportivos ofrece la oportunidad de trabajar en equipo y
participar en ejercicios que requieren mucha energia.

R: Los ejercicios y saltos basicos de la animacién presentan un riesgo minimo. El riesgo
de lesiones aumenta con las pirdmides, las elevaciones y los lanzamientos, en
especial en equipos competitivos. Las lesiones mas comunes son los esguinces y las
distensiones, que suelen ocurrir durante las acrobacias peligrosas.?’ Sin embargo, en
este deporte, es pequenio el riesgo de sufrir lesiones catastréficas como lesiones en
la cabeza o en la columna vertebral.?'
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S: Para minimizar el riesgo, es esencial una ubicacién correcta. No se recomiendan
los movimientos en el aire. No deben hacerse ejercicios que incluyan destrezas
técnicas, como piramides, trepar encima de otras personas y hacer acrobacias
sobre superficies duras, humedas o irregulares o sobre superficies con obstaculos.
No debe practicarse la animacion de eventos deportivos sobre superficies de tierra,
vinilo, hormigoén o asfalto. Las piramides y las acrobacias con compafieros deben
realizarse ante observadores y sobre una superficie con resortes o colchonetas,
sobre un piso tradicional de espuma o césped. Las pirdmides no deben tener mas
de dos personas de altura.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

Circuito de Entrenamiento 1.5

Véase Entrenamiento de Fuerza en la pagina 54.

Baile | BED |

D: El baile puede practicarse en una clase estructurada con un instructor o puede
realizarse de forma individual. Existe una gran variedad de estilos de baile para
hacer ejercicio, para recreacién o para su representacién en publico.

R: Los riesgos de lesion varian en gran medida, desde un riesgo minimo en el baile de
salén o ballet para principiantes hasta el riesgo muy alto de los giros de cabeza en
el breakdance. Las lesiones tienden a ser el resultado de movimientos repetitivos en
exceso mas que de traumatismos y pueden incluir fracturas por fatiga, lesiones en
tendones, esguinces y distensiones.??

S: Para mejorar la seguridad, obtenga instrucciones y siga la técnica correcta.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

iDETENGASE antes de comenzar! Consulte a sus médicos antes de comenzar
a practicar un deporte, actividad o rutina de ejercicios, en especial

si la clasificacion es de 2.5 0 3.
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salo
_salto Competitivo B

D: Saltar desde un trampolin puede ayudar a mejorar la flexibilidad, la fuerza,
el equilibrio y el buen estado fisico general.

R: El salto competitivo es un deporte de alta colision con posibilidad de lesiones
graves en la cabeza y el cuello. Quienes saltan desde una plataforma a diez
metros de altura ingresan al agua a unas cuarenta millas por hora. Pueden
producirse lesiones al golpear la tabla o plataformay por los movimientos
repetitivos en exceso debido a los saltos frecuentes, el arqueo y giro de la espalda
y la flexién del tronco. También es posible lesionarse al ingresar al agua.

S: Al practicar este deporte de manera competitiva, saltar desde una plataforma
mas baja mejora la seguridad.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

Salto Recreativo 2

D: Saltar desde un trampolin puede ayudar a mejorar la flexibilidad, la fuerza,
el equilibrio y el buen estado fisico general.

R: Al practicar salto de manera recreativa, las lesiones suelen ocurrir por saltar
en aguas poco profundas.

S: Consejos de seguridad para minimizar el riesgo incluyen no saltar nunca
en aguas poco profundas o que no sean transparentes como para ver los

obstaculos. Si no esté seguro, siempre salte primero con los pies. Ademas,
solo permita la presencia de una persona sobre el trampolin por vez.2®

Clases de Ejercicios _
Clase de Musculacion 1.5

D: Se trata de clases de tonificacion muscular que suelen incluir fortalecimiento
del torso, y algunas tienen un componente de ejercitacién cardiovascular.
Pueden hacerse diferentes ejercicios con equipos, como con mancuernas o
bandas elasticas.

R: Riesgo minimo.

S: Por lo general, los niveles de las clases suelen variar de principiante a avanzado.
Los participantes pueden hacer los ejercicios a su propio ritmo.
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Clase de Entrenamiento Militar 2

D:Son una mezcla de entrenamiento de fuerza y acondicionamiento aerdbico,
y contienen una variedad de ejercicios en intervalos. En general, se hacen
ejercicios con el propio peso corporal, como las calistenias, junto con
entrenamiento militar y carreras cortas de velocidad. Los intervalos de actividad
de alta intensidad suelen alternarse con periodos de actividad mas liviana.

R: Los movimientos rapidos que suelen incluirse en esta clase de entrenamiento
presentan mas riesgos.

S: Maximice la seguridad con la técnica correcta y haga los ejercicios a su propio
nivel y ritmo.

Clase Aerobica de Kickboxing 2

D: Las clases combinan ejercicios cardiovasculares con agilidad, fuerza, equilibrio
y coordinacién que pueden lograrse a través del entrenamiento en artes
marciales. Las técnicas varian desde movimientos faciles a dificiles, de bajo
impacto (donde al menos un pie se mantiene sobre el suelo) a alto impacto
(donde ambos pies se elevan del suelo al mismo tiempo) y de practica con
contacto a practica sin contacto.

R: El kickboxing de contacto y alto impacto para la actividad cardiovascular
conlleva un mayor riesgo de lesiones a través del contacto y los movimientos
repetitivos.

S: El kickboxing de contacto y alto impacto para la actividad cardiovascular es mas
demandante para el cuerpo. Para participar de forma segura, trate de minimizar
el impacto sobre el cuerpo, por ejemplo, al usar calzado correcto.

LCrosskie

Véase Entrenamiento Funcional de Alta Intensidad.

Clase de Entrenamiento Funcional de Alta Intensidad

(HIFT, por sus siglas en inglés)

D: Se ha observado que estos programas mejoran en gran medida el estado
cardiovascular, al tiempo que reducen el porcentaje de grasa corporal.?*
El entrenamiento funcional de alta intensidad incluye programas como
CrossFit®, un programa de acondicionamiento y fortalecimiento del torso
compuesto de movimientos que varian constantemente a alta intensidad.

R: Los indices de lesiones son variables, asi como también el estilo de
entrenamiento. Sin embargo, se han informado indices de lesiones de hasta
un 75 %.% El powerlifting y los ejercicios olimpicos de levantamiento de pesas,
dos componentes principales del programa de CrossFit®, conllevan riesgos
de lesion elevados.
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S: Las probabilidades de lesiones son menores cuando se cuenta con
entrenadores que vigilan y corrigen la técnica. Como con cualquier programa
de fortalecimiento, una la técnica correcta es fundamental para evitar lesiones.
Aprenda a hacer la actividad antes de agregar peso. Use modificaciones si es
necesario, en especial en actividades que pueden generar esfuerzo en areas de
lesiones o hemorragias previas.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

Clase de Spinning 1.5-2

D: La clase de spinning consiste en un grupo de ciclistas sobre bicicletas fijas con
musica energizante que son guiados por un instructor. Las bicicletas estan
dispuestas de modo que todos los participantes puedan ver al instructor. El
entrenamiento es variable y puede incluir tramos cortos de mayor velocidad,
pedaleo mas lento y resistencia extra para simular pendientes.

R: Es mas probable que las lesiones se produzcan durante
“saltos’, pedaleo rapido y al hacer ejercicios con los
brazos al pedalear.

S: Para minimizar las lesiones, modifique la

bicicleta para que se ajuste a su cuerpo.

Mantenga la técnica y la postura

correctas mientras hace los ejercicios.

El equipo correcto es util e incluye
calzado especial para ciclismo y shorts
acolchados.

Para hacer actividades individuales
sobre una bicicleta de ejercicios,
véase Bicicleta Fija en la pagina 27.
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1.5-2

D: Las clases de Zumba® combinan ejercicio y danza. Es un entrenamiento
corporal completo que incluye diferentes aspectos: entrenamiento
cardiovascular, acondicionamiento muscular, equilibrio y flexibilidad. Las clases
guiadas por un instructor combinan entrenamiento en intervalos de alta y baja
intensidad con musica plena de enérgica.

R: En un estudio se detecté un indice de lesiones del 29 % de los participantes,
la mayoria de ellas en la rodilla.?

S: Para reducir el riesgo, asista a clases guiadas por un instructor experimentado,
siga la técnica correcta, use calzado apropiado y, de ser necesario, adapte los
movimientos a su propio nivel de aptitud.

Pesca | U

D: Existen diferentes clases de pesca, que incluyen la pesca en agua salada, como la
pesca en profundidad o desde la orilla; la pesca en agua dulce, como la pesca desde
un bote o con mosca; y la pesca en el hielo. Cada tipo de pesca puede requerir
diferentes conocimientos y brinda una experiencia diferente.

R: Dado que se practica en diferentes entornos (muelles, botes, océanos, costas
rocosas, hielo, rios, etc.), los riesgos difieren seguin cada lugar especifico.

S:Tenga en cuenta las precauciones de seguridad al decidir dénde pescar.
Estas incluyen: proteccion contra el clima y los insectos y ropa y zapatos correctos.
Siga técnicas de pesca segura al utilizar cuchillos de pescador, colocar la carnada,
retirar anzuelos y manipular el pescado. Lleve equipo de emergencia y seguridad,
use chalecos salvavidas y siga los procedimientos de seguridad para botes. En caso
de tormenta, dirijase a la costa si puede.

Recuerde: necesita una licencia incluso para practicar pesca y devolucién. Cada estado
tiene normativas acerca de las licencias de pesca y limites por dia.
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Futbol Americano -
Tocho Bandera o Futbol Americano de Toque 2

D: El tocho bandera y el futbol americano sin contacto son alternativas al futbol
americano tradicional que conllevan menos riesgos. Jugar tocho bandera
y futbol americano sin contacto tiene beneficios cardiovasculares y puede

mejorar la agilidad.

R: Si bien este deporte no incluye tacles, aun asi existe riesgo de colisién entre
jugadores y de que se produzcan lesiones por contacto leve o caidas.

S: Mejore la seguridad al practicar tocho bandera o futbol americano sin contacto
en un entorno supervisado.

Futbol Americano Tradicional _

D: El futbol americano alienta el trabajo en equipo. Jugar futbol americano tiene
beneficios cardiovasculares y puede mejorar la agilidad.

R: El futbol americano es un deporte de alto contacto y choques, con potencial
de lesiones graves por traumatismos en la cabeza, el cuello, la columna
vertebral y las extremidades. Pueden producirse lesiones por exceso de
movimientos repetitivos. Sin embargo, son mucho méas comunes las lesiones
por traumatismos y las conmociones cerebrales. Las lesiones por traumatismos
en pacientes con trastornos hemorragicos pueden ser mortales.

S: Si elige jugar, hable con sus médicos antes de comenzar a practicar este
deporte. Use equipo de proteccion y evite posiciones de juego que impliquen
muchos tacles.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

S > 5
T S

D: El Frisbee recreativo consiste en hacer volar un disco liviano de pléstico con
un movimiento de la mufieca.

R: El Frisbee recreativo conlleva poco riesgo. Sin embargo, un juego prolongado
puede resultar en carga excesiva, esguinces o hemorragias en las articulaciones
o musculos de los brazos.

S: Deje de jugar si se cansa demasiado o si siente malestar en las articulaciones
o musculos de los brazos.

(D) Descripcion General « (R) Riesgos - (S) Medidas de Seguridad

@ stepsforliving.hemophilia.org




Frisbee®, Golf 1.5-2

D: Ya sea que se juegue de forma recreativa o competitiva, el juego consiste en
arrojar el disco en el objetivo en la menor cantidad de tiros. Los jugadores
hacen tiros de derecha, de revés y por encima de la cabeza para cumplir
diferentes objetivos y desarrollar destrezas que incluyen la coordinacién entre
las manos y los ojos. En este deporte se pueden utilizar discos con peso.

R: Los tiros repetidos conllevan el riesgo de sufrir lesiones por movimientos
repetitivos del codo, ademds de hemorragias articulares y musculares, en
especial cuando se utilizan discos con peso. Existen pruebas de que el uso
frecuente de tiros de drive aumenta el riesgo de sufrir lesiones.?’”

S: El riesgo de sufrir lesiones puede minimizarse al limitar la cantidad de tiros
por dia, usar tiros de revés en lugar de tiros de drive y dejar pasar tiempo para
recuperarse entre cada juego.

Ultimate Frisbee® 2-2-

D: La variedad Ultimate se juega en dos equipos de siete jugadores con un
disco volador sobre un campo con zonas de gol, similar a un campo de futbol
americano. Las anotaciones se hacen al atrapar un pase en la zona de gol
contraria. Es un deporte de equipos con contacto limitado que se puede
jugar de manera recreativa o competitiva. Los participantes corren, anticipan,
defienden, saltan, lanzan, atrapan y se tiran para atrapar el disco.

R: Los movimientos frecuentes de anticipo, el contacto fisico y los saltos son
factores de riesgo de lesiones. Las maniobras de salto, anticipo y lanzamiento
conllevan el mayor riesgo de sufrir lesiones, en especial en las rodillas y tobillos.2®

S: Para jugar de manera mas segura, es necesario obtener el acondicionamiento
aerdbico requerido para correr constantemente durante los partidos.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.
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D: El golf es un deporte de bajo impacto que puede practicarse durante toda la vida
y que brinda mejor ejercicio para quienes se desplazan por el campo caminando
en lugar de ir en carro.

R: Las lesiones en el golf suelen relacionarse con la flexibilidad limitada o el
movimiento repetitivo y a alta velocidad de la columna vertebral, los brazos
y las piernas que se requiere durante el swing. Cuantos mds balones se golpeen
por semana, mayor es el riesgo de sufrir lesiones.
Las zonas del cuerpo mas lesionadas son la espalda, los hombros y los codos.

S: Para evitar lesiones al jugar golf, es importante desarrollar una buena técnica de
swing. Antes de jugar, entre en calor con ejercicios activos de flexibilidad y de swing,
comenzando con el palo wedge y pasando gradualmente al driver.

Gimnasia Ritmica B

D: La practica de gimnasia ritmica puede mejorar la fuerza y la flexibilidad.

R: Los gimnastas jévenes cuyo cuerpo aun estd creciendo y desarrolldndose tienen
mayor riesgo de sufrir lesiones debido a sus huesos y articulaciones inmaduros,
ademas del esfuerzo de las contorsiones, saltos y descensos. Cuanto mas dificil
es la rutina (caidas de saltos o movimientos aéreos), mayor es el riesgo de sufrir
lesiones.? Las lesiones ocurren con mayor frecuencia en la zona lumbar, tobillos,
pies, rodillas, mufiecas y manos, en general debido a los movimientos repetitivos.
Para las personas con trastornos hemorragicos, es mas preocupante el riesgo de
sufrir una lesion por traumatismo, una conmocién cerebral o una hemorragia
producto de un golpe en la cabeza durante una caida.

S: Para minimizar los riesgos, emplee las técnicas correctas y utilice el equipo de
seguridad recomendado, como protecciones para mufiecas, guantes, calzado,
rodilleras, coderas y taloneras. Asegurese de que todos los equipos estén en buenas
condiciones de funcionamiento. Emplee arneses de seguridad y observadores al
aprender habilidades nuevas. Busque un entorno bien supervisado con buena
instruccion y buena ubicacion.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

iDETENGASE antes de comenzar! Consulte a sus médicos antes
de comenzar a practicar un deporte, actividad o rutina de ejercicios,
en especial si la clasificacion es de 2.5 o0 3.
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Senderismo | CEN

D: Por lo general, el senderismo consiste en una caminata extensa sobre caminos
o senderos especiales que pueden tener inclinaciones
pronunciadas o un terreno variado y accidentado.
Caminar es una de las actividades de menor impacto
y aporta los beneficios cardiovasculares de otras
actividades aerdbicas sin la tension, esfuerzo
y golpes propios de las actividades de alto
impacto.®® El senderismo puede ser una buena
experiencia de socializacion cuando se hace
en grupos y es una excelente actividad para
practicar durante toda la vida.

Los equipos necesarios varian seguin
la duracion, la distancia, el terreno 'y
el entorno. Pueden incluir botas de
senderismo y bastones para caminar.

R: El esfuerzo aerdbico, el impacto, el equilibrio
y el ejercicio muscular aumentan con terrenos
mas desafiantes y el peso que se lleve en
una mochila.

S: Si bien el riesgo suele ser bajo, asegurese de caminar
solo sobre terrenos acordes a su capacidad.

Hockey sobre Césped/Hielo/Callejero _

D: El hockey es un deporte en equipo que se juega sobre diferentes superficies, como
el hielo, césped y cemento.

R: Cuando lo practican nifos pequeiios, el riesgo de sufrir lesiones por impactos o
colisiones elevados es menor. Sin embargo, existe el peligro de sufrir lesiones por
traumatismo causadas por el disco o bola, ademds de choques con las barreras de la
pista, los palos de hockey, los otros jugadores o el piso. El indice de lesiones aumenta
con el tamano y la velocidad de los jugadores y cuando se bloquea con el cuerpo.

S: El hockey es menos peligroso a un nivel competitivo menor cuando los participantes
usan el equipo de seguridad correcto y juegan bajo supervision. Si elige jugar,
use siempre un casco, protectores y el equipo de seguridad apropiado.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

(D) Descripcion General « (R) Riesgos - (S) Medidas de Seguridad
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D: La equitacion puede ser segura para personas con trastornos hemorragicos segun
como se la practica.

R: El riesgo de esta actividad varia segun la clase de equitacion. Por ejemplo, la
equitacion terapéutica o pasear por un sendero con personal capacitado conllevan
menos riesgos. Por otra parte, galopar por terreno accidentado, correr carreras o
saltar presenta mayores riesgos de lesién. La mayoria de las lesiones de equitacion
suceden cuando el jinete cae del caballo. Las patadas de los caballos también
pueden provocar lesiones graves. Las mas comunes son esguinces de tobilloy
lesiones en la mufieca, huesos o ligamentos y cabeza, lo que puede llegar a incluir
conmociones cerebrales.

S: Para promover la seguridad, los establos deben estar en buenas condiciones y
atendidos por personal profesional capacitado que brinde el cuidado correcto
a los caballos (alimentacion, herraduras, etc.). No se debe caminar detras de los
caballos ni hacer movimientos repentinos o ruidos fuertes. Tampoco es aconsejable
montar caballos con temperamento desconocido. Los jinetes deben estar siempre
supervisados por personal capacitado. Un profesional capacitado debe verificar la
seguridad de todos los equipos antes de cabalgar, que incluye la cincha, los estribos
y las riendas. La longitud de los estribos debe ajustarse para adaptarse a cada jinete.
Siempre deben usarse cascos duros y bien ajustados. El uso de casco redujo el indice
de lesiones cerebrales por traumatismo de un 40 % a un 50 %.3" Las botas para
cabalgar sélidas deberian tener taco corto y cubrir el tobillo.

Las actividades con una clasificacién de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

Jet Ski® (Motos nauticas, PWC [por sus siglas en inglés]) -

D: Maniobrar un Jet Ski® requiere equilibrio y coordinacién, y también brinda
ejercitacién cardiovascular.

R: Manejar una moto ndutica implica subirse a un vehiculo similar a una motocicleta y
conducir sobre el agua, potencialmente a altas velocidades. Esta actividad conlleva
riesgos significativos para quien la realiza, porque un accidente importante puede
resultar en lesiones graves y potencialmente mortales. El tamafio pequefio de
las motos nduticas dificulta que los demas navegantes las vean. La visibilidad es
todavia menor cuando la moto ndutica se traslada a alta velocidad, en especial
si la embarcacion que se aproxima también lo hace a alta velocidad. También
se pueden producir accidentes debido a la falta de atencién del conductory la
falta de capacidad para predecir el trayecto de la embarcacién que se aproxima.

En los choques, las victimas suelen sufrir fracturas en la cabeza, cuello, brazos o
piernas y pueden sufrir lesiones cerebrales por traumatismo debido a los descensos
bruscos de velocidad.

(D) Descripcion General « (R) Riesgos « (S) Medidas de Seguridad
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S: Los conductores de motos nauticas pueden minimizar el riesgo de sufrir lesiones
al respetar las siguientes pautas de seguridad. Todo aquel que conduzca una moto
nautica debe completar un curso de seguridad nautica. Utilice un chaleco salvavidas
o un dispositivo de flotacion personal aprobado por la Guardia Costera de los EE. UU.
Siempre tenga la cuerda para apagar el motor (elementos de amarre) sujeta a la
mureca y lejos de los barandales para que el motor se detenga si el conductor
se cae. Avance dentro de sus limites, esté alerta a su alrededor y evite conducir
de manera agresiva. Estas medidas reduciran el riesgo de perder el control, salir
despedido de la moto y chocar.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

Saltar la Soga 2

D: Una forma excelente de ejercitacion cardiovascular con tonificacién muscular que
puede ser una actividad vigorosa. Existen varios movimientos de pies que pueden
practicarse y que también pueden mejorar la agilidad y la coordinacion. Al realizarse
con una técnica apropiada, esta es una actividad de impacto relativamente bajo ya
que solo se salta lo suficientemente alto como para que pase la soga (alrededor de
una pulgada de altura).

R: Debido a que suele hacerse con el antepié, puede causar tension en los tobillos de
los pacientes con trastornos hemorragicos que presentan dafos articulares.

S: Minimice el impacto con calzado apropiado y al practicar la actividad sobre una
superficie de madera o de goma en lugar de una superficie dura como el cemento.
Use una soga de longitud apropiada para disminuir el riesgo de caidas.

Kayak | |

Véase Deportes de Remo en la pagina 43.
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Lacrosse _

D: El lacrosse es un deporte de alto contacto y choque que se juega entre dos equipos,
con un balén de goma duro y pequefio y un palo con mango largo. Desarrolla
habilidades de trabajo en equipo y proporciona beneficios cardiovasculares.

R: El lacrosse es un juego de ritmo rapido y pueden producirse bloqueos con el
cuerpo 'y con los palos. Las lesiones son frecuentes y pueden ser graves. Las lesiones
comunes son conmocién cerebral, esguinces y torceduras.?? Existe la posibilidad
de lesiones graves por traumatismo en la cabeza, los ojos, el cuello, la columna

y las extremidades.

S: Si decide practicar lacrosse, use protectores y casco protector, ademas de

proteccién bucal.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

Artes Marciales _

Artes Marciales, Tradicionales y Combinadas

D: Estudiar formas de artes marciales de bajo contacto bajo la supervisién de un
instructor calificado puede brindar un buen acondicionamiento fisico.

R: Las artes marciales tradicionales y combinadas difieren en la técnica, la
reglamentacién, los equipos y la intensidad. Pueden provocar una amplia
variedad de lesiones desde leves a graves. Las lesiones mas comunes en
la practica de las artes marciales son los esguinces, torceduras, cortes,
hematomas y fracturas. A menudo afectan a las rodillas, los tobillos, los
hombros y los codos. Las artes marciales con golpes pueden provocar lesiones
en el rostro, nariz, boca y manos. También pueden producirse conmociones
cerebrales y lesiones cerebrales por traumatismo en personas con trastornos
hemorragicos. Cualquier arte marcial que incluya patadas, pufietazos y caidas

sobre el oponente puede provocar fracturas de costillas o

El karate,
el taekwondo y
el kungft son disciplinas
que pueden adaptarse para una
practica mas segura. Las artes marciales
con golpes (incluidas aquellas en las que se
rompen objetos), las artes marciales mixtas,
el jiu-jitsu, el yudo, la lucha competitiva,
ser arrojado al suelo por un oponente

y las técnicas de control presentan

riesgo elevado de sufrir
lesiones graves.

lesiones en el pecho.

S: Para maximizar la seguridad, tenga en cuenta
las siguientes recomendaciones. Al entrenar,
es fundamental utilizar los equipos de

seguridad apropiados, como casco
protector, suspensorios, protector bucal y
calzado. Véndese las manos correctamente
y con vendas del tamafno adecuado.
Si usa anteojos, use gafas de seguridad
para que los ojos estén bien protegidos.?
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Siempre practique en un espacio bien cubierto con colchonetas. En todo
momento, debe haber un entrenador o supervisor que observe a los
participantes. Protegerse durante las caidas debe ser una de las primeras
técnicas que se aprendan y perfeccionen. Las técnicas nuevas deben practicarse
primero a velocidad media. Practique movimientos precisos, incluidos los golpes,
punietazos, bloqueos y patadas, de manera disciplinada.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

Artes Marciales, Taichi _

D: El taichi es un ejercicio de mente y cuerpo que se centra en la estabilidad del torso,
la postura, la flexibilidad, la fuerza, la respiracion y el control del movimiento.
El énfasis en los movimientos mas lentos, la respiracion y la meditacion hace
que esta actividad sea apropiada para la mayoria de las personas.

R: Riesgo minimo. En esta disciplina, puede ser necesario pararse sobre una
rodilla parcialmente flexionada.

S: Las personas con historial de lesiones en las rodillas o hemorragias articulares
reiteradas pueden tener que modificar algunas técnicas en esta variedad
de arte marcial.

Motociclismo o Motocross

(Motos de Cross, Vehiculos Todoterreno)

D: Andar en motocicleta puede ser un modo de transporte o una actividad recreativa.
El motocross es una carrera de motociclismo en circuitos cerrados y todoterreno.
Los movimientos necesarios para conducir una moto fortalecen los musculos
abdominales.

R: Tanto el motociclismo como el motocross presentan la posibilidad de lesiones
graves que ponen en riesgo la vida. Las lesiones posibles incluyen lesiones
cerebrales por traumatismo, espinales, abdominales y pectorales, conmociones
cerebrales, fracturas y luxaciones. Estas actividades son extremadamente peligrosas
para cualquier persona.

S: Si decide subirse a una moto, use siempre casco y equipo de proteccion.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.
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Ciclismo de Montarna _

D: El ciclismo de montana es un ejercicio cardiovascular excelente y que fortalece los
musculos. Debido a que se practica en pistas todoterreno, la superficie puede ser
irregular. Sin embargo, puede haber diferentes rutas y condiciones de inclinacién,
lo que hace que sea entretenido elegir el camino.

R: Los riesgos incluyen caidas y choques contra obstaculos debido al terreno irregular
y desparejo. En un estudio sobre las lesiones de los ciclistas de montaiia, las areas
mas lesionadas resultaron ser las pantorrillas y los antebrazos.

Los tipos de lesiones mé&s comunes fueron cortes y hematomas.

S: Al igual que con el ciclismo comun, los cascos son esenciales. Los equipos de
seguridad adicionales pueden incluir coderas, espinilleras, guantes y proteccién
ocular. Maximice la seguridad al utilizar una bicicleta adecuada para usted y en buen
estado. Siempre lleve un kit de reparacion para la bicicleta y las llantas.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

Deportes de Remo 1.5-2.5 .

Canoa y Kayak 1.5-2.5 .

D: Los deportes de remo pueden ser excelentes actividades de resistencia fisica
para todo el cuerpo. Si bien remar en agua relativamente calma puede ser
relajante y placentero, también puede ser un ejercicio aerébico arduo. El remo
en canoa puede realizarse en aguas calmas o en aguas rapidas.

R: El nivel de riesgo en aguas calmas es bajo y aumenta en los
rios de aguas rapidas y en el océano. La mayoria de las
lesiones de quienes practican este deporte incluyen
distensiones en los brazos. Las lesiones mas
graves se producen en los hombros. Acarrear
o llevar la canoa o el kayak también puede
ser muy cansador.

S: Siéntese en el centro de la canoa para
evitar movimientos bruscos y repentinos
que puedan provocar vuelcos.
Siempre use un chaleco salvavidas o
un dispositivo de flotacion personal
aprobado por la Guardia Costera de los
EE. UU. Se requiere el uso de casco al
navegar en aguas rapidas.
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Esté atento a las corrientes del agua para impedir que lo lleven aguas abajo
mads alla de lo planificado. Si la corriente se torna demasiado rapida o si ve
rocas o arboles caidos adelante, reme en otra direccién. Debido a que pueden
suceder cosas inesperadas, aprenda técnicas de rescate basicas. Los remadores
deben realizar cursos de seguridad para remadores.3

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

Rafting en Rios 2

D: Los deportes de remo pueden ser excelentes actividades de resistencia fisica
para todo el cuerpo. Si bien remar en agua relativamente calma puede ser
relajante y placentero, también puede ser un ejercicio aerébico arduo.

R: Hacer rafting en aguas rapidas conlleva un riesgo mayor.
Las lesiones mds comunes ocurren en el rostro y las rodillas.

S: En excursiones guiadas, elija una empresa reconocida con guias
experimentados que conozcan las aguas. Siempre use un chaleco salvavidas
o un dispositivo de flotacion personal aprobado por la Guardia Costera de los
EE. UU. Se requiere el uso de casco al navegar en aguas rapidas. Esté atento a
las corrientes del agua para impedir que lo lleven aguas abajo mas alla de lo
planificado. Si la corriente se torna demasiado rapida o si ve rocas o arboles
caidos adelante, reme en otra direccién. Debido a que pueden suceder cosas
inesperadas, aprenda técnicas de rescate basicas. Los remadores deben hacer
cursos de seguridad para remadores.

CRemo  EEF

D: Los deportes de remo pueden ser excelentes actividades de resistencia fisica
para todo el cuerpo. El remo puede ser un ejercicio aerébico arduo. Los remeros
se sientan en un bote, uno detras del otro, y usan un remo para impulsar el bote
por el agua.

R: Los musculos principales que se utilizan para impulsar el bote son las piernas,
la espalday los brazos. Pueden producirse lesiones por exceso de movimientos
repetitivos.

S: Siempre use un chaleco salvavidas o un dispositivo de flotacion personal
aprobado por la Guardia Costera de los EE. UU. Debido a que pueden suceder
cosas inesperadas, aprenda técnicas de rescate bdsicas. Si se cansa, deténgase
y no se sobreexija.

(D) Descripcion General « (R) Riesgos « (S) Medidas de Seguridad
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D: El pilates es un ejercicio de mente y cuerpo que se centra en la estabilidad del
torso, la postura, la flexibilidad, la fuerza, la respiracién y el control del movimiento.
Su practica puede incluir ejercicios en colchoneta o con equipos. Los ejercicios con
equipos tienden a ser mas seguros y mas faciles de aprender y son mas utiles para
fortalecer el torso.

R: Los ejercicios de pilates deben hacerse correctamente para lograr el maximo
beneficio y maximizar la seguridad. Los ejercicios de pilates hechos con precisién
requieren la movilidad de las articulaciones y la estabilidad de los hombros, caderas,
columna vertebral y cuello. Los participantes con antecedentes de hemorragias
o lesiones en los hombros o cadera y lesiones de columna vertebral necesitan la
instruccion especifica y personalizada de un instructor certificado para evitar que
se produzcan mas dafios en las areas de alto riesgo.

S: Si una actividad en particular produce dolor o es dificil debido a limitaciones
de fuerza o a la variedad de movimientos, pidale a su instructor que haga
modificaciones.

Powerlifting _

D: El powerlifting es una disciplina competitiva en la que los deportistas demuestran su
maxima capacidad de levantamiento de pesas mediante movimientos repentinos.
Este deporte fortalece los musculos.

R: El levantamiento del peso maximo puede provocar microtraumatismos en los
musculos, que estan acompanados de pérdida de sangre.?¢ Esto puede conducir
a complicaciones graves en pacientes con trastornos hemorragicos.

Las actividades con una clasificacién de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

Riquetbol BETE

D: Jugar el raquetbol puede mejorar los reflejos y la coordinacion entre las manos y los ojos.

R: Debido a la velocidad del balén y las lesiones provocadas por la raqueta, existe un alto
riesgo de lesiones internas y externas en los ojos, con riesgos posibles para la vision.>”
Aligual que con otros deportes de raqueta, los musculos y las articulaciones del brazo
son susceptibles de lesiones debidas a movimientos repetitivos de balanceo. Si bien
la cancha no es tan grande como la de tenis, hay movimientos bruscos hacia adelante
y de anticipacioén y carreras cortas que pueden causar esguinces de tobillo u otras
lesiones en las articulaciones y los musculos de las piernas.

S: Dado que los deportes de raqueta son unos de los deportes en los que se informan
mas lesiones oculares, se recomienda el uso de gafas protectoras.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

(D) Descripcion General - (R) Riesgos - (S) Medidas de Seguridad
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Rafting en Rios 2

Véase Deportes de Remo en la pagina 43.

Entrenamiento de Resistencia 1.5

Véase Entrenamiento de Fuerza en la pagina 54.

Escalada de Rocas _

Escalada de Rocas, en Interiores o Campo
de Cuerdas/Desafio

D: Para escalar rocas se utilizan cuerdas y arneses. La fuerza y la variedad de
movimientos son componentes importantes en esta actividad, pero se la puede
realizar con modificaciones. Escalar en paredes en interiores y los cursos de desafio
con instruccién y supervision adecuadas pueden ofrecer un entono seguro.

1.5-2

R: El principal riesgo de este deporte son las caidas. Las causas mas comunes
de lesiones son los errores humanos y fallas en los equipos.®

S: Esta actividad debe estar supervisada por personal capacitado en todo
momento. Todos los equipos deben cumplir las pautas y normas de la
International Climbing and Mountaineering Federation (Federacion Internacional
de Escalada y Montafiismo, UIAA). Nunca intente reparar equipos dafiados o con
fallas. Asegurese de que todos los equipos estén en buenas condiciones y que se
haya verificado que sean seguros. Aprenda a escalar y amarrarse correctamente
antes de escalar o amarrar a otra persona, y asegurese de que su compariero
haga lo mismo. Use calzado especifico para escalar. No escale mas alla del limite
de zona segura del lugar. Practique para mejorar su habilidad. Descanse cuando
se sienta cansado o necesite una pausa para recuperar la respiracion.

Escalada de Rocas al Aire Libre -

D: Aligual que al escalar en interiores, la fuerza y la variedad de movimientos son
importantes al aire libre. Es posible realizar algunas modificaciones.

R: Escalar rocas en entornos naturales aumenta el riesgo, ya que, si bien no es lo
habitual, existe la posibilidad de caidas que provoquen traumatismos graves y
lesiones que pongan en riesgo la vida. Las lesiones mas comunes varian desde
cortes y hematomas hasta esquinces o torceduras y fracturas. Las lesiones
tienden a ocurrir en los dedos de las manos y en los hombros. Las lesiones en
adolescentes presentan el riesgo de fracturas de placas de tejido cartilaginoso.>®
El bouldering o cualquier otra clase de escalada sin arnés ni sogas presenta un
alto riesgo para los pacientes con trastornos hemorragicos.

(D) Descripcion General « (R) Riesgos - (S) Medidas de Seguridad
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S:Véase Escalada de Rocas en Interiores para las consideraciones de seguridad.
Ademas de estas medidas de seguridad, antes de salir a escalar rocas reales,
debe aprender las técnicas correctas para escalar y amarrar en una clase
formal o en un gimnasio con instalaciones para escalar en interiores. Aprenda
el lenguaje propio de la actividad y use los términos de comunicacion e
instrucciones correctos. Siempre use anclajes seguros. Use vestimenta
apropiada para el climay calzado apropiado para el terreno. Tenga cuidado con
el desprendimiento de rocas y observe el clima, que en ciertas latitudes puede
cambiar de un momento a otro y sin aviso.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

Rodeo _

D: El rodeo puede incluir diferentes actividades, como montar potros salvajes y enlazar
terneros. Cada actividad requiere habilidades especificas.

R: En esta actividad de alto contacto y choques, existe el potencial de lesiones graves
por traumatismo en la cabeza, cuello, columna vertebral y extremidades.*

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

o R

Véase Deportes de Remo en la pagina 43.

Rugby | |

D: El rugby es un deporte de alto contacto y choques que implica manipular y pasar
un baldn, correr, patear el balén y taclear a los oponentes. Un beneficio de este
deporte es que ayuda a mejorar la resistencia fisica.

R: De manera similar al fitbol americano, los jugadores de rugby corren el riesgo de
sufrir lesiones graves por traumatismo en la cabeza, cuello, columna vertebral y
extremidades.

S: Si decide jugar, aprenda las posiciones correctas para jugar a fin de minimizar
los movimientos riesgosos. Utilice un protector bucal colocado correctamente y
participe de manera acorde con su habilidad.

Las actividades con una clasificacién de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.
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Correr/Trotar

D: Puede elegir correr como actividad recreativa o participar en
carreras individualmente o como parte de un equipo.
Debido a que es un deporte individual, puede
controlar la intensidad y el lugar donde
corre. Los beneficios de correr incluyen
una mejor salud cardiovascular y
tonificacién muscular.

R: Correr y trotar tienen un mayor
impacto que caminary, por lo
tanto, presentan mas riesgo de
lesiones en las articulaciones
que soportan el peso de la parte
inferior del cuerpo. Las lesiones
incluyen esguinces, distensiones y
fracturas por esfuerzo excesivo.
Este impacto y desgaste puede
aumentar la cantidad de hemorragias
y agravar la enfermedad articular.

S: Para maximizar la seguridad, instriyase,
comience en su propio nivel y avance a
su propio ritmo. Use calzado apropiado y
ajustado por un profesional. Elija un drea segura
para correr.

iDETENGASE antes de comenzar! Consulte a sus médicos antes
de comenzar a practicar un deporte, actividad o rutina de ejercicios,
en especial si la clasificacion es de 2.5 o0 3.

(D) Descripcion General « (R) Riesgos - (S) Medidas de Seguridad
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D: Las scooters de gas o eléctricas se pueden usar para recreacién o para
desplazarse.

R: Andar en una scooter motorizada conlleva el riesgo de lesiones por
traumatismo. Las lesiones mas comunes son cortes, hematomas y fracturas.
La mayoria de las lesiones se deben a errores del conductor o al terreno.

S: El riesgo de lesidon puede minimizarse al usar un casco y protectores para los
codos, las rodillas y las mufiecas. Ande Unicamente en superficies lisas sin
suciedad, arena, grava y agua. Evite andar de noche o en malas condiciones
climaticas. Los duefios de scooters eléctricas deben verificar las leyes locales,
ya que muchas jurisdicciones prohiben el uso de este tipo de vehiculos en
carreteras y aceras. La Comision Estadounidense para la Seguridad de los
Productos de Consumo desalienta firmemente el uso de scooters motorizadas
de alta velocidad en nifios menores de 13 afios.*!

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

Scooters No Motorizadas 1 .5-2.5.

D: Las scooters no motorizadas brindan una ejercitacion aerébica excelente.
Pueden utilizarse para recreacion o para desplazarse.

R: Es posible que se produzcan caidas y choques. Las lesiones mas comunes
ocurren en la mufeca, seguidas por las producidas en el rostro y la cabeza.

S: Practique como reducir la velocidad, detenerse y mantener el equilibrio antes
de practicar esta actividad. Los principiantes deben permanecer en entornos
mas seguros sin transito, pendientes, obstaculos ni superficies desparejas.

Los conductores deben usar coderas, rodilleras y muriequeras. El uso de
munequeras puede reducir la cantidad de lesiones en las mufiecas en un 87 %,
las coderas pueden disminuir la cantidad de lesiones en los codos en un 82 %
y las rodilleras pueden disminuir la cantidad de lesiones en las rodillas en un
32 %. Asimismo, los cascos pueden disminuir las lesiones en la cabeza en un
85 %.%2 Respete las normas de transito. Los nifios menores de 8 afios deben
conducir con la supervisién de un adulto en todo momento.

Las actividades con una clasificacién de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.
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D: El buceo (con un aparato de respiracion autébnomo) es una actividad que se
desarrolla debajo de la superficie del agua y que requiere equipo y capacitacién
apropiados, incluida la certificacion de buceo. Desarrolla flexibilidad y fuerza, ya que
los musculos se mueven para impulsarse por el agua, que presenta resistencia.

R: Esta actividad presenta riesgos relacionados con la profundidad del aguay la
necesidad del mantenimiento adecuado de los equipos y el suministro de oxigeno.
También existe el riesgo de encontrar vida marina peligrosa. Segun los Centros para
el Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC), las lesiones mas comunes son
en los oidos al no compensar la presién. Pueden producirse lesiones mas graves
durante los ascensos incorrectos, lo que puede causar que colapsen los pulmones
y enfermedad por descompresion.*

S: Para minimizar el riesgo, bucee en un entorno mas controlado a poca profundidad.

Las actividades con una clasificacién de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

Patinaje/Skateboard 1 .5-2.5.
1525 |

D: El patinaje sobre hielo ofrece una ejercitacion aerdbica fuerte y es un buen
ejercicio para los musculos de las piernas.

R: Los patinadores artisticos corren riesgo de sufrir lesiones por movimientos
repetitivos y por traumatismos. El mayor riesgo son las caidas en el hielo,
los golpes en la cabeza o las fracturas. Las lesiones mas comunes son aquellas
en las piernas y la zona lumbar. El riesgo de lesién aumenta con los saltos,
las destrezas aéreas y la participacion competitiva.*

S: Para minimizar el riesgo de lesion, haga ejercicios fuera del hielo para
desarrollar flexibilidad, fuerza y estabilidad del torso. Asegurese de que
los patines sean de su talle y le queden cémodos. El calzado rigido limita
el movimiento de los tobillos y pies, lo que agrega esfuerzo a las piernas y
espalda. Los patines deben estar afilados pero no demasiado. Verifique que
no haya fragmentos de hielo ni protuberancias que puedan provocar caidas.
Limite la cantidad de repeticiones de cualquier destreza realizada en una
misma sesién para prevenir lesiones por movimientos repetitivos.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.
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Patinaje, Patin en Linea/Rollers/Skateboard 1.5-2.5.

D: Al igual que el patinaje sobre hielo, el patin en linea, los rollers y el skateboard
ofrecen una excelente ejercitacién aerébica. También fortalecen los musculos
de las piernas.

R: Las lesiones mas comunes ocurren en la mufieca, seguidas por las producidas
en el rostro y la cabeza.

S: Practique cémo reducir la velocidad, detenerse y mantener el equilibrio antes de
practicar esta actividad. Los principiantes deben permanecer en entornos mas
seguros sin transito, pendientes, obstaculos ni superficies desparejas. Siempre
respete las normas de transito. Aunque las lesiones en la cabeza son bastante
infrecuentes, los participantes deben usar cascos para evitar estas lesiones
graves. También se deben usar coderas, rodilleras y mufiequeras. El riesgo de
lesion aumenta con las acrobacias aéreas y la participacion competitiva.

Las actividades con una clasificacién de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

T 225
2

D: El esqui de fondo puede ser un deporte recreativo o competitivo. Por lo general,
se practica sobre terreno relativamente plano, con esquies para campo traviesa
angostos y botas que permiten levantar el talén para deslizarse con mayor
facilidad. Es una actividad aerébica excelente que se puede practicar toda
la vida por medio de diversas técnicas y con distintos niveles de intensidad.

Esta actividad también puede realizarse en una maquina de esqui de fondo
en espacios cerrados.

R: Debido a la naturaleza repetitiva del este deporte, pueden producirse lesiones
por desgaste excesivo. También pueden ocurrir lesiones en ligamentos y tejidos
blandos producto de caidas.*

S: Realice un calentamiento adecuado antes de comenzar la actividad y deje de
ejercitarse cuando se sienta cansado, a fin de evitar lesiones por uso excesivo.

iDETENGASE antes de comenzar! Consulte a sus médicos antes
de comenzar a practicar un deporte, actividad o rutina de ejercicios,
en especial si la clasificacion es de 2.5 0 3.
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Esqui Alpino 25

D: En el esqui alpino se ejercitan los musculos de las piernas y también los
musculos del torso para mantener el equilibrio.

R: Las lesiones frecuentes relacionadas con el esqui ocurren en las rodillas, la
cabeza o el rostro e incluyen hematomas, lesiones en ligamentos y fracturas.
La mayoria se producen durante una caida o choque. Los traumatismos
cerebrales son la causa principal de lesiones graves y muerte.* El esqui
acrobatico, las destrezas aéreas y los saltos conllevan un mayor riesgo.

S: Maximice la seguridad al recibir instruccién y utilizar un casco de esqui
especializado, gafas y botas de talle adecuado. Asegurese de respetar todas
las reglas de la pista y elija las pistas que se adapten a su nivel de aptitud.
Evite pistas con hielo y elevaciones empinadas.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

225

D: Entre los beneficios fisicos se incluyen mejoras en el equilibrio y
fortalecimiento del cuerpo.

R: Las lesiones mas comunes asociadas al esqui acudtico son los esguinces
o torceduras, por lo general en las piernas. Gran parte de las lesiones
relacionadas con el esqui acudtico son producto de choques contra muelles
u otros objetos sélidos. El esqui acuético puede tensionar los musculos y las
articulaciones de los miembros inferiores, asi como los codos y hombros.
Este deporte podria resultar dificultoso si se tienen antecedentes de
hemorragias o lesiones en codos y hombros.

S: Siempre asegurese de que haya una persona en la parte posterior de la lancha
encargada de observar al esquiador y comunicarse con el conductor. Repase
las sefiales manuales bésicas con esa persona. Asegurese de que el conductor
de la lancha tenga experiencia con la lancha y con el agua. Use siempre un
dispositivo de flotacién protector (chaleco salvavidas) aprobado por la Guardia
Costera de los Estados Unidos. Aprenda a salir del agua y a usar una cuerda
de remolque de manera segura. No esquie en aguas poco profundas, cerca
de muelles u otras areas que podrian tener obstaculos alrededor del nivel del
agua, otros botes o nadadores. Siempre mire para adelante. Preste atencion a
su entorno y al camino por el que se dirige en todo momento.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

(D) Descripcion General « (R) Riesgos - (S) Medidas de Seguridad

stepsforliving.hemophilia.org °



D: El esnérquel es una actividad recreativa de bajo
impacto que requiere poco esfuerzoy en

la que no es necesario utilizar equipos
complicados ni recibir demasiado
entrenamiento. La actividad en el
agua puede beneficiar a quienes
padecen trastornos hemorragicos
debido al apoyo y capacidad
de flote de ésta, ademas de
la menor presién sobre las
articulaciones.

R: Riesgo minimo.

S: Para maximizar la seguridad

en un entorno natural, preste
atencion a sus alrededores, las
mareas y la temperatura del agua.
Siga las practicas de seguridad
adecuadas en el agua.

Quienes deseen tener una
experiencia mas amena sobre la
superficie del agua pueden usar un chaleco
salvavidas o un dispositivo de flotacién personal

aprobado por la Guardia Costera de los EE. UU.

D: Practicar snowboard permite ejercitar los musculos de las piernas y también los
musculos centrales para lograr equilibrio.

Snowboard

R: Las lesiones habituales relacionadas con este deporte se producen en las muiecas
y los brazos e incluyen hematomas, lesiones en ligamentos y fracturas.*” La mayoria
de las lesiones ocurren durante una caida o un choque. Los traumatismos cerebrales
son la causa principal de lesiones graves y muerte.

S: Para maximizar la seguridad, reciba una instruccién adecuada, use un casco especial
para snowboard, gafas, botas de talle adecuado, guantes con proteccién para las
munecas, coderas y rodilleras. Asegurese de respetar todas las reglas de la pista
y elija las pistas que se adapten a su nivel de aptitud.

Las actividades con una clasificacién de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.
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Moto de Nieve _

D: Las motos de nieve pueden usarse con fines recreativos o de transporte.

R: Es una actividad con muchos choques y que puede provocar lesiones graves por
traumatismo. La Academia Estadounidense de Pediatria establece que las lesiones
en la cabeza siguen siendo las principales causas de mortalidad y morbilidad grave,
araiz de los choques, las caidas o los vuelcos durante el uso.*® Debido al riesgo de
lesiones graves, montar una moto de nieve es una actividad muy riesgosa para los
pacientes de trastornos hemorrégicos.

S: Al utilizar una moto de nieve, siempre use casco, conduzca con precaucion
a velocidades seguras y preste atencién al entorno.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

D: Los nifos suelen participar desde muy temprana edad en partidos de futbol
supervisados. Entre los beneficios de este deporte se incluyen el fortalecimiento
muscular, una mejor coordinacién y el trabajo en equipo.

R: En edades mas avanzadas, los partidos pueden tornarse mas competitivos y
ocasionar mayor contacto y riesgo de lesiones. Las lesiones mas comunes son los
esguinces y las torceduras en miembros inferiores. Otras lesiones incluyen fracturas,
contusiones y lesiones por uso excesivo. “Cabecear” el balén conlleva mayor riesgo
de sufrir lesiones en el cuello y conmociones cerebrales, aunque estas también
pueden ocurrir por el contacto con otros jugadores o el suelo.

S: Para maximizar la seguridad, use el equipo de protecciéon adecuado, como canilleras
y protectores bucales.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

| 5251

Véase Béisbol/So6ftbol/Tee-Ball en |a pagina 22.
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Entrenamiento de Fuerza, Resistencia 15

o Levantamiento de Pesas

D: Utilizar pesas o resistencia para incrementar la fuerza muscular es una actividad
relativamente segura en todas las edades y estados fisicos. Al ser un deporte
individual, quienes lo practican pueden modificar facilmente la intensidad del
entrenamiento para que se ajuste a sus necesidades y metas individuales. El equipo
apropiado incluye pesas, barras largas, pesas rusas, balones terapéuticos, cuerdas,
bandas elasticas o maquinas. Existen muchos beneficios relacionados con el
entrenamiento de fuerza que afectan el estado cardiovascular, la composicion
corporal o el control del peso, la densidad mineral dsea, los niveles de colesterol
y la salud mental.*

R: Pueden producirse lesiones en la espalda, distensiones musculares y desgarros,
al igual que fracturas éseas y dafos en los cartilagos. El powerlifting conlleva riesgos
mucho mayores. Véase Powerlifting en la pagina 44.

S: Para maximizar la seguridad, siga la técnica adecuada, reciba instruccién y ejercite
a su propio ritmo bajo supervision. Es importante que se respeten las pautas
apropiadas para cada edad. La Academia Estadounidense de Pediatria afirma que
los preadolescentes y adolescentes deben evitar levantar pesos maximos hasta que
alcancen la madurez fisica y 6sea.*

I 22500

D: El surf brinda beneficios como mejoras en el equilibrio, la coordinacion y la fuerza.

R: Pueden producirse lesiones por traumatismo si el surfista es derribado por una ola
y se golpea contra una superficie en el suelo, como la arena del fondo o un arrecife.
También pueden producirse lesiones por desgaste excesivo.*® Las lesiones mas
comunes ocurren en la parte inferior del cuerpo, el rostro, la cabeza y el cuello. Los
cortes son el tipo de lesidon mas frecuente.

S: Para maximizar la seguridad, elija un entorno acorde a su nivel de aptitud. Practicar
surf en un entorno artificial mas controlado es predecible y puede ser mas seguro
que hacerlo en un ambito natural. Considere el uso de un chaleco salvavidas, un
dispositivo de flotacion personal o un casco, seguin sea necesario.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.
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D: La natacion es un deporte de bajo impacto que brinda una combinacién de
fortalecimiento muscular y acondicionamiento cardiovascular. Una técnica
adecuada minimiza el riesgo de lesiones por impacto repetitivo. Es una actividad
que puede hacerse durante toda la vida.

R: Las lesiones y las hemorragias musculoesqueléticas que se producen al practicar
natacion suelen relacionarse con la repeticién excesiva, al igual que con una técnica
de brazada inadecuada, en especial si el nadador esta fatigado. Los nadadores
también pueden desarrollar demasiada flexibilidad, sobre todo en los hombros.

En ocasiones, los nadadores pueden sufrir problemas en las caderas o rodillas a raiz
de las patadas al nadar a braza.

S: El riesgo se puede minimizar al asegurarse de dar brazadas adecuadas y descansar
en la medida necesaria.

Tee-Ball 1.5

Véase Béisbol/Softbol/Tee-Ball en la pagina 22.

g

D: Se puede jugar al tenis en distintas superficies, que incluyen césped, arcilla o
cemento. Un estudio revel6 que el tenis tiene indices de lesiones mas bajos que
los deportes de contacto en equipo y en comparacion con deportes individuales
sin contacto, como el golfy el atletismo.>' Los beneficios que proporciona incluyen
mejor coordinacion, fuerza muscular y resistencia.

R: Debido a los movimientos repetitivos de ida y vuelta, se pueden producir lesiones
por desgaste excesivo en los hombros, codos y muiecas. Dado que el juego
también incluye movimientos rédpidos, repetitivos y en varias direcciones, otras
lesiones comunes son las distensiones musculares, esguinces de ligamentos y
fracturas por tension.

S: Para disminuir el riesgo, utilice el equipo adecuado, incluido el calzado, y reciba
instruccion sobre el agarre de la raqueta y la técnica adecuada. Debido al riesgo
de lesion ocular, que puede ser mas grave en una persona con un trastorno
hemorragico, considere utilizar proteccion ocular certificada por la Sociedad
Estadounidense de Pruebas y Materiales (ASTM, por sus siglas en inglés) para
deportes con raqueta.
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D: El atletismo incluye muchos eventos distintos, que pueden ser apropiados para
personas diferentes, segun el estado de sus articulaciones y musculos. Pueden
abarcar desde carreras cortas de velocidad o distancias mas largas, hasta saltos
y lanzamientos.

R: Practicar atletismo puede provocar presién sobre las articulaciones y los musculos
y puede haber lesiones debido al uso excesivo.

S: Como los eventos son tan variados, deberd considerar junto con su médico las
opciones especificas en las que puede participar.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

Cama Elastica _

D: La Academia Estadounidense de Pediatria (AAP, por sus siglas en inglés) desalienta
el uso recreativo de camas eldsticas, como por ejemplo en el hogar o en parques
de camas eldsticas.

R: Se pueden producir lesiones, incluso bajo la supervisién de un adulto. Las lesiones
mas comunes son fracturas de huesos, esguinces o torceduras, hematomas,
conmociones cerebrales y lesiones en la cabeza y cuello. Los nifios menores de
6 afos tienen un mayor riesgo de sufrir fracturas y luxaciones. Los saltos mortales,
las volteretas y las caidas exponen a las personas que saltan a un mayor riesgo de
lesiones en la cabeza y en el cuello, con la posibilidad de sufrir paralisis permanente.
Por lo tanto, la AAP desalienta firmemente el uso de las camas elasticas.>?

S: Inspeccione el equipo con frecuencia para verificar que sea seguro y reemplace la
almohadilla protectora, la red de cercamiento y cualquier otro componente dafado,
antes de continuar con su uso. Coloque las camas elasticas al nivel del suelo siempre
que sea posible. Todas las camas elasticas deben estar rodeadas por una almohadilla
protectora colocada correctamente. Solo debe saltar una persona a la vez. Trate de que
no se intenten acrobacias en un entorno recreativo doméstico. Para garantizar que se
cumplan las reglas anteriores, se debe contar con la supervision activa de un adulto.

iDETENGASE antes de comenzar! Consulte a sus médicos antes
de comenzar a practicar un deporte, actividad o rutina de ejercicios,
en especial si la clasificacion es de 2.5 0 3.
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No existe suficiente informacion acerca de la seguridad de los parques de camas
elasticas. La AAP recomienda seguir las mismas recomendaciones indicadas
anteriormente. Se considera permisible recibir instruccién formal estructurada con

un entrenador calificado y con equipos de seguridad. Las habilidades nuevas deben
ensefnarse de manera progresiva con la instruccién adecuada y supervision correcta.
Se alienta el uso de cinturones o arneses de seguridad al aprender nuevas habilidades.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

Voéleibol 2250

D: El voleibol es un deporte en equipo que puede jugarse con fines
recreativos o competitivos en una cancha cerrada o al
aire libre o sobre la arena. Permite ejercitar el tren
superior del cuerpoy las piernas.

R: Se pueden producir traumatismos al
chocar contra el piso, el balén u otros
jugadores. El riesgo de lesiones en el
véleibol recreativo es menor que en
el véleibol competitivo. En general,
las lesiones mas habituales son los
esguinces de tobillo y las lesiones
por uso excesivo de las rodillas
y los hombros.>

S: Aprenda la técnica adecuada para
reducir el riesgo de lesiones.
Utilice rodilleras y coderas y evite
tirarse al piso para alcanzar el balon.

Las actividades con una clasificacién de
2.5 o 3 representan un riesgo mayor para
las personas con trastornos hemorragicos.
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Gaminar [

D: Ya sea a paso lento y continuo o a ritmo enérgico, caminar es una excelente
actividad aerdbica que puede llevarse a cabo en espacios cerrados o al aire libre
y sobre diversos terrenos. Asimismo, es una buena experiencia de socializacion
cuando se hace en grupo y es una excelente actividad para toda la vida. Dado
que la persona controla el entorno y el ritmo, caminar es una actividad que puede
adaptarse facilmente a las necesidades y metas personales.

R: Se pueden producir lesiones por uso excesivo o por pisar de modo incorrecto.

S: Para maximizar la seguridad, elija una ubicacién segura, tenga cuidado con el
terreno irregular y lleve calzado adecuado. Si se cansa, deténgase y no se sobreexija.

Polo Acuatico _

D: Los beneficios del polo acuatico incluyen mayor resistencia y mejor estado
cardiovascular.

R: El polo acuético es un deporte en equipo, intenso y de contacto. Al igual que en
muchos deportes, el riesgo de lesiones aumenta con la edad debido a que el juego
se torna mas competitivo, se produce mayor contacto y el tamano de los deportistas
es mayor. Las lesiones traumaticas comunes incluyen hematomas, cortes, esguinces,
luxaciones o fracturas. Las lesiones por uso excesivo también ocurren a raiz de las
patadas y lanzamientos repetitivos.>* Son comunes las lesiones en los hombros, al
igual que las conmociones cerebrales y los traumatismos en el rostro y los ojos.

S: Considere utilizar proteccion ocular. Asegurese de que las gafas y protectores
faciales sean flexibles y no tengan bordes filosos.>®

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

225

Véase Esqui en la pagina 51.

15

Véase Entrenamiento de Fuerza en la pagina 54.
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D: La lucha es un deporte que incluye técnicas como abalanzarse hacia adelante
y derribar al oponente, luxaciones e inmovilizaciones. Ayuda a desarrollar velocidad,
fuerza y resistencia.

R: Es un deporte de alto contacto, con posibilidades de sufrir lesiones por traumatismo,
entre las que se incluyen conmociones cerebrales y dafios en ligamentos y
musculos. Un estudio reveld que las lesiones mas comunes por las que se acude
a sala de emergencias son los esguinces, distensiones, fracturas pequefas y
hematomas.*® Existe la posibilidad de que se produzcan lesiones relacionadas
con hemorragias.

S: Los luchadores deben utilizar cascos protectores, rodilleras, protectores bucales,
suspensorios (hombres) y calzado adecuado.

Las actividades con una clasificacion de 2.5 o 3 representan un riesgo mayor
para las personas con trastornos hemorragicos.

152

D: El yoga es una forma de entrenamiento fisico y mental que combina actividad
fisica con un enfoque centrado en el interior de la persona, el autoconocimiento,
la respiracién y la energia. La practica y los estilos de yoga varian ampliamente
desde una modalidad suave y reparadora a una actividad
vigorosa. Puede incluir ejercicios realizados sobre
una colchoneta o con equipos, como parte
de una clase estructurada o en el hogar a
través de un video o DVD. Se ha observado
que la practica de yoga mejora la
fuerza, la flexibilidad y las funciones
cardiovascular y respiratoria. También
reduce el estrés, la ansiedad, el dolor
y la depresién y mejora la calidad de
vida en general.5’

R: Por lo normal, conlleva un riesgo
minimo. Es posible sufrir dolor de
espalda y lesiones leves por desgaste
excesivo. Practicar posiciones que
exceden sus aptitudes puede incrementar
el riesgo de lesion.

S: Para maximizar la seguridad, comience por un
nivel de principiante con un instructor calificado,
siga su propio ritmo, modifique las posiciones segun
sea necesario y siga una técnica adecuada.

(D) Descripcion General « (R) Riesgos - (S) Medidas de Seguridad
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En Pocas Palabras: jPreparese, Elija de Manera Inteligente y Diviértase!

Se debe alentar firmemente a las personas con trastornos hemorragicos a participar en
actividades fisicas y deportivas. Los siguientes son seis aspectos a tener en cuenta:

1. La gravedad de su trastorno hemorragico puede influir en la eleccién de la
actividad. Los efectos de las hemorragias musculoesqueléticas abarcan desde
hematomas frecuentes hasta hemorragias en articulaciones o musculos
que pueden ocurrir incluso ante un traumatismo leve o sin haber sufrido un
traumatismo. Si sufre una hemorragia debera consultar con su médico acerca
de como tratarla y cudndo puede retomar la actividad.

2. Los padres deben esforzarse por tener una actitud positiva acerca de la
participacion de sus hijos en actividades fisicas. Es importante que brinden un
entorno seguro en el que sus hijos puedan crecer y desarrollarse con normalidad,
lo que incluye su participacion en actividades deportivas. En general, los nifios
inactivos y sobreprotegidos sufren hemorragias espontaneas mas frecuentes.

Un estilo de vida con mayor autoconfianza e independencia suele dar lugar a
mejoras notorias de la salud y menos episodios de hemorragias esponténeas.

3. Los nifos eligen deportes por muchos motivos, como la aptitud natural, disfrute,
entusiasmo, amistad y competencia. Uno de los mayores obstaculos para que
practiquen deportes puede ser el temor de los padres a una lesidn. Los padres
deben tratar estas inquietudes con el médico de sus hijos y conversar acerca
de los riesgos y las precauciones necesarias. Asegurese de que los niflos usen
el equipo de seguridad adecuado.

4. Es fundamental una comunicacién abierta y honesta entre las personas con
trastornos hemorrdgicos, sus familias, sus médicos, el personal escolar, los
entrenadores y los instructores. En caso de lesiones, siempre debe buscarse
un tratamiento temprano y adecuado.

5. Es importante que las personas con trastornos hemorragicos mantengan un
buen estado fisico. Las articulaciones sostenidas por musculos bien desarrollados
pueden soportar mejor el esfuerzo de la vida diaria. Mejorar la flexibilidad,
el entrenamiento de fuerza, el entrenamiento cardiovascular y practicar deportes
son maneras de lograr un buen estado fisico.

6. Practicar deportes y ejercitarse brinda muchos beneficios.
Comenzar a una edad temprana puede consolidar una rutina sélida que dara
beneficios durante toda la vida.

@ stepsforliving.hemophilia.org



Apéndice: Cuestionario sobre los Obstaculos para Hacer Actividad Fisica

de los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC)

Cuestionario sobre los Obstaculos para Hacer Actividad Fisica
{Qué le Impide Hacer Actividad Fisica?

Adaptado de Overcoming Barriers to Physical Activity.
Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades.
http://www.cdc.gov/diabetes/ndep/pdfs/8-road-to-health-barriers-quiz-508.pdf

Instrucciones: A continuacién se presentan las razones que dan las personas para explicar
por qué no realizan tanta actividad fisica como creen que deberian. Lea cada afirmacién
e indique qué tan probable es que usted utilice cada una de las siguientes excusas:

¢{Qué tan Probable es que Utilice las Muy Algo Algo Muy

Siguientes Excusas? Probable Probable Improbable Improbable

1. Estoy tan ocupado que no creo que
pueda hacerme tiempo para incluir 3 2 1 0
actividad fisica en mi rutina.

2. A ninguno de mis familiares o
amigos le gusta hacer actividades 3 2 1 0
fisicas, de modo que no tengo
posibilidades de hacer ejercicio.

3. Estoy demasiado cansado después
del trabajo como para hacer ejercicio.

4. Estuve pensando en hacer mas
ejercicio, pero me cuesta empezar. 3 2 1 0

5. Estoy envejeciendo y hacer ejercicio
puede ser riesgoso.

6. No hago mucho ejercicio porque
nunca aprendi a practicar ningin 3 2 1 0
deporte.

7.No tengo acceso a pistas para trotar,
piscinas, senderos para andar en
bicicleta, etc.

8. La actividad fisica me quita
demasiado tiempo de otros 3 2 1 0
compromisos: tiempo, trabajo,
familia, etc.

9. Me averglienza cdmo me veré al
hacer ejercicios con otras personas.
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¢{Qué tan Probable es que Utilice las

Muy
Probable

Algo Algo Muy

Siguientes Excusas?

Probable Improbable Improbable

10. No duermo poco y no podria
levantarme mas temprano
0 acostarme mas tarde para
hacer ejercicio.

11. Me resulta mas facil encontrar
excusas para no hacer ejercicio
que saliry hacer algo.

12. Sé de muchas personas que se
lastimaron por excederse al hacer
ejercicio.

13. No me veo aprendiendo un nuevo
deporte a mi edad.

14. Es demasiado caro. Es necesario
tomar clases, inscribirse en un club
o comprar el equipo apropiado.

15. El tiempo libre que tengo durante
el dia es demasiado corto como
para incluir actividad fisica.

16. Mis actividades sociales habituales
con familiares o0 amigos no incluyen
actividad fisica.

17. Me canso demasiado durante la
semana y necesito el fin de semana
para recuperarme.

18. Quiero hacer mas ejercicio,
pero no logro continuar nada
de lo que emprendo.

19.Tengo miedo de lesionarme o de
sufrir un ataque cardiaco.

20. No soy bueno en ninguna actividad
fisica como para que me resulte
divertida.

21. Si tuviéramos gimnasios y duchas
en el trabajo, seria mas probable
que hiciera ejercicio.
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Siga estas instrucciones para obtener su puntaje:

® Escriba el nimero marcado con un circulo en los espacios provistos, colocando
el numero de la afirmacion 1 en la Linea 1, el de la afirmacién 2 en la Linea 2 y asi
sucesivamente.

® Sume los tres puntajes de cada linea. Los obstaculos para hacer actividad fisica se
encuadran en una o mas de siete categorias:
Falta de tiempo - Influencias sociales - Falta de energia - Falta de fuerza de voluntad -
Miedo de lesionarse - Falta de aptitud - Falta de recursos

Un puntaje equivalente a 5 o superior en cualquiera de las categorias indica que
es un obstaculo importante que se debe superar.

+ + =

1 8 15 Falta de tiempo
+ + =

2 9 16 Influencia social
+ + =

3 10 17 Falta de influencia
+ + =

4 11 18 Falta de fuerza de voluntad
+ + =

5 12 19 Miedo de lesionarse
+ + =

6 13 20 Falta de aptitud
+ + =

7 14 21 Falta de recursos

Para ver consejos e ideas para hacer ejercicio con un

trastorno hemorragico en cualquier etapa de la vida, visite

stepsforliving.hemophilia.org.
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La Fundacién Nacional de Hemofilia (NHF) se dedica a buscar
mejores tratamientos y curas para los trastornos hemorragicos
genéticos y a prevenir las complicaciones que dichos trastornos
generan mediante la educacidn, la defensa y la investigacion.

Creada en 1948, la Fundacion Nacional de Hemofilia (NHF)
cuenta con capitulos en todo el pais. Sus programas e iniciativas
son posibles gracias a la generosidad de personas, empresas
y fundaciones, y gracias a un acuerdo de colaboraciéon con los
Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC).

Para mas informacion sobre actividad fisica para pacientes con
trastornos hemorrdgicos, visite www.stepsforliving.hemophilia.org.

Si tiene mas preguntas o necesita ayuda, llame a HANDI, el centro
de recursos informativos de la NHF:
800.42.HANDI, correo electrénico: handi@hemophilia.org, o
visite www.hemophilia.org.
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