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Mugikortasun aktiboa// hiri trinkoa // espazio publiko erakargarria   

eraikinen “diseinu aktiboa” // ariketa egiteko ekipamenduak




mugikortasuna


Ziurrenera mugikortasuna 
izango da hiriek beren 
b i z i l a g u n e n j o k a b i d e 
sedentarioetan eragiteko 
daukaten alor nagusia. 
Joan etorriak oinez edo 
txirringaz egitea bultzatzen 
d u e n  e r e d u  b a t e k 
eguneroko jardueretan 
ar iketa fis iko gehiago 
eg i t ea e r r a z tuko du , 
“bizitza aktiboa” bultzatuz.
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Oinezkoentzako ibilbideak sare 
moduan planteatuta


Oinezko pasabideen garrantzia
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Trafikoaren abiadura murriztea 
behartzen duten elementuak 


Galtzadaren zabalera eta errei kopurua 
ahal den minimoetara murriztea	
  



hiri 

trinkoa


Lurzoruaren okupazio ereduak eta 
erabilerak eragin handia du hortik 
ateratzen den hiri motan eta herritarrek 
aukeratzen duten mugikor tasun 
moduetan. Ikerketek erakusten dute 
korrelazio handia dagoela lurzoruaren 
erabilerak nahasteko mailaren eta 
herritarrek ariketa fisikoa egiteko duten 
mailaren artean.




hiri 
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kirol instalazioak ere izan daitezke 
hiriko hutsuneen sortzaile


erabileren 
nahasketa




hiri 
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hiriaren 
dispertsioa 
saihestea


Hiri-dispertsioak osasunean duen eragin 
negatiboa frogatu da, alegia, trafiko istripuak 
areagotzen dira eta urbanizazio barreiatu 
horietan bizi diren pertsonen obesitate mailak 
handiagoak dira.


Hiri-dispertsioa sortzen duten kirol 
instalazioak




hiri 

trinkoa

distantziak

Eguneroko jardueren destinoak auzoetatik nolabait 
gertu (barnean) kokatzeak joan-etorri aktiboak 
indartuko ditu. Orokorki onartuta dago destino 
batera 400 eta 800 metro bitarteko 
distantzia arrazoizkoa dela, beti ere mugikortasuna 
mugatuta duten pertsonentzat bidean atsedena 
hartzeko puntuak badaude. Horrek 5-10 
minutu esan nahi du.


Txirringaz, 3 kilometro arteko distantziak 
norma lean onargar r i t za t jo tzen d i ra , 5 
kilometro arteko mugarekin.


Planifikazioak saiatu beharko luke bilatzen joan-
etorri aktiborako autoa baino bide azkarrago eta 
komenigarriagoak.




espazio

publiko

erakargarria


Espazio publikoaren proportzioak eta 
kalitateak neurri handian eragina du 
jendeak ariketa fisikoa egiteko duen 
mailan. Espazio publiko bizi, aktibo eta 
erakargarriak erraztu egiten du oinez 
edo txirringaz ibiltzera joateko aukera 
egiteko garaian. Autoek “zerbait ona 
galtzen dute”. Kaleek ibi l tzeko, 
jolasteko, ekintzak egiteko, beste 
pertsonekin harremanetan jartzeko 
duten erakargarritasuna oso kontu 
k o n p l e x u a d a e t a i k u s p e g i 
desberdinetatik aztertzen da. Hortik 
sortu da “hiri ibilgarriak” kontzeptua.


Iraunkortasuna + 
Erresilientzia:  

Tokiaren ezaugarriak kontuan hartzen 
dira klima, landaretza, zuhaitz, 
material, airearen kalitate eta euri-
uren kudeaketari dagokionean. 

Segurtasuna:  

Espaloien diseinua argiztapen, 
malda eta material egokiarekin, 
eguneko 24 ordutan erabilera 
segurua ahalbidetzeko. 

Eskala gizatiarra + 
konplexutasuna:   

Arkitekturako xehetasunak 
erabiltzen ditu: sarrerak, 
gardentasuna, lorategia eta abar, 
behean eta beheko solairuetan 
konplexutasuna areagotzeko, eta 
horrek laguntzen du eskala 
gizatiarra osatzen eta 
espaloiaren luzeraren erritmoa 
hausten.  

Etengabeko aniztasuna: 

Esperientzia anitza bermatu, 
pertsonen abiadura desberdinak eta 
espaloian gerta daitezkeen jardueren 
aniztasuna kontuan hartuz.  

Konektibitatea: 

Seinaleztapen egokia eta erraz 
ikustekoa, orientazioa 
errazteko. Irteerarik gabeko 
kaleak saihestu.  

Irisgarritasuna: 

Pertsona guztientzako 
diseinua, adin guztitakoentzat 
eta mugikortasunean mugak 
eduki ditzaketenentzat. 



Parkeak ez dira “irla berde” bezala 
hartu behar, eraikitako ingurunearen 
barnean naturako arrastoak balira 
bezala. Parkeak ariketa fisikoa 
egiteko erabiltzeko helburuarekin, 
bai oinez ibili, korrika egin, txirringaz 
ibili edo jolasteko, beharrezkoa da 
konektatutako espazio berdeen sare 
bat planifikatzea, hirigunean natura 
periurbanoa sartzea ahalbidetzeko.
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Anillo Verde (Vitoria)




Plazak eta espazio irekiak 
diseinatzeko orduan kontuan hartu 
ariketa fisikoa erraztuko duten 
irizpideak eta aldagai batzuk sartu 
behar direla, alegia, inguruko 
herritarren ezaugarriak eta ariketa 
fisikoa egiteko dauzkaten beharrak, 
inguru fisikoaren ezaugarriak eta 
ekintza posible batzuk.


Espazio irekiek malguak izan beharko 
dute erabilera desberdinetarako.


Parque Superkilen. (Copenhague) 
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Plaza Puiana – Proyecto ArtSasoi (Irun) 
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Plazetan eta haurrentzako jolas 
parkeetan lurrean eginiko markak 
eraginkorrak direla erakutsi dute, eta 
nahiko kostu baxua dute gainera. 
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Fútbol Playa en La Concha (Donostia-San Sebastián)
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Eraikinen diseinuan hainbat gorabehera 
sar daitezke pertsonen ariketa fisikoa bultzatzera 
bideratuta, bai horien barnean eta bai hortik 
hurb i l . Era ik inetan z i rku laz io s is tema 
planifikatzeko garaian ariketa fisikoaren irizpidea 
integratzea, elementu indibidualak sartzea, 
adibidez, txirringen aparkalekua edo bulegoen 
eraikin berrietan aldagela txikiak edo espazioak 
dagokion jarduerarako egokitzea dira zentzu 
horretan egin daitezkeen esku-hartzeetako batzuk. 


Woodstock Library (Bronx, NYC)


eraikinen 
diseinu 
aktiboa


aukerak

eraikitzeko programa


elementu orokorrak

zirkulazioak


elementu espezifikoak




Bronx-eko (NYC) bizitegi unitate bat 
birplanteatzeko proposamena


+ 0,4% 

ACTIVE DESIGN
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Parque Superkilen. (Copenhague) 
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Kirol instalazio edo ekipamendu berriak 
planifikatzeko garaian garrantzitsua da 
aztertzea eremuek eta instalazioek dituzten 
aukerak kirola eta ariketa fisikoa egiteko, 
h i r i k o  t r a m a u r b a n o a n 
zentralitate berrien sortzaile posibleak 
izan daitezen. 
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Ibilbide errekreatiboetan ariketa fisikorako dauden 
ekipamendu txikiek are eta interesgarriago egiten dituzte 
ibilbide hauek, eta esperientzia desberdinak sortzen 
dituzte ibilbideetan zehar. 
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Proceso participativo para la ubicación de equipamientos 
biosaludables para personas mayores en Hernani (Gipuzkoa)
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Kudeaketa arduratsua

Herritarren ondasun orokorra


politika 
soziala

Norbanakoen edo taldeen 
ongizatea areagotzen edo 
murrizten laguntzen duen 
diziplina 


(Adelantado, 2000)




kohesio soziala


Izaera sozioekonomikoa duten 
politika publiko birbanatzaileak 
bideratuko ditu (Borja, 2013)


ekitatea


Ezkutuan dagoen aukera zera da, ariketa 
fisikoak eta kirolak eragin berezia dutela 
kapital sozialaren sorreran eta 
garapenean  

(Maza, 2004)


Berdintasunera 
bideratutako politika, 
prozesuan edo emaitzetan?


diskriminazio positiboa
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Berdintasuna prozesuan
 Berdintasuna emaitzetan




Emakumea eta kirola

Biztanleria-talde desberdinei arreta

Desgaitasuna duten pertsonak

Adineko pertsonak

Haurrak eta gazteak

kolektibo immigrantea
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komunitatea

Pertsonek etengabe parte 
hartzen dute osasunean 
eta ariketa fisikoan, 
bizitzeko beren estiloa 
aukeratuz. Kirol zerbitzuak 
erabiliz, herritarren 
kontuen inguruan iritziak 
emanez eta talde sozial, 
komunitate baten barnean 
egiten duen lanaren 
bitartez. Beharrezkoa da 
hiri proiektu batek 
komunitateak dauzkan 
zeregin aktiboak 
bultzatzea eta proiektuko 
erabaki guztietan 
komunitateak zuzeneko 
eragina edukitzea eta, 
horren bitartez, udal 
arloetako eta beste 
erakundeetako ekintzetan 
ere bai.




segurtasuna


Prebentziozko errepresioa

Gehiegizko arauak


Espazioak partzelatzea

“desberdinarekiko” intolerantzia


Bizikidetza ezabatzea gatazka saihestearren


“LAS VENTANAS 
ROTAS” 

(WILSON Y KELLING, 2008) 

 

“ESPACIO 
DEFENDIBLE” 

(NEWMAN, 1972) 

COMUNIDAD 
“OJOS DE LA CALLE” (JACOBS, 1961) 

Segurtasunari buruzko diskurtsoaren arriskuak
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zeharkakoa


herritarrak
 administrazioa

Arazo konplexuak


Askotariko faktoreak

Soluzio sinpleak

Logika sektorialak


Funtsezkoa da sareko antolakuntza bat eraikitzea, 
koherentea, malgua eta irekia, etengabeko interakzioa eta 
espezialitate desberdinen arteko konfiantzazko harremanak 
bultzatuko dituena.




maila anitzekoa

Kirol politika gehienetan gobernu 
maila desberdinak sartzen 
dituzte, eskumenen logikatik lan 
egiten dutenak, gainerakoekin 
harremanik eduki gabe.



Beharrezkoak dira kolaborazio 
harremanak gobernu-maila 
desberdinen artean, bakoitzak 
bere baliabide eta gaitasun 
desberdinen ekarpena eginez 
helburu komunak bilatzeko. 




Kolaboratzailea


Aktore guztiak: administrazio 
publikoek, erakunde pribatuek irabazi 
asmoekin edo gabe, herritarrek, balio 
publikoa sortzeko ahalmena dute. 


Erronka zera da, administrazioak 
egokitu daitezela eta agenda 
lideratzeko gai izan daitezela.




parte hartzailea


Parte hartzea 
aldaketara 
bideratuta


Modu sakon batean ulertuta, ez soilik 
kontsultarako prozesu bezala, baizik 
eta beren ongizatean eragina duten 
gaietan erabakitzeko ahalmena eta 
ahalduntzea lagatzeko modu bat 
bezala. Bide honek esan nahi du 
administrazioaren funtzionamendua 
aldatzea, lan egiteko duen modua eta 
profil profesional beroiek ere 
aldatzea, alegia, harremanak 
kudeatzera gehiago bideratuz 
baliabideak kudeatzera baino.


Lehen gogoetak

Abian jartzea

diagnostikoa

kudeaketa

jarduerak


ebaluaketa


Proiektuko fase 
guztietan


boterea 
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Erantzun beharreko premia berriak eta praktika berriak ditu eta 
espazio mota berriak behar ditu; bitartean, lehengo espazioak 
praktika batzuez “inbadituta” aurkitzen dira, horretarako 
planifikatuta izan gabe. 


Harremanetarako eredu berriekin topatzen da, sare sozial 
berriekin, lehen aintzat hartzen ez zirenak.


Berriz sortu behar da errealitate jakin batera moldatzeko, izan 
ere herritarrek eta agente sozialek lehen eskuratu ezin zituzten 
informazioetara sarbidea daukate eta demanda berriak eta 
parte hartzeko aukera berriak dauzkate, aurreko garaietan 
pentsaezinak zirenak.
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