
Hiri ibilbideak
“Kiroletarako habitat egokiak”
Irun, 2015 martxoa

Patxi Galarraga ━ patxigalarraga@projekta.es ━ @PatxiGalarraga



Active Urbes by Projekta

www.activeurbes.com

http://www.activeurbes.com
http://www.activeurbes.com


Testuingurua



Zahartzea

Euskadi 2026: (1)

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

Emakumearen aurpegia du zahartzaroak. 
Adib. Irun 2014: (2)

+65 urte: 140 emakume / 100 gizon.
+80 urte: 196 emakume / 100 gizon.

(1) Biztanleria-proiekzioa 2014-2026 (Eustat, 2014) [link].
(2) Estadística del Padrón Continuo (INE, 2015) [link].
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http://eu.eustat.es/ci_ci/estadisticas/tema_163/opt_0/tipo_1/temas.html#axzz3VI81ZJYg
http://www.ine.es/jaxi/tabla.do?path=/t20/e245/p05/a2014/l0/&file=00020001.px&type=pcaxis&L=0


Eredu eutsiezina:
osasun eta gizarte babes sistemak

Euskal gizarte zaharkitua, pluripatologia, 
kronikotasun eta mendekotasun maila oso 
altuekin.

Joera: buruko desoreka eta nerbio-sistemaren 
gaitzen hazkunde azkarra (1) (2).

(1) Euskal Osasun Inkesta (Osakidetza, 2013) [link].
(2) Euskal AEko Heriotzen Estatistika (Eustat, 2014) [link].
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http://www.osakidetza.euskadi.eus/contenidos/informacion/encuesta_salud_publicaciones/eu_escav13/adjuntos/DatuGarrantzitsuak_EAEOI2013.pdf
http://eu.eustat.es/ci_ci/elementos/ele0011300/not0011372_e.html#axzz3VI81ZJYg


Bizi-ohitura “kardio-osasuntsuetatik”...

1. Ariketa fisikoa.
2. Elikadura.
3. Tabakoa, alkohola eta beste droga batzu.
4. Loaren kalitatea.
5. Estresaren kudeaketa.
6. Estimulación mental.
7. Vida social.
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...bizi-ohitura “neuro-osasuntsuetara”

1. Ariketa fisikoa.
2. Elikadura.
3. Tabakoa, alkohola eta beste droga batzu.
4. Loaren kalitatea.
5. Estresaren kudeaketa.
6. Estimulazio mentala.
7. Harreman sozialak.
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Ikuspuntua

1. Bere osasunarekiko gizarte ahaldundua, non 
pertsonek beren bizimoduen gaineko kontrola duten, 
euren ongizatea kudeatuz eta ohitura osasuntsuekin 
zahartuz.

2. Pertsona bera eta osasunaren mantentzea 
ardatz hartzen dituen eredu sozio-sanitarioa, 
ariketa fisikoa egitea prebentzio, tratamendu eta 
errehabilitazio neurri gisa barne hartzen duena.

3. Udal kirol estrategia zeharkakoa, kirol-esparruaz 
kanpoko eragileak ere inplikatuko dituena. 

Testuingurua



Bizitoki-inguruaren ezaugarrien
eta ariketa fisikoaren arteko loturak (1)

[AF guztira] eta [AF joan-etorri aktiboetan] maila ertain eta altuen 
hazkundea:

1. Bizitoki-inguruaren dentsitate altua.
2. Saltokien kopurua eta hurbiltasuna.
3. Trafiko gutxi kaleetan.
4. Garraio publikoa etxetik 10-15 minututara.
5. Espaloi ugari auzoan.
6. Delinkuentzia gutxi.
7. Auzoteria atsegina da.
8. Kostu apaleko jolas instalazioen presentzia.

[AF aisialdian] maila ertain eta altuaren hazkundea: 

1. Fisikoki aktiboa den jende asko egotea.
2. Kostu apaleko jolas instalazioen presentzia.

(1) Asociación entre las características del entorno de residencia y la actividad física 
(Rodríguez-Romo et alii, 2013) [link]

Bizitoki-inguruko hamar 
aldaeretatik, bizikletaz ibiltzeko 
azpiegiturak eskuragarri izatea 
da AF-mailaren aldaerekin era 
positiboan lotu ez zen bakarra.

Testuingurua

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


"(...) ariketa fisikoa hiriko espazio publikoetan egitea 
ahalbidetuz herritar guztiei hurbiltzen zaie kirola, batik 
bat ekonomikoki ahulenak direnei eta kirol instalazio 
espezifikoetara iristeko zailtasunak dituztenei." (1)

"Espazio publikoetan kirola egiteak topaketarako eta 
elkarbizitzarako leku bihurtzen ditu espazio horiek, eta 
aldi berean modu positiboan eragiten du herritarren bizi 
kalitatean." (2)

(1) El deporte en la ciudad: una nueva manera de verlo (Carranza y Vallés, 2008). [link]
(2) Los espacios públicos urbanos y el deporte como generadores de redes sociales. 
El caso de la ciudad de Barcelona (Puig et alii, 2008). [link]

Testuingurua

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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Hiri ibilbideak



hiribili WALK FOR HEALTH

Active Urbes-en proposamena, hiri ibilbideen 
bitartez herritarren ongizatea hobetzeko.

━ Ibilbideen proiektuaren, seinaleztapenaren 
eta horniketaren bitartez, hirian eta hiri 
inguruetan modu seguruan eta kalitatez 
ibiltzeko eta lasterka egiteko.

━ Monitorizatze, sustapen eta dinamizaziorako 
datuak biltzea ahalbidetzen duen teknologia 
baliatuz. 
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Kirol jarduera, Euskadi +50 urte (1)

“Nire osasuna hobetzeko ibiltzen naiz”:

1. Kirol jarduera gustukoena: ibiltzea.
50-64, 41% ━ 65-75, 58%. ━ +75, ∅

2. AF egiteko arrazoi nagusia:
osasuna / medikuak aginduta.

“Azken hilabetean EZ dut kirol jarduerarik 
egin”: 57%.

━ Genero-etena: Emak. 70% ━ Giz. 43%.
━ 50-64: “Ez daukat astirik”, 22%.
━ +65: “Adinagatik”, 48%.

(1) Kirol ohiturei buruzko inkesta EAEan (EJ, 2008) [link].
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https://apps.euskadi.eus/r46-714/es/contenidos/nota_prensa/kirol_ohiturak_inkesta/eu_kultura/adjuntos/Encuesta_habitos_deportivos-eu.pdf


Hiri ibilbidea 

━ Biztanlegoaren zati garrantzitsu baten gogo, 
beharrizan eta gaitasunei ongien egokitzen zaien 
kirol ekipamendua.

━ Zahartzaroaren eta AFaren jardueran dagoen 
profilen heterogeneotasunari egokitzen zaio.

━ Kirol eskaintza barneratzailea ikuspuntu 
guztietatik ━ gaitasun edo egoera fisikoa ━ maila 
sozio-ekonomikoa ━ generoa eta belaunaldia ━ 
jatorria eta kultura.

━ Kirolik egiten ez duen pertsona asko kirol 
jarduerara erakartzeko proposamena.

Hiribili
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Hiribili

Ibilbideen oinarrizko sarea 

Sare zabal eta orekatua,
━ auzoko udalerrietako sareekin lotua.
━ hiriko lurzoruan dagoen edozein etxebizitzatatik 

gehienez 10minututara oinez.

Plangintzaren eta diseinuaren prozesua:
1. Hautematea / identifikatzea.
2. Parte hartzea.
3. Irizpide teknikoak: zeharkakotasuna.
4. Plangintzarekiko kontrastea eta lerrokatzea: HAPO, 

HMIP.

“Gutxieneko estandar” batzuk edo “kalitatezko zigiluak” 
baino, ibilbide bakoitza ezaugarritzeko irizpideak eta 
adierazleak zehaztearen aldeko gara.

Hiri ibilbideak
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Ibilbideen erregistroa eta ezaugarritzea
Trazadurari buruzko informazioa: 
━ Mapa.
━ Luzetarako profila.
━ Argazkiak.
━ GPS track-a.
━ Bideoa.

51 adierazleen araberako ezaugarritzea, tartez-tarte:
━ Informazio administratiboa [6 ad]
━ Inguruari buruzko datuak [9 ad]
━ Trazadurari buruzko datuak [4 ad]
━ Ibilbiderako irisgarritasuna [4 ad]
━ Hornikuntza [6 ad]
━ Segurtasun maila [5 ad]
━ Irisgarritasun maila [6 ad]
━ Zoladura [5 ad]
━ Beste ekipamenduekiko harremana [4 ad]
━ Interesguneak [2 ad]

Hiri ibilbideak
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Eragile erabakigarriak
trazaduran eta hornikuntzan 

Plangintzarik gabe herritarrek berez egiten dituzten 
ibilbideen azterketatik abiatuta:

1. Jarraitutasuna eta bereizketa.
Erraztasuna (luzetarako malda).
Berezko zaintza (ikusiak izatea, etab.), emakumetan.

2. Distantzia ibilbidera.
Trafikoa: gurutzatzea, bazterbidetik joatea baino 
arriskutsuago.
Jarlekuak: presentzia eta kokapena.

3. Inguruaren kalitatea: ez da erabakigarria.
Argiztapena: ez da erabakigarria, ordutegiak 
egokitzen dituzte.
Luzera: ???

Hiri ibilbideak



Hiribili

Erabilerari buruzko zenbait ohar

Oinezkoei ibilbideetan egindako elkarrizketetatik eta 
behaketatik abiatuta:

━ Heterogeneotasun handia (zahartzea, AF...):
“hamsterrak”, “erromesak”, etc.

━ Lan kardiobaskular bajua:
“martxarako” baino “paseorako”.

━ Topagune: AF baino harremana da pertsona askok 
bilatzen duena.

━ Lagunduta: emakumeak gehiago, gainera beraiek 
babeserako (txakurra barne).

━ Eguraldiaren arabera: ibilbideen ezaugarriak 
“urte sasoi” jakinetarako egokiagoak.

Hiri ibilbideak
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Ibilbidea, kirol ekipamendua baino gehiago

1. Ibilbidea, osasun ekipamendua:
━ Prebentziorako, tratamendurako edo 

errehabilitaziorako (“kirol errezeta”).
━ Ongizate fisikoa, mentala eta soziala.

2. Ibilbidea, ekipamendu sozio-komunitarioa:
━ Topagunea.
━ AFKP espazio publikoan eta taldetan, 

ahalduntzeko, gizarte kohesiorako, 
gizarteratzeko eta sare sozialak sortzeko.AFKP: Ariketa Fisikoaren eta Kirolaren Praktika

Hiri ibilbideak



Hiribili

Berrikuntza

HIRIBILIk datuak bildu eta informazioa sortzen du 
honakoentzat:

Kirol teknikaria:
━ Neurketa, monitorizatzea eta kudeaketa.

Kiroleko edota arlo sozio-sanitarioko teknikaria:
━ Preskripzio eta jarraipen pertsonalizatua.

Erabiltzailea (ibiltariak eta lagunak):
━ Norberaren zaintza sustatzea: (AF egiteko 

arrazoia +50 urterekin: “Nire osasunagatik”).
━ AF gehiago neurketaren ondorioz.
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Berrikuntza

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/


Hiribili

Teknologia eta datuak

IBILBIDEAK

Balizak

IBILTARIAK

Pultserak (eten digitala)

DATUAK

DETEKTAGAILUAK
ID, time-stamp



Hiribili

Teknologia eta datuak

IBILBIDEAK

Balizak

Ezaugarritzea
tartez-tarte

IBILTARIAK

Taldekatzea
sexua/adina/beste batzu

DATUAK

DETEKTAGAILUAK
ID, time-stampPultserak (eten digitala)



Hiribili

Teknologia eta datuak

IBILBIDEAK

Balizak

Ezaugarritzea
tartez-tarte

Astero PDF automatikoa
e-mail bidez

hiribili.com [link]
erabiltzailea + pasahitza

TXOSTEN PERTSONALA

IBILTARIAK

Taldekatzea
sexua/adina/beste batzu

DATUAK

SOFTWAREA

DETEKTAGAILUAK
ID, time-stampPultserak (eten digitala)

http://hiribili.com/


Hiribili

Teknologia eta datuak

IBILTARIEN panela
Taldeen arabera

IBILBIDEEN panela
Tarteen arabera

KONTROL-PANELA

IBILBIDEAK

Balizak

Ezaugarritzea
tartez-tarte

Astero PDF automatikoa
e-mail bidez

hiribili.com
erabiltzailea + pasahitza

TXOSTEN PERTSONALA

IBILTARIAK

Taldekatzea
sexua/adina/beste batzu

DATUAK

SOFTWAREA

DETEKTAGAILUAK
ID, time-stampPultserak (eten digitala)



Hiribili

Teknologia eta datuak

Idazmahai birtuala
Informazioa gehitzeko

IBILTARIEN panela
Taldeen arabera

IBILBIDEEN panela
Tarteen arabera

KONTROL-PANELA

IBILBIDEAK

Balizak

Ezaugarritzea
tartez-tarte

Astero PDF automatikoa
e-mail bidez

hiribili.com
erabiltzailea + pasahitza

TXOSTEN PERTSONALA

IBILTARIAK

Taldekatzea
sexua/adina/beste batzu

DATUAK

SOFTWAREA

Mezu konfiguragarriak
Taldeen arabera

DETEKTAGAILUAK
ID, time-stampPultserak (eten digitala)



Hiribili

Teknologia eta datuak

Idazmahai birtuala
Informazioa gehitzeko

IBILTARIEN panela
Taldeen arabera

IBILBIDEEN panela
Tarteen arabera

KONTROL-PANELA

AGENTEEN panela
Deribazioa / Preskripzioa

IBILBIDEAK

Balizak

Ezaugarritzea
tartez-tarte

Astero PDF automatikoa
e-mail bidez

hiribili.com
erabiltzailea + pasahitza

TXOSTEN PERTSONALA

IBILTARIAK

Taldekatzea
sexua/adina/beste batzu

DATUAK

SOFTWAREA

Mezu konfiguragarriak
Taldeen arabera

DETEKTAGAILUAK
ID, time-stampPultserak (eten digitala)



Hiribili

Idazmahai birtuala
Informazioa gehitzeko

IBILTARIEN panela
Taldeen arabera

IBILBIDEEN panela
Tarteen arabera

KONTROL-PANELA

AGENTEEN panela
Deribazioa / Preskripzioa

IBILBIDEAK

Balizak

Ezaugarritzea
tartez-tarte

Astero PDF automatikoa
e-mail bidez

hiribili.com
erabiltzailea + pasahitza

TXOSTEN PERTSONALA

IBILTARIAK

Taldekatzea
sexua/adina/beste batzu

DATUAK

SOFTWAREA

Mezu konfiguragarriak
Taldeen arabera

HIRIBILEAGUE

Erronka partekatua, 
dinamizazioa

Belaunaldi artekoa,
genero artekoa

DETEKTAGAILUAK
ID, time-stamp

Teknologia eta datuak

Pultserak (eten digitala)
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“Kirol errezeta”

PULTSERA

DATUAK

TXOSTEN PERTSONALA

IBILTARIA

LAGUNTZAILEA
(eten digitala)

ARLO SOZIOSANITARIOKO 
AGENTEA

Osasun-karpeta, etab.

Kirol zerbitzuak ez du zehaztu preskripzio eta 
jarraipenerako estrategia bat. Norberaren 
zaintzan eta laguntza ez formalean (familia, 
etab.) jartzen da konfidantza.

1. aukera



Hiribili

KONTROL-PANELA

KIROL TEK. ARDURAD.
Kirol zerbitzuak baimendutako esparru sozio-
sanitarioko agenteen preskripzioa eta 
jarraipena.

2. aukera

“Kirol errezeta”

PULTSERA

DATUAK

TXOSTEN PERTSONALA

IBILTARIA

LAGUNTZAILEA
(eten digitala)

ARLO SOZIOSANITARIOKO 
AGENTEA



Hiribili

PRESKRIPZIORAKO 
AGENTEA

Deribazioa

Esparru sozio-sanitarioko agenteak 
preskripziorako eta jarraipenerako 
agentearengana deribatzen du, biak kirol 
zerbitzuak koordinaturik.

3. aukera

“Kirol errezeta”

IBILTARIA

LAGUNTZAILEA
(eten digitala)

ARLO SOZIOSANITARIOKO 
AGENTEA

Osasun-karpeta, etab.
KONTROL-PANELA

KIROL TEK. ARDURAD.

PULTSERA

DATUAK

TXOSTEN PERTSONALA
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Sustapena
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Toki-esparruan AFren sustapenerako diru-laguntzak 

2014/7/1eko agindua: 256.700 € honako hauetan egokitzapena eta 
dinamizazioa gauzatuko duten programak eta eskuhartzeak finantzatzeko:

━ Hiriguneetako eta hiri-inguruetako eremuetako oinezkoentzako ibilbideak, 
seguruak eta behar bezala seinaleztatuak, biztanle guztiei zuzenduak aisia 
aktiboa sustatzeko.

━ Ikastetxeetara (eskola-bideak) eta/edo industrialdeetara doazen 
oinezkoentzako ibilbide-sareak, seguruak eta behar bezala seinaleztatuak, 
ohiko joan-etorrietarako mugikortasun aktiboa errazteko.

Diruz lagun daitezkeen gastuak:

━ Ibilbidea seinaleztatzea eta egokitzea, irisgarriagoa, seguruagoa eta 
erakargarriagoa izan dadin.

━ Ibilbidea dinamizatzea.

━ Ibilbideari eta jarduera fisikoak eta ibiltzeak dakartzaten onurei buruzko 
publizitate eta informazioa, hitzaldiak emanez, horma-irudiak sortuz eta 
jarriz edo materiala banatuz.

Finantzaketa
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Osasuna    1000

Osasun publikoa    12,62

Toki-erakundeei laguntzak,
jokaera osasungarriak sustatzeko    0,08

Kostu-efektibotasuna 



Eskaloriak



Decission points

Bizimodu aktibo eta osasuntsua sustatzeko 
errotuluen instalazioa, aukera “ez aktiboak” 
dituzten Ermuko eraikin eta espazio publiko 
guztietan:

━ Igogailuak: errotulazioa solairu bakoitzeko 
ateetan eta barruko botoien ondoan.

━ Eskailera eta arrapala mekanikoak: 
errotulazioa tarte bakoitzerako sarbidean.

━ Mezu positiboak: aukera osasuntsuen 
sustapena eta errefortzua.

Eskaloriak



Eskaloriak

New York City.
Junta de Andalucía.
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Plaza ➜ Anbulategia



Eskaloriak

Igogailu publikoak
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