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Consulta il tuo medico e/o lo pneumologo se hai dubbi sull'attivita fisica da praticare

Fai un riscaldamento e un defaticamento di almeno 5 minuti prima e dopo I'attivita fisica, ad
un’intensita lieve

Idratati adeguatamente prima, durante e dopo l'attivita fisica
Ricordati di assumere quotidianamente la terapia prescritta
Porta con te I'inalatore per gli attacchi d'asma in caso sia necessario dopo attacchi d'asma

Evita di allenarti in condizioni sfavorevoli (temperature estreme, luoghi che favoriscono
I'insorgenza dei sintomi allergici, luoghi inquinati...)

Se possibile, allenati al chiuso quando & molto freddo

Se hai un'asma indotto dall’esercizio, assicurati di usare I'inalatore prima di fare attivita fisica

In caso di insorgenza di sintomi asmatici fermati e consulta il tuo medico

L'ESERCIZIO FISICO E | FARMACI SVOLGONO UN RUOLO IMPORTANTE NEL
MIGLIORAMENTO DEI SINTOMI E DELLA PROGRESSIONE DELL'ASMA,
MA ANCHE ALTRI FATTORI SONO IMPORTANTI
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Segui una dieta Perdi peso, Evita il Smetti Riduci
equilibrata se necessario freddo intenso di fumare gli alcolici
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www.exerciseismedicineitaly.it



