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Contexto

Envejecimiento

Euskadi 2026: ("

0-50 anos = +50 anos.
16-29 anos = +75 anos.

El envejecimiento tiene rostro de mujer. P. ej.
Irun 2014: @

+65 anos: 140 mujeres / 100 hombres.
+80 anos: 196 mujeres / 100 hombres.

(1) Proyeccion de poblacion 2014-2026 (Eustat, 2014) [link].
(2) Estadistica del Padréon Continuo (INE, 2015) [link].



http://www.eustat.es/estadisticas/tema_163/opt_0/temas.html#axzz3U7YEsJ3q
http://www.ine.es/jaxi/tabla.do?path=/t20/e245/p05/a2014/l0/&file=00020001.px&type=pcaxis&L=0

%

Contexto

Osasun mentalaren bilakaera, 2002-2013
Evolucion de la salud mental, 2002-2013

Antsietate eta depresioaren sintomen prebalentzia*
Prevalencia de sintomas de ansiedad y depresiéon*

Insostenibilidad del modelo:

sistemas sanitario y de proteccion social

Sociedad vasca envejecida con muy altos niveles
de pluripatologia, cronicidad y dependencia.

254
Tendencia: acelerado incremento de los

II II I trastornos mentales y las enfermedades del

2002 2007 2013 SiStema nerViOSO (1) (2).

B Gizonezkoak-Hombres

B Emakumezkoak-Mujere (1) Encuesta de Salud de la CAV (Osakidetza, 2013) [link].
(2) Estadistica de Defunciones de la CAV (Eustat, 2014) [link].


https://apps.euskadi.eus/contenidos/informacion/encuesta_salud_publicaciones/es_escav13/adjuntos/DatosRelevantes_ESCAV2013.pdf
http://www.eustat.es/elementos/ele0011300/ti_El_nmero_de__defunciones_en_la_CA_de_Euskadi_se_ha_incrementado_un_23_en_2012/not0011372_c.html#axzz3U7YEsJ3q

Contexto

De los habitos de vida “cardiosaludables”...

Actividad fisica.

Alimentacion.

Tabaco, alcohol y otras drogas.
Calidad del sueno.

Manejo del estrés.




Contexto

...a los habitos de vida “neurosaludables”

N hWN =

Actividad fisica.

Alimentacién.

Tabaco, alcohol y otras drogas.
Calidad del sueno.

Manejo del estrés.
Estimulacion mental.
Relaciones sociales.




Contexto

1. Una sociedad empoderada respecto a su propia
salud, en la que las personas tengan el control

sobre sus propias vidas, gestionando su bienestary
envejecimiento mediante habitos saludables.

2. Un modelo sociosanitario centrado en las
personas y el mantenimiento de su salud, que
incluya la prescripcion de la actividad fisica como
medida de prevencion, tratamiento y rehabilitacion.

3. Una estrategia deportiva municipal transversal
que implique ademas a agentes extradeportivos.




Contexto

Asociacion entre las caracteristicas
del entorno de residencia y la actividad Fisica ("

Incremento en niveles moderado e intenso de [AF total]
y [AF en desplazamientos activos]:

Alta densidad residencial.

NuUmero de tiendas y su cercania.

Escaso trafico en las calles.

Transporte publico a 10-15 minutos de casa.
Abundantes aceras en el vecindario.

Poca delincuencia.

El vecindario es agradable.

Instalaciones de recreo de bajo coste.

N AWN =

La disponibilidad de Incremento en niveles moderado e intenso de [AF en tiempo libre]:

infraestructuras para montar 1. Hay mucha gente fisicamente activa.

en bicicleta es la unica de las diez 2. Existencia de instalaciones de recreo de bajo coste.
variables del entorno residencial

que no se asocio positivamente

con los niveles de AF en ninguna (1) Asociacién entre las caracteristicas del entorno de residencia y la actividad fisica
de sus variantes. (Rodriguez-Romo et alii, 2013) [link]


https://activeurbes.files.wordpress.com/2014/10/asociacion-entorno-fisico-y-actividad-fisica.pdf

Contexto

-
-

~ "(...) favoreciendo la practica deportiva en los espacios
| publicos de la ciudad se acerca el deporte a toda la
poblacién, especialmente a aquellos colectivos
econdmicamente mas desfavorecidos y con dificultad
para acceder a instalaciones deportivas especificas."

La practica deportiva en los espacios publicos
f contribuye a convertirlos en un lugar de encuentroy
= convivencia, al mismo tiempo que incide positivamente
en la calidad de vida de los ciudadanos y ciudadanas."

(1) El deporte en la ciudad: una nueva manera de verlo (Carranzay Vallés, 2008). [link]

(2) Los espacios publicos urbanos y el deporte como generadores de redes sociales.
El caso de la ciudad de Barcelona (Puig et alii, 2008). [link]


http://www.revista-apunts.com/apunts/articulos//91/es/091_009-010ES.pdf
http://www.revista-apunts.com/apunts/articulos//84/es/084_076-087ES.pdf
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‘ Circuitos Urbanos |

hiribili WALK FOR HEALTH

s Es una propuesta de Active Urbes para mejorar el
bienestar de la poblacion mediante la practica del
senderismo urbano.

~ " — Mediante el proyecto, senalizaciony

equipamiento de recorridos en entornos
urbanos y periurbanos para caminary correr
con seguridad y calidad.

— Incorporando tecnologia que permite obtener
| datos para la monitorizacién, el fomento y la
dinamizacion.




‘ Circuitos Urbanos |

Actividad deportiva, Euskadi +50 anos

“Caminar por mi salud”:
1. Actividad deportiva preferida: caminar.
50-64, 41% — 65-75, 58%.— +75, 2

2. Principal motivo para la practica de AF:
salud / prescripcion médica.

“Durante el dltimo mes NO he realizado
ninguna actividad deportiva”: 57%.

— Brecha género: Muj. 70% — Hom. 43%.
— 50-64: “"No dispongo de tiempo”, 22%.
— +65: "Por la edad”, 48%.

(1) Encuesta de habitos deportivos en la CAPV (GV, 2008) [link].


https://apps.euskadi.eus/r46-714/es/contenidos/nota_prensa/kirol_ohiturak_inkesta/es_kultura/adjuntos/Encuesta_habitos_deportivos-es.pdf

{ Circuitos Urbanos

Circuito urbano

— El equipamiento deportivo que mejor se ajusta
a las preferencias, necesidades y capacidades de
una parte importante de la poblaciéon.

— Responde a la heterogeneidad de perfiles en el
envejecimiento y la practica de AF.

— Oferta deportiva inclusiva desde todas las
perspectivas — capacidad o condicion fisica —
nivel socio-econémico — género y generacién —
origeny cultura.

— Propuesta para atraer hacia la practica del
deporte a muchas personas que no realizan
ninguna actividad deportiva.




{ Circuitos Urbanos

Red basica de circuitos

# Red extensay equilibrada,
o — conectada con las redes de los municipios vecinos.

g2 — accesible a pie en menos de 10 minutos desde toda
; vivienda en suelo urbano.

Proceso de planificacion y diseno:

1. Deteccién /identificacion.

2. Participacion.

3. Criterios técnicos: transversalidad.

4. Contrastey alineacién con planificacion: PGOU, PMUS.

2= Apostamos por el establecimiento de criterios e
 indicadores para la caracterizacion de cada circuito, mas
" que por unos “estandares minimos” o “sellos de calidad”.




{ Circuitos Urbanos

Registro y caracterizacion de los circuitos

Informacion del trazado:
— Mapa.

— Perfil longitudinal.
— Fotografias.

— Track GPS.

— Video.

Caracterizacion segun 51 indicadores, tramo por tramo:
— Informacién administrativa [6 ind]

— Datos del entorno [9 ind]

— Datos del trazado [4 ind]

— Acceso al circuito [4 ind]

— Equipamiento [6 ind]

— Grado de seguridad [5 ind]

— Grado de accesibilidad [6 ind]

— Pavimento [5 ind]

— Relacién con otros equipamientos [4 ind]
— Puntos deinterés [2 ind]




{ Circuitos Urbanos

Determinantes en el trazado y equipamiento

A partir del andlisis de recorridos adoptados por la
. poblacion de forma espontanea:

Continuidad y segregacion.
Facilidad (pendiente longitudinal).
Vigilancia natural (ser vistas, etc.), en mujeres.

1.
-

. 2. Distancia al circuito.
| Trafico rodado: cruzar, peor que circular por arcén.
p Bancos: existencia y disposicion.

. Calidad del entorno: no determinante.
] Iluminacién: no determinante, ajustan horarios.
Longitud: 7??



{ Circuitos Urbanos

Algunas notas sobre su uso

A partir de la observaciény las entrevistas realizadas a
caminantes en los propios circuitos:

— Gran heterogeneidad (envejecimiento, AF...):

n ua

“hamsters”, “peregrinos”, etc.

= — Bajo trabajo cardiovascular:
mas “paseo” que “marcha”.

¢ — Lugar de encuentro: muchas personas buscan
mas la relacion que la propia practica de AF.

— En compaiia: mas en mujeres,
ademads ellas como proteccién (inc. perro).

| — Notable sensibilidad a los Factores
climatologicos: “uso estacional” de los circuitos.




{ Circuitos Urbanos

El circuito, mas que un equipamiento deportivo

1. El circuito como equipamiento sanitario:

— Parala prevencién, el tratamiento o la
rehabilitaciéon (“receta deportiva”).

— Bienestar fisico, mental y social.

2. El circuito como equip. sociocomunitario:
— Lugar de encuentro.

— La PAFYD en el espacio publico y en grupos
para el empoderamiento, la cohesion social,
PAFYD: Practica de Actividad Fisica y Deportiva la inclusion y la generacién de redes sociales.




2RRE) \

{ Innovacioén

HIRIBILI obtiene datos y genera informacion para:

\ El personal técnico deportivo:
— Medicién, monitorizacién y gestion.

El personal técnico deportivo y/o sociosanitario:
— Prescripcién y seguimiento personalizado.

Las pers. usuarias (caminantes y acompanantes):
— Fomento del autocuidado
(motivo para la AF en +50 anos: “Por mi salud”).

j\} - — Incremento de la AF por la cuantificacion.
T U VR G ¢
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https://www.youtube.com/watch?v=bxknVcs8yA4
https://www.youtube.com/watch?v=bxknVcs8yA4
http://activeurbes.com/2014/10/30/hiribili-ermua/
http://activeurbes.com/2014/10/30/hiribili-ermua/

{ Tecnologia y datos
DETECTORES

Pulseras (brecha digital) |— ID, time-stamp e Balizas

DATOS




CAMINANTES

Pulseras

DETECTORES
ID, time-stamp

e Balizas

{ Tecnologia y datos

Segmentacion
sexo/edad/otros grupos

!

DATOS

Caracterizacion
por tramos




{ Tecnologia y datos

CAMINANTES CIRCUITOS
DETECTORES
Pulseras —>> ID, time-stamp e Balizas
Segmentacion DATOS Caracterizacion
sexo/edad/otros grupos por tramos

l

INFORME PERSONAL

hiribili.com [link]
usuario + contrasena

PDF semanal automatico
via e-mail

hiribili

erda? - Bloga Herriak -

OSASUNEIDE ADIMENDUNAK OINEZ IBILTZEA TXOSTEN PERTSONALA


http://hiribili.com/?lang=es

{ Tecnologia y datos

DETECTORES
Pulseras —>> ID, time-stamp e Balizas
Segmentacion DATOS Caracterizacion
sexo/edad/otros grupos por tramos
INFORME PERSONAL
hiribili.com Panel CIRCUITOS
usuario + contrasena Por tramos
PDF semanal automatico Panel CAMINANTES
via e-mail Por segmentos




{ Tecnologia y datos
DETECTORES

Pulseras —>> ID, time-stamp e Balizas
Segmentacion DATOS Caracterizacion
sexo/edad/otros grupos por tramos
INFORME PERSONAL
hiribili.com Panel CIRCUITOS
usuario + contrasena Por tramos
PDF semanal automatico Panel CAMINANTES
via e-mail Por segmentos
Mensajes configurables < Escritorio virtual
Por segmentos Anadir informacion




{ Tecnologia y datos

DETECTORES
Pulseras —>> ID, time-stamp e Balizas
Segmentacion DATOS Caracterizacion
sexo/edad/otros grupos por tramos
INFORME PERSONAL

hiribili.com Panel CIRCUITOS
usuario + contrasena Por tramos
PDF semanal automatico Panel CAMINANTES
via e-mail Por segmentos
Mensajes configurables < Escritorio virtual
Por segmentos Anadir informacion
Panel AGENTES

Derivacién / Prescripcion




CAMINANTES

{ Tecnologia y datos

Pulseras

'

DETECTORES
ID, time-stamp

CIRCUITOS

Balizas

Segmentacion
sexo/edad/otros grupos

l

DATOS

il

Caracterizacion
por tramos

INFORME PERSONAL
hiribili.com Reto compartido, Panel CIRCUITOS
usuario + contrasena dinamizacion Por tramos
PDF semanal automatico Intergeneracional, Panel CAMINANTES
via e-mail intergénero Por segmentos

Mensajes configurables
Por segmentos

Escritorio virtual
Anadir informacién

Panel AGENTES
Derivacion / Prescripcion




Escenario 1

El servicio de deportes no tiene definida una
estrategia de prescripcién o seguimiento. Se
confia en el autocuidadoy en el
acompanamiento informal (Familia, etc.).

CAMINANTE

ACOMPANANTE
(brecha digital)

y

Carpeta de Salud, etc.

Y

AGENTE AMBITO
SOCIOSANITARIO

‘ “Receta deportiva” |




Escenario 2

Prescripcion y seguimiento por parte de
agentes del dmbito sociosanitario
autorizados por el servicio de deportes.

CAMINANTE

ACOMPANANTE
(brecha digital)

AGENTE AMBITO
SOCIOSANITARIO

‘ “Receta deportiva” |

RESP. TEC. DEPORTE




Escenario 3

El agente del dmbito sociosanitario deriva
hacia un agente especifico de prescripciéony
seguimiento, ambos coordinados por el
servicio de deportes.

“Receta deportiva”

CAMINANTE

ACOMPANANTE
(brecha digital)

A 4

Mi Carpeta Salud, etc.

y

AGENTE AMBITO
SOCIOSANITARIO

RESP. TEC. DEPORTE

!

AGENTE DE
PRESCRIPCION




inoiz 1agV
ihi!tzea?

| -.erman?Ug'!

Practicar actividad
fisica mejora el
estado de animo y
disminuye el

fiesgo de padecer
estrés, ansiggdad 0
depresion. ; Hag
Probado 3 Caminar
o Compaiiia?

e ‘Hlil“l

s




| M“‘" |
Wieesky gy

| ermuaugt |

Feliidages, |

 alimenticios

acabas de hacerle
un gran regalo 3
tucuerpo! Nolo
malgastes, intenta -
mantener hibitos -

saludables.
iT0 puedes!

“Mens sanain A

corpore sano’; B el ,_
ibiltzeak _ :

purua argity - = .
ta sormen? { .
areagntutndﬂ‘" ' |

i




{ Financiacion

Subvenciones para la promocion de la AF en el ambito local

Orden 1/7/2014: 256.700 € para financiar programas e intervenciones que
contemplen la adecuacion y dinamizacion de:

— Recorridos o paseos peatonales en entornos urbanos y periurbanos,
seguros y convenientemente senalizados, dirigidos a la poblacién en
general, para la promocién del ocio activo.

— Redes deitinerarios peatonales, seguros y convenientemente senalizados a
centros escolares (caminos escolares) y/o poligonos industriales que
fFaciliten la movilidad activa en los desplazamientos habituales.

Gastos subvencionables:

— Lasenalizacion del recorrido y su adecuacion para hacerlo mas accesible,
seguro y atractivo.

— Ladinamizacion del recorrido.

— La publicidad e informacién sobre el recorrido y los beneficios de la practica
de la AF y de caminar mediante charlas informativas, la creaciény
colocacion de carteles o la distribucién de materiales informativos.



Coste-efectividad




Eskaloriak

Eskaloriak &/

osasunerantz mailaz maila tu salud, peldafo a peldafo




Eskaloriak

Decission points

Promocién de habitos de vida activa y saludable
mediante la instalacién de rétulos en todos los
edificios y espacios publicos de Ermua en los
gue existe una opcion “no activa”:

— Ascensores: rotulacién en las puertas de
cada plantay en las botoneras interiores.

— Escaleras y rampas mecanicas: rotulacion
en los accesos a cada tramo.

— Mensajes positivos: fomento y refuerzo de
las opciones saludables.




Burn Calories,
Not Electricity

Take the Stairs!

Walking up the stairs just 2 minutes a day helpa prevent
weight gain_ it also helps the esvironment

Laars mare ol www sge gov o sald 301

escaleraesSalud

¢En qué beneficia
usar escaleras?

Usted puede
cambiar sus
habitos, cambie
el ascensor por
la escalera

iSube y Baja Escaleras!

[=] vt

http://escalerasessalud.wordpress.com/

New York City.
Junta de Andalucia.




Es tu salud.
Td eliges.

ermua (Mugi!

ermua (Mugi! ermua (Mugi!

Ariketa fisikoa

“ﬂ’_!f

Osasunerantz

mailaz maila.

o O
| A

Tu salud,
peldano
a peldano.

210.

g. &C

ge ‘Icfﬁj@ hobe.

Actividad fisica
a diario.

Dosis: cuanta mas,
mejor.

Eskaloriak

Plaza = Ambulatorio

ermua (Mugi!

Sube las
escaleras.

Te quitaras un
peso de encima.



Eskaloriak
Ascensores publicos

r= = = =
| A J L A J
Sube las escaleras. Te lo agradecerd tu cuerpo. A partir de hoy,
e i L = Sube las escaleras.
Te quitaras También habitos mas saludables. Elice vids actival
un peso de encima. el medio ambiente. ¢Por qué no? =119 '
¢Seguro que necesitas este ascensor? ¢Seguro que necesitas este ascensor? ¢Seguro que necesitas este ascensor? ¢Seguro que necesitas este ascensor?

jActiva tu vida! jActiva tu vida! jActiva tu vida! jActiva tu vida!
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