
Zerk funtzionatzen du 

ariketa fisikoaren 

sustapenean? 

Gomendatutako 
estrategiak  

Aitziber Benito Pérez de Mendiola  

a-benito@euskadi.eus  



Funtsezko 

printzipioak  
Biztanleen osasunaren inguruko azterketa egin  

Ariketa fisikoaren definizio zabala erabili  

Sektore askoren parte hartzea lortu: osasuna, 
hezkuntza, hirigintza, garraioa, trafikoa, 
arkitektura, enpresak, elkarteak, etab .  

Ingurunea hobetu ariketa fisikoa egiteko  

Programak herritarrek adierazitako 
beharrizanetan oinarritu  

 ekitatea hobetu  

Eskuragarri dagoen aukera onena erabili  

¿Qué funciona 

en el fomento 

de la actividad 

física? 

Estrategias 
Recomendadas  

Actividad 
física 

 

OSASUN 
PUBLIKOA 

KIROL 
SERBITZUAK 

UDALETZEAK 

IKASTETZEAK 

ELKARTEAK 

OSAKIDETZA 

Abordaje de la  

 AF  

desde una 

perspectiva 

comunitaria  
Son las diferencias en salud que son 

innecesarias y evitables y que además 
se consideran injustas  

 

Desigualdades en salud  
Equidad en salud: 

igualdad de 

oportunidades. 



Ariketa fisikoan inbertitzearen onura 
ekonomikoak erakutsi  

 

 

Funtsezko 

printzipioak  



BAI EZ 
jolasa  



jolasa  



jolasa  



jolasa  



jolasa  



jolasa  



jolasa  



jolasa  



jolasa  



jolasa  



jolasa  

http://lapipe.bligoo.com/perfil-del-entrenador-en-los-distintos-procesos-de-ensenanza-aprendizaje-del-voleibol-autor-p


Talde lana 

Zutik geratu diren pertsonak eta eserita geratu direnak: 

 

 Betetzen ote dituzue gomendatutako gutxieneko AFak?  

Zenbatek ez dute betetzen gomendatutako gutxieneko AFak?  

Zergatik? 

Hausnartu dezagun  



Osasunaren adierazle sozialak  

Pertsonak  

sortu 

bizi  

harremanak  

Izateko gizarte baldintzak  

 

beren  osasunean  eta  komunitatearenean  

eragiten  dutenak  



Fuente: Hugh Barton and Marcus Grant (2006), drawing on Whitehead and Dahlgren (1991) and Barton (2005)  

ALDAGARRIAK  

ALDAEZINAK 

AFaren praktika oso baldintzatzen 

dute adierazle sozialeké 

Osasunaren adierazle sozialak  

INGURUNE 
MAKROA 

INGURUNE 
MIKROA 



Ingurune 
makroa  

Erakusgarriak  

Ingurune 
eraikia  

Berdeguneak  

Garraioa  



Å- Bizimodu aktiboa 
eramateko aukerak 
eskainiz 

Å- Bizimodu aktiboa 
zailtzen duten oztopoak 
desagerraraziz, 
ingurumen izaerakoak 
barne, esate baterako, 
klima eta topografia.  

ÅEdozein pertsonak duen 
aukerarik errazena 
osasuna zaintzeko 
jokabidea denean 
lortzen da arrakasta . 

AF 
eguneroko 
bizimoduko 

ohitura 
bihurtzea 
sustatu : 

Ingurune 
eraikia  



ÅHiri garapen trinkoa. Hiri garapen berria dagoeneko 
baden batean txertatzeak saihestu egiten du hiri 
barreiadura. Eta oinez eta txirringaz ibiltzea 
ahalbidetzen du . 

Garraio aktiboa sustatzen 
dute etxebizitzen 

dentsitatearen hazkundeak 
eta hiri espazioaren erabilera 

mistoak . 

Ingurune makroa  

Ingurune  
eraikia  



ÅHelmugen arteko tartea 500 metro baino 
txikiagoa bada, hau da, oinez 5 -10 minutuan 
egiteko modukoa bada, oinez egiteko tartea 
dela esan dezakegu. Txirringaz: 3km-ra iristen ez 
diren tarteak egiteko . 

Kalean modu koadrikulatuan 
diseinaturik, oinez eta txirringaz 

ibiltzea sustatu daiteke, 
konektibitate handiagoa 

sortzen, trafikoaren abiadura 
moteltzen eta helmugen arteko 

tarteak laburtzen laguntzen 
baitute . 

Ingurune 
eraikia  



ÅAisialdi aktiborako 
instalazioez hornituriko 
espazio publikoak, era 
guztietako pertsonek 
erabiltzeko eta 
erabilera asko 
emateko .  

Aisialdi 
aktiborako 

egokiak 
diren 

espazio 
publiko 
irekiak 
sustatu : 

www.Esto no es un solar.wordpress.com  

Ingurune makroa  

Ingurune 
eraikia  



Espazio publikoak instalazioez hornitu beste jarduera batzuk 
egin ahal izateko, esate baterako, saskiak, kantxak edo/eta 

joko zelaiak .  

Ingurune makroa  

Ingurune 
eraikia  



Espazio publikoak oinezkoentzako eta 
txirringentzako bideez hornitu . 

Ingurune makroa  

Instalazioen 
erosotasuna 
ibiltzeko 
(espaloiak, 
xendrak )   

Ingurune 
eraikia  



estetika  

Kale 
erakargarriagoak  

Argiztapena, 
irisgarritasuna, 
segurtasuna é  

Ingurune makroa  

Ingurune 
eraikia  


