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EL DÍA A DÍA 
A TU RITMO

Mi vida con 
epilepsia DEPORTE

en epilepsia:
Muévete con seguridad

EJERCICIO 

Y SALUD  

CONSEJOS A CUIDADORES
Anima a practicar actividad 

física de forma segura y conoce 
las medidas que deben seguirse 

ante una crisis.

CONSEJOS A PACIENTES
Adapta el deporte a tus 

preferencias, capacidades y 
situación personal. Si tienes 

dudas, consulta con tu neurólogo.

El ejercicio físico y el deporte pueden influir favorablemente en el control de las crisis, 
además de producir otros beneficios para la salud y el bienestar psicosocial1

ELIGE TU DEPORTE
CÓMO EMPEZAR A HACER 
EJERCICIO3
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La ILAE clasifica los deportes en tres 
grupos:1,2 

GRUPO 1 - MENOR RIESGO
Fútbol, baloncesto, voleibol, tenis, golf, judo 
o esquí de fondo...

GRUPO 2 - RIESGO MODERADO
Ciclismo, natación, patinaje, esquí alpino o 
running...

GRUP0 3 - MAYOR RIESGO
Escalada, buceo, surf o windsurf...

CONSULTA: Habla con tu neurólogo antes de 
empezar, especialmente si las crisis no están 
controladas.

PRACTICA ACOMPAÑADO: Practica ejercicio 
con alguien que conozca tu situación.

PROTÉGETE: Usa las medidas de seguridad 
adecuadas según el deporte.

PROGRESA POCO A POCO: Aumenta gradual-
mente la intensidad y duración.

SI LAS CRISIS NO ESTÁN CONTROLADAS: Evita 
la cinta de correr y prioriza caminar o correr al 
aire libre acompañado.
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