
Guía de Ejercicios para Personas con Asma 

El asma es una condición que afecta las vías respiratorias, pero con el 

enfoque adecuado, el ejercicio puede ser una herramienta poderosa para 

mejorar la salud respiratoria y la calidad de vida. Esta guía está 

diseñada para ayudarte a incorporar el ejercicio de manera segura y 

efectiva si padeces asma. Recuerda siempre consultar a tu médico antes de 

comenzar cualquier programa de ejercicios, especialmente si tu asma es 

severa o no está bien controlada. 

 

¿Por Qué Hacer Ejercicio si Tengo Asma? 

El ejercicio regular puede: 

 

Fortalecer los músculos respiratorios. 

Mejorar la capacidad pulmonar. 

Reducir la frecuencia e intensidad de los ataques de asma. 

Aumentar la resistencia física y el bienestar general. 

 

Sin embargo, es crucial elegir actividades que no desencadenen síntomas y 

seguir ciertas precauciones para evitar crisis. 

 

Precauciones Antes de Comenzar 

 

Consulta Médica: Habla con tu médico para asegurarte de que tu asma esté 

bajo control y para recibir recomendaciones personalizadas. 

Medicación: Siempre lleva tu inhalador de rescate y úsalo según las 

indicaciones si sientes síntomas. 

Calentamiento: Dedica al menos 10 minutos a calentar antes de cualquier 

ejercicio para preparar tus pulmones. 

Evita Desencadenantes: No hagas ejercicio en ambientes fríos, secos o con 

alta contaminación. Opta por espacios cálidos y húmedos cuando sea 

posible. 

Escucha a tu Cuerpo: Si sientes falta de aire, sibilancias o tos, detente 

inmediatamente y usa tu inhalador. 

 

Ejercicios Recomendados para Personas con Asma 

Aquí te presento una selección de ejercicios que son generalmente seguros 

y beneficiosos para personas con asma. Comienza despacio y aumenta la 

intensidad gradualmente. 

1. Caminata 

 

Por Qué: Es de bajo impacto y fácil de ajustar a tu ritmo. 

Cómo Hacerlo: 

Empieza con 10-15 minutos al día, a un paso cómodo. 

Aumenta gradualmente a 30 minutos, 3-5 veces por semana. 

Usa una bufanda sobre la boca en climas fríos para calentar el aire. 

 

2. Natación 

 

Por Qué: El ambiente húmedo de la piscina reduce el riesgo de irritación 

en las vías respiratorias. 

Cómo Hacerlo: 

Nada a un ritmo moderado, evitando esfuerzos intensos. 

Comienza con 10-15 minutos y aumenta según tu tolerancia. 

Evita piscinas con mucho cloro si te irrita. 



 

3. Yoga 

 

Por Qué: Mejora la respiración y reduce el estrés, un desencadenante 

común del asma. 

Cómo Hacerlo: 

Prueba posturas suaves como el "Perro Boca Abajo" o la "Postura del 

Niño". 

Incorpora ejercicios de respiración profunda, como la "Respiración 

Diafragmática". 

Únete a clases para principiantes o sigue tutoriales en línea. 

 

4. Ciclismo Estacionario 

 

Por Qué: Te permite controlar la intensidad y evitar desencadenantes 

externos. 

Cómo Hacerlo: 

Pedalea a un ritmo moderado durante 15-20 minutos. 

Ajusta la resistencia según tu comodidad. 

Mantén una postura erguida para facilitar la respiración. 

 

5. Ejercicios de Respiración 

 

Por Qué: Fortalecen los músculos respiratorios y mejoran el control del 

asma. 

Cómo Hacerlo: 

Respiración Diafragmática: Siéntate o acuéstate, coloca una mano en el 

abdomen y respira profundamente, sintiendo cómo se expande tu diafragma. 

Hazlo durante 5-10 minutos al día. 

Respiración con Labios Fruncidos: Inhala por la nariz y exhala lentamente 

por la boca con los labios ligeramente fruncidos, como si soplaras una 

vela. Repite durante 5 minutos. 

 

 

Ejercicios a Evitar 

Algunos ejercicios pueden desencadenar síntomas de asma, especialmente si 

implican alta intensidad o se realizan en condiciones desfavorables: 

 

Correr al aire libre en climas fríos o secos. 

Deportes de alta intensidad como el fútbol o el baloncesto, si no estás 

acostumbrado. 

Actividades en altitudes elevadas o con alta contaminación. 

 

Si deseas practicar estos deportes, hazlo con precaución, siempre con tu 

inhalador a mano y tras consultar a tu médico. 

 

Consejos Adicionales para una Rutina Segura 

 

Monitorea tus Síntomas: Lleva un diario para registrar cómo te sientes 

antes y después del ejercicio. 

Hidrátate: Bebe agua antes, durante y después del ejercicio para mantener 

tus vías respiratorias hidratadas. 

Enfría Gradualmente: Dedica 5-10 minutos a enfriar después de cada sesión 

para evitar cambios bruscos en la respiración. 



Ejercicio en Grupo: Considera unirte a grupos de ejercicio para personas 

con asma o condiciones similares, si están disponibles en tu área. 

 

¿Cuándo Detenerse? 

Si experimentas alguno de estos síntomas durante el ejercicio, detente 

inmediatamente: 

 

Falta de aire severa. 

Sibilancias o tos persistente. 

Opresión en el pecho. 

Mareos o debilidad. 

 

Usa tu inhalador de rescate y, si los síntomas no mejoran, busca atención 

médica. 

 

Conclusión 

El ejercicio puede ser un aliado valioso en el manejo del asma, siempre 

que se practique de manera segura y adaptada a tus necesidades. Comienza 

con actividades de bajo impacto como caminar o nadar, incorpora 

ejercicios de respiración y escucha siempre a tu cuerpo. Con el tiempo, 

notarás mejoras en tu capacidad respiratoria y en tu bienestar general. 

 

Nota final: Esta guía es un punto de partida. Para un plan de ejercicios 

personalizado y seguro, consulta a tu médico o a un especialista en salud 

respiratoria. 


