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GIZARTE AKTIBOAGO BAT SORTZEKO PROIEKTLA
PROYECTO PARA CREAR LINA SOCIEDAD MAS ACTIVA
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SOCIEDAD MAS ACTIVA y MENOS SEDENTARIA
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AUMENTAR la REDUCIR el
ACTIVIDAD FISICA SEDENTARISMO
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Jarduera fisikoaren bilakaera, 2002-2013
Evolucion de la actividad fisica, 2002-2013
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Physical activity benefits for
adults and older adults
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What should you do?
For a healthy To keep your muscles, To reduce your
heart and mind bones and joints strong chance of falls
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Something is better than nothing.

MINUTES PER WEEK

79z 150

VIGOROUS MODERATE
INTENSITY INTENSITY

(mE) ()

DEFICULTY TALKING ABLE 1O TALK

Start small and build up gradually:

just 10 minutes at a time provides benefit.
MAKE A START TODAY: it's never too late!

(i]{] A COMBINATION OF BOTH

UK Chief Medical Officers’ Guidelines 2011 Start Active, Stay Active: http:bit.ly/startactive
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RECOMENDACIONES SOBRE ACTIVIDAD FISICA
BENEFICIOSA PARA LA SALUD

SE UNA SIENTATE
PERSONA ACTIVA MENOS

INTENSIDAD INTENSIDAD
VIGOROSA MODERADA

MINUTOS POR SEMANA

75 o0 150 REDUCE EL TIEMPO
INTENSIDAD INTENSIDAD QUE PERMANECES

REPRACONRIPDA,  (NCEMENTODELA RSPRATN, SENTADO/A
DFICULTAD PARA HABLAR) {CAPAZ DE HABLAR)

O COMBINACION DE AMBAS

SOLO 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD CONTINUADA
PROPORCIONA BENEFICIOS {ALGO ES MEJOR QUE NADA!

UK CHIEF MEDIC AL OFFICER™S GUIDELINES 2011. START ACTIVE, STAY ACTIVE: hitpohbit ly/startactive
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FUTURO PASADO

EJERCICIO FiSICO

ACTIVIDAD FiSICA
ESTILO DE VIDA
ACTIVO

ACTIVIDAD FiSICA
ESTILO DE VIDA ACTIVO
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% ABONADOS/AS A ENTIDADES DEPORTIVAS

35%

ENCUESTA HABITOS DEPORTIVOS EN EUSKADI 2009

28,1% (39,4% CAPV)

ENCUESTA HABITOS DEPORTIVOS EN ESPANA 2015



INICIATIVA CON VISION
INTERSECTORIAL




Gazteria eta Kirolak
Osasun Publikoa eta Adikzioak
Osakidetza

Gizarte Politikak




The

4 Cooper Institute:

501(c)(3)
¢ QUE FACTOR MATA MAS GENTE EN EL “PRIMER” MUNDO?

Blair SN. Physical inactivity: the biggest public health problem ofthe 21st century. Br J Sports Med. 2009 Jan;43(1).1-2
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Prevention Program (DPP)

The Diabet

Description of lifestyle intervention
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LOSTE SANITARIO EN ELSKADI (2013)
|.o43€ POR PERSONA

LAS PERSONAS ACTIVAS TIENEN UN COSTE 27 7 INFERIOR.
437 & DE DIFERENCIA ENTRE UNA APERSONA ACTIVA'Y OTRA INAGTIVA*

*Anderson LH, Martinson BC, Crain AL, Pronk NP, Whitebird RR, O''Connor PJ, Fine LJ. Health care charges
associated with physical inactivity, overweight, and obesity.
Prev. Chronic Dis. 2005 Oct;2(4):A089.




Seria mucho més

aconsejable hacernos una revisidn detallada en el caso
de que tengamos la intencion de llevar una vida
sedentaria para saber si  nuestra salud es
suficientemente buena para aguantar la inactividad.

Per Olof Astrand (1970)
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ESTRATEGIA

MUGISARE

MUGIMEMT

OBJETIVO

Crear redes locales para
la coordinacidn de
acciones y estrategias

POBLACION

[omunidad



ESTRATEGIA
MUGIBILI

OBJETIVO POBLACION

Fomentar |a actividad de  Poblacian
caminar general

mugibili

mugitzeko aukerak
ideas paramoverse "B A




MUGIMEMT

ESTRATEGIA

MUGIEGLN

OBJETIVO POBLACION

Facilitar la participacian
ciudadana en eventos
deportivos

Poblacidn
general
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ESTRATEGIA

MUGIKASI

OBJETIVO POBLACION

Incrementar el tiempo de

AF y evitar el Poblacidn
sedentarismo en los infantil
centros escolares



MUGIMEMT

ESTRATEGIA OBJETIVO POBLACION

Implicar a profesionales  Profesionales
sanitarios y del deporte  del ambito
Como agentes sanitario y
promotores de AF deportivo

MUGIERAGIN



MUGIMEMT

ESTRATEGIA OBJETIVO POBLACION

Facilitar |a préctica de AF

v prevenir el [entros de
sedentarismo en el trabajo
entorno aboral

MUGILAN



ESTRATEGIA

MUGITOKI

OBJETIVO

Crear un centro de
referencia y
recopilacidn,
actualizacion y
generacin de
conocimiento sobre |3

AFBS

MUGIMEMT

POBLACION

Profesionales,
agentes locales
\ EXPErtos
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ESTRATEGIA

MUGIBETI

MUGIMEMT

OBJETIVO POBLACION

Impulsar |a practica de

AF entre la poblacion de  Poblacian
mayores atendiendoa  mayor
sus necesidades
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Jarduera fisikoaren bilakaera adinaren arabera, 2002-2013
Evolucién la actividad fisica segtin la edad, 2002-2013

Aktiboak diren biztanleen prebalentzia
Prevalencia de poblacidén activa
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PROPLESTAS DE ACCION

ESTUDIAR LOS FACTORES INDIVIDUALES Y AMBIENTALES QUE INCIDEN

ENEL NIVELDE SEDENTARISMO  DE

LA POBLACION  MAYOR

CONSIDERANDD LA HETERDGENEIDAD DEL ~ COLECTIVD.

ANIMAR A LAS PERSONAS MAYORES A PART

CAPACIDAD FUNC
COMUNITARIDS DE
GENERAL, POTENC

ONAL, EN LAS ACT

K
V

A ACTIVIDAD FiSICA D

PAR, EN FUNCION DE SU
DADES Y RECURSOS

R

GIDOS A LA POBLACION

ANDD ADEMAS INICIATIVAS DE PARTICIPACION
INTERGENERACIONAL.

MUGIME




PROPUESTA DE ACCIONES

IMPULSAR MEJORAS Y ADAPTACIONES EN EL ENTORND FISICO Y
SOCIAL QUE FACILITEN LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA EN
PERSONAS CON DIFIGULTADES DE MOVILIDAD.

REALIZAR CAMPANAS DE SENSIBILIZACION Y DE INFORMACION A LA
POBLACION MAYOR.

ELABORAR LN PROTOCOLD DE ACTUACION ESPECIFICD PARA LA
PRESCRIPCION DE ACTIVIDAD FISICA Y LA DERIVACION AL
ORIENTADOR DESDE LOS SERVICIOS ASISTENCIALES DEL MUNICIPID.

MUGIME




PROPUESTA DE ACCIONES

6- INFORMAR Y FORMAR AL PERSONAL SANITARIO O ENCARGADO DEL
CUIDADD DE MAYORES EN COMD TRABAJAR LA FUERZA Y LA
IMPORTANCIA DE SU MEJORA SOBRE TODD EN EL TREN INFERIOR EN
EL CASO DE PERSONAS MAYORES DEPENDIENTES.

7-  FOMENTAR EL USD Y EL DESARROLLD DE PRUEBAS DE EVALUACION DE
LA CONDICION FISICA EN MAYORES.

8-  TODAS ABUELLAS QUE EL MUNICIPID ESTIME OPORTLNAS PARTIENDO
DE SU REALIDAD Y ATENDIENDD A SUS CARACTERISTICAS.







VISION INTERSECTORIAL




CONCEBIR LA ACTIVIDAD FISICA
MAS ALLA DEL DEPORTE




SEGUIR LAS RECOMENDACIONES
ESTABLECIDAS EN AFBS




ACTUAR A NIVEL LOCAL




LIDERAZGO
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