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¢Qué encontraras en esta guia? Informacion practica para poner en
marcha o mejorar una actividad de paseos saludables.

v

¢A quién va dirigida? Entidades locales, asociaciones, centros de
salud, ayuntamientos o centros deportivos que organicen una
actividad de paseo saludable.

¢Como ha de leerse? Como un instrumento orientativo a aplicar
de forma flexible en cada contexto.
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En la actualidad, la actividad fisica constituye uno de los principales factores implicados en la
mejora de la salud. La evidencia cientifica sefiala que, practicada con regularidad, tiene mualtiples

beneficios en todas las personas (Cuadro 1).

* Reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, hiper-
tension arterial, hipercolesterolemia, osteoporosis y algunos canceres (mama, colon,
etcétera).

* Mejora la evolucion de problemas frecuentes en salud, como la diabetes, la hipertension,
las dislipemias o la obesidad.

= Mejora del bienestar emocional, reduce los sintomas de ansiedad y estrés y mejora el
suefio.

* Mejora las redes comunitarias de apoyo.

= Ayuda a mantenerse agil fisica y mentalmente.

= Ayuda a mantener |a calidad de vida.

= Ayuda a mantener un peso adecuado.

Fuente: Ministerio de Sanidaod, Servicios Sociales e igualdad. Actividod Fisica para la Salud y Reduccidn

del Sedentarizmo. Recomendaciones pava lo poblocion. Estrategia de Promocion de lo Salud v
Prevencidn en el 5NS. Madrid, 2015

Sin embargo, cada vez hay mds gente que no se mueve lo suficiente y esto se debe, en gran parte, a
que hemos cambiado nuestro estilo de vida hacia un modelo mas sedentario. Hay muchos estudios
que han valorado las consecuencias de no realizar actividad fisica. Se sabe, por ejemplo, que la
inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo de mortalidad mas importante en todo el mundo, por
detras de la hipertension, el consumo de tabaco y la hiperglucemia. De ahi que la promocién de la
actividad fisica y de estilos de vida no sedentarios se haya erigido como una linea prioritaria en la
agenda de diferentes organismos a todos los niveles (local, regional, nacional y supranacional), lo
que se refleja, por ejemplo, a nivel estatal en la Estrategia de Promocién de Salud y Prevencién del
SNS (EPSP) e internacional en la Estrategia para la Actividad Fisica para la Regién Europea 2016-
2025y en el Plan de Accién Mundial sobre Actividad Fisica 2018-2030.

Los “Paseos saludables” son una propuesta basada en promover una actividad fisica regular,
moderada y accesible que facilita el cumplimiento de las recomendaciones de actividad fisica y
favorece también la relacién entre las personas promoviendo otros aspectos de salud emocional.
Los paseos, generalmente, tienen una duracién de 30 minutos a 1 hora y pueden ser promovidos
por una entidad local , una asociacién o un centro de salud.



1.-ANALISIS DE SITUACION, ESTABLECIMIENTO DE PRIORIDADES

Toda actividad o programa precisa de un ejercicio de planificaciéon que debe iniciarse con un peg
andlisis de situacion que incluya tanto los problemas detectados como el andlisis de recursos y activos
de la comunidad. Este andlisis permitira establecer las prioridades de accién, nuestra poblaciéon diana
y definir los objetivos.

Junto al objetivo de promover la actividad fisica podemos trabajar especificamente otros como el

bienestar emocional y el fomento de las redes de apoyo, si se tienen en cuenta en la planificacién.

Revisa:

e ;Seharealizado un pequeno andlisis de situacién?

e ;Sehaestablecido la poblacién diana y/o criterios de inclusién para los paseos?

e ;Hay otras organizaciones o instituciones que realicen paseos saludables?
Silas hay, contacta con ellas, valorad conjuntamente las posibles coordinaciones y sinergias.
Considerad: ;Es necesario un nuevo paseo saludable que cubra necesidades no cubiertas de la
poblacién (otro horario, otro recorrido, paseo dirigido a un grupo de poblacién especifico...) o se
puede potenciar el existente?

Una vez hechas estas consideraciones previas, para que el paseo que se planifique sea saludable,
debemos centrarnos en los aspectos que se desarrollaran en los siguientes apartados: disefo; equidad
y participacién; dinamizacién de la ruta y la informacién que facilitemos a la ciudadania.

DISENO DE LA RUTA

Recorrido de 4.000 a 6.000 m, para una media de 45 min.
Posibles rutas circulares o repeticion del recorrido.
Rutas de distintos niveles de exigencia.

>
>
>
>

Rutas en los trayectos habituales que realiza la poblacion.

INFORMACION A LA CIUDADANIA

» Recomendaciones de actividad fisica para la salud y prevencién del sedentarismo.
» Adaptacién de las recomendaciones al uso de las rutas saludables.

DINAMIZACION

»  Inclusién de ejercicios de fuerza, equilibrio y flexibilidad.
»  Desarrollo de actividades colectivas.

Fuente: MSCBS-FEMIP. Hacia rutas saludables. Guia para el disefio de un plan de rutas saludables. Version 1. Madrid 2018



2.-DISENO FISICO DE LA RUTA

Considerar una ruta que permita respetar los distintos ritmos personales buscando progresion (ver
apartado 6) y adaptar la distancia a recorrer y el tiempo. Se puede considera de manera genérica, un
nivel medio de 4.000-6.000 metros en 45min-1hora.

DISENO DE LA RUTA

Recorrido de 4.000-6.000 metros, para una media de 45 min.
Posibles rutas circulares o repeticién del recorrido
Rutas de distintos niveles de exigencia

YVVY

Rutas en los trayectos habituales que realiza la poblacion

ASPECTOS TECNICOS A EXAMINAR EN EL TERRENO

{1 Elrecorrido permite el cumplimiento de las recomendaciones de actividad fisica para la
salud

URBANISTICO: Las rutas deben ofrecer comodidad para su transito, infraestructuras de apoyo,
accesibilidad a los distintos grupos de poblacién y una distribucién coherente que no genere
desigualdades para su uso.

{1 Aceras anchas.

{1 Alumbrado adecuado.

[ 1 Pavimento en buen estado.

[} Sombra natural.

|| Mobiliario urbano coadyuvante, apropiado para todos los tipos de poblacién esperada
(bancos, fuentes, banios publicos...)

|| Ajuste a la reglamentacién urbanistica, incluidas medidas de accesibilidad para movilidad
diversa.

DE SEGURIDAD: El disefno de las rutas ha de ofrecer seguridad a las personas viandantes, lo cual
incluye medidas para evitar accidentes y peligros asociados al transito rodado y delincuencia.

[ | Sefialética en buen estado.
[ | Visibilidad amplia, sin escondrijos.
[} Identificacién de las zonas de mayor riesgo de agresiones o situaciones de conflicto.

DE MOTIVACION

[ | Identificacién de elementos de interés social, histérico, cultural o ambiental.
[ | Preferencias ciudadanas contempladas.

Adaptado de MSCBS-FEMIP. Hacia rutas saludables. Guia para el disefio de un plan de rutas saludables. Versién 1. Madrid 2018



3.-POTENCIA LA EQUIDAD Y LA PARTICIPACION .

—

e
i

¢SON PASEOS PARA TODOS/TODAS?

Para favorecer la equidad considera los siguientes puntos:

e Ten en cuenta los ejes de desigualdad y grupos a priorizar. ;Se han considerado sus necesidades y

condicionantes para favorecer su asistencia y adherencia?

e ;Seaplican medidas de accesibilidad para diferentes edades y movilidades?

o Considera aspectos como los horarios o el lugar de encuentro que puedan ser determinantes para

que una determinada poblacién acuda.

o Adapta la difusién de la actividad y basqueda activa de usuarios, para favorecer la participacion

de la poblacién que hayamos priorizado. Mejor atin, como veremos a continuacién, planifica

conjuntamente con la poblacidn.
Para favorecer la participacion:

e ;Se ha establecido algiin mecanismo participativo para valorar las necesidades, preferencias y

recurso de la ciudadania?

e Ten en cuenta a las organizaciones, entidades, instituciones de la comunidad en todo el proceso,

desde la planificacion a la difusién y evaluacion.

EJES DE DESIGUALDAD

Edad

Clase social

Género

Diversidad funcional

Territorio

Etnia/Pais de origen

Identidad de género u orientacion sexual

VALORACION ESPECIAL

Mayores de 65 afios y menores de 15

Personas de bajos ingresos, bajo nivel educativo o
bajo nivel socioeconémico

Mujer/hombre (segiin contexto)

Personas potencialmente discriminadas por su
diversidad fisica, intelectual o de salud mental

Personas con aislamiento geografico, urbanistico o
social

Minorias étnicas o migrantes

Personas potencialmente discriminadas por su
identidad de género u orientacién sexual (LGTBI)

Adaptado de MSCBS-FEMIP. Hacia rutas saludables. Guia para el disefio de un plan de rutas saludables. Versién 1. Madrid 2018



El mantenimiento en el tiempo de las pricticas de actividad fisica supone un gran reto, la
dinamizacién de las rutas, ademds de motivar para su uso, pueden favorecer la adherencia y

contribuir con otros aspectos relacionados con la salud. Por ejemplo, se puede:

e Incluir ejercicios de fuerza, equilibrio y flexibilidad, para todas las edades con especial atencién

en grupos de personas mayores de 65 anos. Por ejemplo, ver programa de actividad fisica

multicomponente Vivifrail (Anexo V), disponible en : https://vivifrail.com/es/inicio/
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Entrenamiento en la calle del Programa multicomponente VIVIFRAIL para personas

mayores de 70 afios que puedan caminar y subir escaleras, disponible en :

JLNIC 9

12 repeticiones

@ https://youtu.be/9-]SxU264Wo



https://youtu.be/9-JSxU264Wo
https://vivifrail.com/es/inicio/

e Fomentar actividades grupales que ahonden en los beneficios de la actividad fisica sobre el
bienestar emocional y la cohesién social. Segtn los intereses del grupo, y teniendo siempre en
cuenta el objetivo principal, se puede considerar acompanar los paseos con otras actividades

(identificacién de activos sociales, culturales, educativos, de actividad fisica...).

o Establecer colaboraciones con entidades o instituciones de la zona, por ejemplo, centros
educativos, centros de mayores, servicios deportivos municipales, asociaciones de vecinos,

centros de salud.

e Establecer coordinacién con institutos para que una vez al mes compartan el paseo. El

profesor de actividad fisica o algiin alumno entrenado puede monitorizar el calentamiento.

e Terminar el paseo en gimnasio de mayores al aire libre, se puede seguir el programa
recomendado  para el uso de estas instalaciones,  disponible en

https://www.zaragoza.es/contenidos/sectores/mayores/ejercicio-fisico-mayores.pdf.

e También se puede completar con ejercicios de fuerza, equilibrio y flexibilidad, siguiendo las
ruedas de ejercicio Vivifrail (Ver Anexo V, VI y VII). Posibilidad de coordinarse con algin
centro deportivo municipal /comarcal para que puedan apoyar la actividad fisica

complementaria de manera continua o puntual.

e Se puede establecer coordinacién con museos o asociaciones culturales o de otro tipo para

realizar visitas al finalizar el paseo.
e Realizar, algn dia, un almuerzo saludable para abordar el tema de la alimentacién.

e Complementar con actividades para promover el bienestar emocional: mindfulness, yoga,

actividades artisticas... Valorad la coordinacién con alguna asociacién.

e Valorad asociaciones, hogares de mayores, centros de convivencia, voluntarios o “usuarios

expertos” que puedan acompanar los paseos otro dia y aumentar la frecuencia de éstos.



5.- INDICACIONES PARA LA REALIZACION DEL PASEO
SALUDABLE: DIFUSION, SENSIBILIZACION E INTENSIDAD

DEL PASEO.

 Realiza difusion y sensibilizacién sobre la recomendacién de actividad fisica y sus beneficios en la
salud, asi como de los paseos saludables.

o Difunde en tu poblacién diana la informacién practica sobre los paseos saludables: inscripcién
necesaria o no, lugar, hora de encuentro, personas de referencia. Incluye los mensajes para un
uso seguro de los paseos.

e Adapta los canales de difusién a la poblacién diana, por ejemplo, uso de carteleria, tripticos,

sesiones informativas en asociaciones y entidades, redes sociales...

EJEMPLO DE RECOMENDACIONES PARA UN USO SEGURO DE LA RUTA

A adaptar segiin contexto
» Lleve ropa cémoday calzado adecuado para caminar.

» Empiece poco a poco, y vaya aumentando progresivamente el ritmo y el tiempo
dedicado, sobre todo si realizar actividad fisica no forma parte de su rutina habitual.

»  Para obtener mayores beneficios en la salud, realice la ruta a una intensidad moderada-
vigorosa. Reconocera que la intensidad es moderada porque le empezard a costar hablar
e intensa cuando solo pueda hablar frases cortas.

»  Evite realizar actividad fisica en las horas de mas calor (12:00-18:00) en los meses de
verano.

»  Protéjase del sol: lleve sombrero, gafas de sol y utilice crema solar.

» La hidratacién es muy importante, y para mantenerla, lo mejor que puede hacer es
beber agua. Use las fuentes de agua potable de su municipio o lleve una botella.

»  Respete las normas de seguridad y las sefiales de trafico. Tenga especial cuidado en las
intersecciones.

Fuente: MSCBS-FEMIP. Hacia rutas saludables. Guia para el disefio de un plan de rutas saludables. Versién 1. Madrid 2018

e Inicia el paseo con un calentamiento y termina con una vuelta a la calma de forma progresiva.

e Los paseos saludables también han de concebirse como un medio para que la ciudadania gane en
autonomia sobre su salud. Eso incluye que conozca los beneficios de tener una actividad fisica
regular, las recomendaciones de la actividad fisica para la salud y que aprenda a valorar si estd
alcanzando dichas recomendaciones al realizar la ruta. En este sentido, el test del habla supone
una herramienta sencilla con la que la propia persona puede reconocer la intensidad con la que

camina y saber si se adecua a las recomendaciones.



Este test mide la intensidad relativa, relaciondndola con la dificultad para hablar. En resumen,
utilizando el test del habla podremos adaptar las recomendaciones de actividad fisica parala salud ala

condicidn fisica de cada persona, empleando las variables de tiempo e intensidad relativa.

Test del habla

Intensidad relativa

m Dificultad para hablar

Muy baja Mo dificulta el hablar

Baja 20-39 10-11 Se puede hablar de forma
comoda

Moderada 40-59 12-13 Se habla con alguna dificultad

Vigorosa/alta 60-84 14-16 Limitacién al hablar - frases
cortas

Muy vigorosa/alta =85 17-19 Resulta muy dificil hablar

*FCR: Frecuencia cardiaca de reserva (frecuencia cardiaca maxima - frecuencia cardiaca de reposa).
**EEP: Escala de esfuerzo percibido (6-20 puntos).

Fuente: Webster & Aznar, 2008,

e Conviene orientar a la ciudadania sobre cémo alcanzar progresivamente unos objetivos y
mantener una practica acorde con las recomendaciones (minimas y/o deseables) de actividad
fisica para la salud.

INDICACIONES PARA ELAUMENTO PROGRESIVO DE LA INTENSIDAD DE LA MARCHA

» Los dos primeros meses: andar 20 min diarios, 3 veces por semana de manera alterna,

incrementado unos minutos cada semana.

» El tercer mes: andar 40-45 min diarios, 4 veces por semana de manera alterna,

incrementando unos minutos cada semana.

» El cuarto mes: andar 5 veces por semana, incrementando unos minutos por semana

hasta llegar a los 60 min diarios.

» Mantenimiento: mantener los 60 min diarios, entre 5y 7 dias a la semana, con el objetivo
de incrementar el ritmo para hacer el mismo recorrido en menos tiempo.

Fuente: web de Trob't B del Ayto. de Barcelona http://www.bcn.cat/trobat/es/camina.html

Hay pocas condiciones de salud en las que esté contraindicado la realizacion de un paseo
controlado y moderado. No obstante, si tiene alguna enfermedad no controlada, enfermedad

grave o dudas sobre la idoneidad de realizar esta actividad, consulte a su médico previamente.


https://ajuntament.barcelona.cat/esports/es/deporte-en-el-espacio-publico/caminar-ciclos-de-caminatas

6.- ;COMO EVALUAR?

¢Por qué evaluar?

Para identificar areas de mejora y disefiar e implementar los cambios necesarios para
subsanarlas.

Para conocer la aceptacion y uso de las rutas por la ciudadania y establecer un plan de mejora
cuando sea pertinente.

Para estudiar los resultados de impacto en la salud de los usuarios, valorando asi su efectividad.
Los resultados de la evaluacién nos permiten mejorar la actividad, facilitando un aumento de su

efectividad, y es el mejor argumento par justificar la necesidad de mantener estas actividades

¢Qué evaluar?

Podemos evaluar el nivel de asistencia, el grado de satisfaccién de los usuarios y los resultados con

impacto en salud, salud percibida, calidad de vida y bienestar.

Adaptaremos los indicadores y métodos de evaluacion a la poblacién que acude a los paseos y al tipo

de paseo. Estos son algunos ejemplos de los indicadores que podemos utilizar y su método de

recogida. Mas detalle de indicadores en Anexo II.

Indicadores sobre nivel de asistencia:
Se recogeran datos en plantilla donde se registrard el nimero de personas que acuden

cada dia. Se puede hacer registro individualizado o en nimeros absolutos.

v/ Participacién: nimero de personas que usa la ruta en cada sesién.

v/ Equidad: nimero de personas que usa la ruta al mes por ejes de desigualdad (por grupos de
edad, sexo, clase social y territorio).

Vv’ Adherencia: % de personas que acudieron a todos los paseos, % de personas que acudieron
a menos de la mitad de las rutas.

Encuesta de satisfaccién y valoracion de resultados percibidos en los paseos saludables: Se
realiza al final del programa. Se pregunta sobre los items que queréis valorar con una escala
Likert de 1a 5. Se puede estructurar de la siguiente manera: “Valore de 1a 5 en que medida le ha
resultado satisfactorio/atil cada uno de estos items, siendo 1 el valor mas negativo (nada
satisfactorio o 1til) y 5 (totalmente satisfactorio/util). Realizar al terminar el periodo que se ha

determinado: mensual, semestral, trimestral...



ENCUESTA DE SATISFACCION Y VALORACION DE PASEOS SALUDABLES

La organizacién de los paseos
Elrecorrido del paseo

Las actividades complementarias al paseo
Estar con gente

Hacer amigos

Entretenimiento

Me ha permitido conocer mas mi
barrio/ciudad/entorno/recursos.

Mejora de la forma fisica

Mejor estado de dnimo

e Indicadores de resultado: salud, salud percibida, calidad de vida y bienestar (Pre-Post test) (Ver
Anexo I para mas detalle de los indicadores)

V' Valoracién del estado de salud percibido por sexo y grupo de edad. (Método:
cuestionario autorrellenable).

Porcentaje de personas que refieren que se puede confiar en el resto de la gente.
(Método: cuestionario autorrellenable).

Practica de actividad fisica y comportamientos sedentarios.

Porcentaje de poblacién que cumple las recomendaciones de actividad fisica

para su grupo de edad.

DR NN

Segun el perfil del grupo/usuarios se pueden anadir indicadores de resultados a

nivel clinico: cifras tensién arterial, glucemias, salud mental auto percibida.

Estos datos se pueden recoger a través de cuestionarios bien online o en papel, pudiéndose distribuir
a pie de ruta o a través de asociaciones vecinales o redes sociales. También se puede realizar
evaluaciones con metodologias cualitativas desde la entrevista individual hasta técnicas grupales
como grupos de discusién o grupos focales. De esta manera, sabremos también quién no las usa y

mejoraremos la dinamizacion de las mismas para que resulten mas inclusivas.
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ANEXO1:RECOMENDACIONES ACTIVIDAD FISICA

iDa el primer paso &
~por tu salud!

Ser una persona fisicamente activa es muy importante para alargar
tu vida y mejorar su calidad. Te proponemos recomendaciones para
cambiar tu estilo de vida a una forma mas activa.

: Multiplica tu salud
cliened /0 minutod? 10x3 x 5=150

min wveces dias min/sem

Sacando 10 minutos 3 veces al dia durante al menos

5 dias puedes cumplir las recomendaciones. Fécil, sverdad? Algunos benefici

En personas adultas las recomendaciones minimas para mejorar Parala saly,g.  °°

la salud son 150 minutos a la semana de actividad fisica moderada, ¥ Te sentirgs m.

que se pueden alcanzar sumando periodos més cortos de Te ayudars o . ¥ Cmocionaimen

al menos 10 minutes cada uno. enfe 2 Prevenir Ig apa i
O RS el g o O

\ - 0besidad, digperor I Medad
: X 9 Colesterg] g, i ¥ tensign
Si YA ALCANZAS las recomendaciones: jMantente o muévete mds!  PUede mejors, e.,,o'!{:;? 61';: 135 padeces,
Y si no... ;Cémo puedo ser mds activo? S
= Empieza

Si NO te mueves mucho, em
es mejor que nada. Sea cua
ya obtienes beneficios, pero
hasta donde te sea posible

= Encuentra tu motivo
Piensa en qué razones te
de ser una persona mas a

= Adéptalo a tu vida
Incorpora la actividad fisica
o subir por las escaleras

= Muévete mds y ge
A veces, puede resultar
Anima a tus amistades, a
activa. jCuédnto més mejor

= Cambia tu forma de ¢
Siempre que puedas ve cam
pliblico o bajate una parada

= Inférmate y explora
Parques, rutas para caminar

centros para mayores, ce
federaciones deportivas o cu

ESTRATEGLS
PROMOCION DE LA SALUD
¥ PEEVENCEON BN EL 5HS.




¢Cuanta actividad fisica necesitamos
para disfrutar de sus beneficios?

Estas son las recomendaciones de actividad fisica para personas adultas

: o :

istribuye la : 2 o §
octvidad fiscaalo () (&) :
largo de 1a semana- i : s :
orcempo, 30 : : :
minumiagﬂsagt;’éga : 150 : 75 : combinacién :
{,”;ii’ﬁ la semana. : minutos/semana : minutos/semana de actividad
: actividad : actividad : moderada :

moderada : vigorosa : y vigorosa :

2 dias a la semana realiza actividades de fortalecimiento muscular y mejora
de masa dsea y actividades para mejorar la flexibilidad

Si eres mayor de 65 afios, realiza al menos 3 dias a la semana actividades de

—

H

fortalecimiento muscular y para mejorar el equilibrio

7 e

Actividad moderada Actividad vigorosa Combinacion
Aumenta la sensacién de calor La sensacién de calor y sudo- de actividad moderada
y se inicia una ligera sudoracién. : racién es mas fuerte. El ritmo y vigorosa

cardiaco es méas elevado y
cuesta mas respirar, por lo que
resulta dificil hablar mientras
se practica.

Por ejemplo, correr o ir

en bicicleta pedaleando
rapidamente.

Aumenta también el rittmo
cardiaco y el respiratorio pero
aln se puede hablar sin sentir
que falta el aire.

Por ejemplo, caminando

a paso ligero o paseando

en bicicleta.

1 minuto de actividad
vigorosa es aproximadamente
lo mismo que 2 minutos de
actividad moderada.

P
N
T

realizando periodos activos cada 1 o 2 horas con sesiones cortas de estiramientos o dando

@ = Reduce los periodos sedentarios prolongados de mds de 2 horas seguidas,
un breve paseo. Elige el transporte active: camina o ve en bici siempre que sea posible.

= Limita el tiempo delante de una pantalla (TV, ordenador, teléfono mavil,
tabletas, consolas de videojuegos, etc.)

jAhora es tu turno! jDa el primer paso por tu salud!

Consulta la pagina web del Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social:
www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es

En esta web ademas encontraras videos con ejemplos de ejercicios sencillos
de fortalecimiento muscular, flexibilidad y equilibrio.

51 necesitas mas informacion o apoyo para Ser una persona mas activa,

en el centro de salud podemos ayudarte.

WER
Ei.lr.ll.ll-[?ASBEIl_EEw DA También podras
encontrar qué recursos
hay disponibles en tu zona en: LOCALIZA salud

FAFA DE BECURSDS PARA LA SALLD

Fuente: Ministerio de Sanidad.
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/docs/ActividadFisica.pdf

T TN
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https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/docs/ActividadFisica.pdf

ANEXO II: CUESTIONARIO EVALUACION

PASEOS SALUDABLES (para rellenar por usuario)

Propuesta de diferentes preguntas, indicadores o test que se pueden utilizar de forma individual o
combinada para evaluar actividades de paseos saludables y/o intervenciones de promocién de la

actividad fisica. Valorar la inclusién de cada una de estas preguntas o test segiin el tipo de actividad.

Se puede construir un cuestionario pre-test/post-test, que se realizard al inicio y al final del

programa.

Las preguntas del 1 a 7 son las utilizadas en la encuesta de condiciones de vida
(https://www.ine.es/metodologia/t25/ecv_ind22.pdf)

Edad:
Sexo:
1.;Considera que su salud en general es...?

1. Muy buena 2. Buena 3. Regular 4. Mala 5. Muy mala

2.-;Diria usted que puede confiar en la mayor parte de las personas? (Utilice la escaladeoca1oenla
que o significa que en general no confia usted en nadie y 10 que considera que puede confiar enla
mayor parte de las personas).

. Confia en la mayor
No confia en nadie parte de las personas

3.-¢Cual es su grado de satisfaccion global con su vida en la actualidad? (Utilice la escalade o a10 en
la que o significa que no estd nada satisfecho y 10 que esta plenamente satisfecho).

Nada satisfecho satisfecho
o 1 2 3 4 (5] 6 7 8 9 10

Completamente

4.-;Cudl es el grado de satisfaccion global con... (Utilice la escala del 0 al 10, en la que o significa
nada satisfecho y 10 plenamente satisfecho).

Sus relaciones familiares con familiares, amigos, vecinos y desconocidos.

Nada satisfecho Plenamente satisfecho

°

El tiempo que dispone para hacerlo que le gusta.
Nada satisfecho Plenamente satisfecho
° 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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https://www.ine.es/metodologia/t25/ecv_ind22.pdf

5.-Durante las 4 altimas semanas con qué frecuencia se sintié...

1.Solo?

1.Siempre 2. Casisiempre 3. Algunas veces 4. Solo alguna vez 5. Nunca

2. Feliz?

1.Siempre 2. Casisiempre 3. Algunas veces 4. Solo alguna vez 5. Nunca

6.-En un dia/semana normal, ;Con qué frecuencia practica deporte, gimnasia, ciclismo, caminar
deprisa, etc... al menos 10 minutos seguidos?

1.Unavez al dia 2. Dos o misveces al dia 3.De1atresveces alasemana 4.De4aé6veces alasemana 5. Nunca

7.-Sihay uso de podometros:
Total Pasos realizados en la altima semana:
Numero de pasos de cada uno de los dias de la dltima semana

En programas o intervenciones centradas en promover la actividad fisica, si se quiere hacer una

evaluacion centrada en la actividad fisica se puede utilizar uno de estos cuestionario:

V. corta (IPAQ-SF modificada):
https://www.juntadeandalucia.es/sites/default/files/inline-files/2023/05/Cuestionarios_IPAQ-

SE_060523.pdf

e Cuestionario mundial sobre Actividad fisica (V. modificada GPAQ-OMS):
https://www.miguiadesalud.es/sites/default/files/2023-
06/CUESTIONARIO GPAQ Vmodificada 2023.pdf

e Para evaluar condicién fisica personas mayores: Senior Fitness Test (Bateria SFT)(Rikli y Jones,

2,001):

https://www.munideporte.com/imagenes/documentacion/ficheros/20080624183752soniagarcial

-pdf

e Valoracién Funcional para el programa multicomponente VIVIFRAIL:

https://www.youtube.com/watch?v=pHa3c49Nbgl

e Siquiere hacer una valoracién de la aptitud del paciente para la actividad fisica (16-69 afios) ,
puede utilizar el Cuestionario PAR-Q:
https://www.miguiadesalud.es/sites/default/files/2023-07/Cuestionario PAR-Q 11072023.pdf
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https://www.juntadeandalucia.es/sites/default/files/inline-files/2023/05/Cuestionarios_IPAQ-SF_060523.pdf
https://www.juntadeandalucia.es/sites/default/files/inline-files/2023/05/Cuestionarios_IPAQ-SF_060523.pdf
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https://www.munideporte.com/imagenes/documentacion/ficheros/20080624183752soniagarcia1.pdf
https://www.munideporte.com/imagenes/documentacion/ficheros/20080624183752soniagarcia1.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=pHa3c49NbgI
https://www.miguiadesalud.es/sites/default/files/2023-07/Cuestionario_PAR-Q_11072023.pdf
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MSCBS-FEMIP. Hacia rutas saludables. Guia para el disefio de un plan de rutas saludables
Version 1. Madrid 2018.
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/entornosSaludables/local/estrategia

/herramientas/rutasSaludables.htm

Hanson S, Jones A Is there evidence that walking groups have health benefits? A systematic
review and meta-analysis British Journal of Sports Medicine 2015;49:710-715.
https://bjsm.bmj.com/content/49/11/710.full?g=w_bjsm_open_tab

Pedersen, B.K. and Saltin, B. (2015), Exercise as medicine - evidence for prescribing exercise
as therapy in 26 different chronic diseases. Scand ] Med Sci Sports, 25:1-72.
https://doi.org/10.1111/sms.12581

Web-blog PAPPS
http://educacionpapps.blogspot.com/2015/04/existe-evidencia-cientifica-de-los.html

Global action plan on physical activity 2018-2030: more active people for a healthier world.
Geneva: World Health Organizativo; 2018. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO. Disponible en:
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/272722/9789241514187-eng. pdf?
isAllowed=y&sequence=1

Proyecto Vivifrail: Programa multicomponente de promocién del ejercicio fisico. Referente
internacional de intervencién comunitaria y hospitalaria para la prevencién de la fragilidad y
las caidas en personas mayores. Se puede recomendar al usuario completando la
recomendacion de paseos saludables. Disponible en soporte web, videos o imprimibles.
https://vivifrail.com/es/inicio/

Recursos Ministerio de Sanidad para la promocion de la actividad fisica en distintos
entornos. _
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/home.htm

Web Estrategia de prevencion y promocién Ministerio de sanidad.
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/home.htm

Ministerio de Sanidad. Accién comunitaria para ganar salud. O como trabajar en red para
mejorar las condiciones de vida. Madrid, 2021. Disponible en
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/entornosSaludables/local/estrategia

[herramientas/guiaAccionComunitaria.htm

Guia de ejercicio fisico en parque de mayores. Ayuntamiento de Zaragoza. Disponible en

https://www.zaragoza.es/contenidos/sectores/mayores/ejercicio-fisico-mayores.pdf
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https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/entornosSaludables/local/estrategia/herramientas/rutasSaludables.htm
https://bjsm.bmj.com/content/49/11/710.full?g=w_bjsm_open_tab
https://doi.org/10.1111/sms.12581
http://educacionpapps.blogspot.com/2015/04/existe-evidencia-cientifica-de-los.html
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/272722/9789241514187-eng.pdf?isAllowed=y&sequence=1
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/272722/9789241514187-eng.pdf?isAllowed=y&sequence=1
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https://vivifrail.com/es/inicio/
https://vivifrail.com/es/inicio/
https://vivifrail.com/es/inicio/
https://vivifrail.com/es/inicio/
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/home.htm
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/home.htm
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/entornosSaludables/local/estrategia/herramientas/guiaAccionComunitaria.htm
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/entornosSaludables/local/estrategia/herramientas/guiaAccionComunitaria.htm

ANEXO IV: INICIATIVAS DE PASEOS SALUDABLES

Puedes encontrar paseos saludables organizados por centros de salud y diversas entidades en el Buscador
de Activos de la Estrategia de Atencién Comunitaria de Atencién Primaria en Aragdn, disponible en:
https://atencioncomunitaria.aragon.es/activos-para-la-salud/

> Algunos de los centros de salud que organizan paseos son:
* Provincia de Zaragoza: CS Picarral, CS Valdespartera, CS San Pablo, CS Barrio de Jesus, CS
Sabifidn (Frasno, Paracuellos de la Ribera, Morés, Sestrica), CS La Jota, CS Ateca ((Torrijo de la
Cafada), CS Casetas, CS Caspe.
* Provincia de Huesca: CS Perpetuo Socorro (Huesca), CS Barbastro, CS Sabifidn, CS Berbegal.
* Provincia de Teruel: CS Andorra, CS Alcaniz, CS Hijar.

AECC realiza paseos saludables en distintos municipios de Aragén: Zaragoza, Calatayud, Teruel,
Calamocha, Huesca, Fraga...
* Zaragoza: https://www.contraelcancer.es/es/actualidad/noticias/paseos-caminatas-zaragoza
* Calatayud: https://www.contraelcancer.es/es/actualidad/noticias/nuevas-rutas-saludables-
calatayud

> Cruz Roja realiza paseos saludables en distintos municipios de Aragén: Tarazona, Graus, Huesca..

> Ayuntamiento de Zaragoza:
* Parques con corazén: paseos de lunes a viernes con voluntarios/voluntarias en Parque Torre

Ramona, Delicias, Parque Vadorrey , Parque Pignatelli. Mas informacién en:
https://www.zaragoza.es/sede/portal/medioambiente/educacion-
participacion/programas/parques-corazon

® Zaragozanda: https://zaragozanda.es/

Ayuntamiento de Alcaiiiz:
Proyecto “Alcafiz Soy Sana”

AVV Manuel Viola. Barrio Delicias Zaragoza. Colabora con CS Delicias Sur y Norte.

https://avvdelicias.org/
> AVV Parque Bruil San Agustin y CS Reboleria.

Fundacion El Tranvia en colaboraciéon con CS Fuentes Norte: Proyecto Andarinas del Tranvia.

https://ftranvia.org/

> Comarca Ribera Alta del Ebro: https://rialebro.net/vuelve-la-actividad-gratuita-paseos-saludables/

> Comarca Valdejaldn en colaboracion con CS La Almunia de Dofa Godina (Calatorao, La Almunia
Alpartir)

> Proyecto Sin Quebrantar Huesos-ASAPME Sabinanigo en colaboracion con Centro de salud
Sabinanigo y Centro de Servicios Sociales de la Comarca de Alto Gallego.

Este listado no es exhaustivo y pueden haberse puesto en marcha nuevas rutas o darse de baja, durante
el proceso de elaboracién de esta guia. Si conoce alguna iniciativa que no esté aqui, por favor,
haganosla llegar a través del correo eps@aragon.es. Si su entidad o institucién es promotora de un
paseo saludable puede registrarlo en https://atencioncomunitaria.aragon.es/activos-para-la-salud/ .
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Fuente: Programa de actividad fisica

L. , multicomponente VIVIFRAIL
PROGRAMA DE ©viviPrail e Y
EJERCICIO FiSICO TIPO D https://vivifrail.com/es/inicio/
S o e i S o ENTRENAMIENTO PARA REALIZAREN LA
| D O IUNE 1 VI = WL vas ad s Lo A, b CALLE

Programa multicomponente para personas
mayores de 70 afos que puedan subir y bajar
escaleras
https://www.youtube.com/watch?v=9-]SxU264Wo

Qa -

CAMINAR

e Utiliza SIEMPRE calzado adecuado,
bien atado y comodo

e Endias himedos 6 lluviosos, el

Camina 2 series de 20 minutos descansando 1 minuto

enre series. Termina as series caminando entaments zapato, con suela antideslizante
H 2L M  Protégete con crema solar, en las
RO PN eI Do o horas de maxima exposicién
a semana 7 caming de manera continua -+ e Hidratate de manera adecuada

e Protege la cabeza con gorro, gorra 6
sombrero


https://youtu.be/9-JSxU264Wo?si=NZiaNpNhSIKinmRo
https://vivifrail.com/es/inicio/
https://www.youtube.com/watch?v=9-JSxU264Wo

0.6°9.8'0.6'9.6'0.0 W00 SIS S0 0-0'0.60. 000800 8.8
1 1; @a ¢h ;a Qn A ¢i ¢E B R R A e A B T

Y13
-
e
-
o<
- >
Bow 5 :.

“ “
b {‘ \ E
- i
CYe T J &<
aw r - ‘/ 9?
e0a -]
> .\ -
| el ] o
- ra— / e
L e
G =L
@ -
o= o=t
- “»
.~ ESTRUJAR UNA TOALLA
- >
ol -]

- Lig

::?.: Enrolla una toalla pequefia. el i)
“ “
Eoe  Coge la toalla por los dos extremos con ambas manos, y e
; ‘: ,  realiza un movimiento similar al de escurrir una toalla __g!
> empapada de agua. -
a Aprieta poco a poco, pero tan fuerte como puedas durante j-:
e 2-3 segundos L
C¥a T 1=k}
- Realiza 3 series de 12 repeticiones y descansa 1 minuto o
#0<  entre series. o]
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Usa una bolsa 6 mochila, que
te resulte céomoda para la

donde

transportar los

espalda, puedas
elementos
que necesitas para realizar

los ejercicios de fuerza.
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LEVANTAR UNA
BOTELLA *

yeyowoen:

=

]

i
- £ it
ina Coge dos botellas de plastico rellenas con mi de
- agua.
. Siéntate con los brazos estirados a lo largo del cuerpo, y
&  lomauna botella en cada mano. Dobla los codos hacia el
iam  pecho, dirigiendo las botellas hacia los hombros. S
- £
';* Realiza 3 series de 12 repeticiones y descansa 1 minuto i
\~a  enfre series. ]
e an
os * Recuerda que con la cantidad de agua establecida ]
) deberias poder realizar otras 12 repeticiones mas notan- o]
3 do cierto esfuerzo al realizar el ejercicio i
29 Sivesqueno pudieras realizar todas las series, vaclaun T2
. poco la botella. Si por el contrario terminas las series sin nie
- esfuerzo, rellena las botellas con mas agua o utiliza una “
o botella con mas capacidad “;
bt
b=t = Cuando cumplas 6 semanas de actividad rellena la e
- botella con un poco mas de agua para subir la intensi- T
[ R [T
g dad del entrenamiento 1
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LEVANTARSE DE LA
SILLA

Siéntate en una silla firme y con apoyabrazos

Apoya bien los pies en el suelo y levédntate sin apoyarte en
los apoyabrazos de la silla

Una vez arriba, mantente 1 segundo de pie y vuelve a
sentarte.

Realiza 3 series de 12 repeticiones y descansa 1 minuto
entre series.

= Recuerda que cuando acabes de hacer la primera serie

deberias poder realizar otras 12 repeliciones mds notan-

do cierto esfuerzo al realizar el ejercicio

» En el caso de que no pudieras hacerlo asi, apdyate solo
con un brazo. Si no puedes con un brazo, hazlo con la
ayuda de los dos brazos

USA LOS BANCOS DEL
PARQUE

SUBIR Y BAJAR LAS
ESCALERAS

Sube y baja escaleras, al comienzo ayudandote de la
barandilla. Si te sientes con confianza puedes soltar la
barandilla o incluso subir las escaleras de dos en dos
peldanos

Realiza 3 series de 20 peldafios y descansa 1 minuto
entre series.

i

o

Si no te sientes seguro/a,

elige escaleras que tengan

reposamanos, sobre todo
cuando desciendes por ellas.
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o=  Coloca 2 botellas de agua en el suelo a una distancia mor
(¥ minima de 1 melro una de olra. )
e 7
waw Camina entre ellas haciendo “ochos™ como en la imagen B
#  Paray descansa 10 segundos sin sentarte =
:,'.’,: Realiza 3 series de 2 vueltas y descansa 1 minuto entre "
o series. I
] = Modifica la posicion de los brazos, por ejemplo, cruzan- "
i do los brazos sobre el pecho, 0 estirados en forma de -
-t Cruz -
“ ~ Camina sobre diferentes superficies, por ejemplo sobre A
- arena o hierba. e
YL’ -Cieralos cjos, pero solo si alguien estd junto a ti i)
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- s 2 Podéis usar un hinchador
T de globos, para poder

£ - .

5% -— rellenarlos de aire y
) | 57 adquirirlo de manera

o “ - conjunta si sois un grupo
estables de participantes.

- CAMINAR HACIENDO
. TOQUES CON UN GLOBO

> ‘-'._ Camina en linea recta haciendd toques con un globo ;.‘-'.
(%, pasandolo de una mano a otra r-
; ", Realiza 2 series de 10 pasos y descansa 30 segundos

o entre series. o
|";-= :’
i':"': E *
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RUEDA DE EJERCICIOS EN LA CALLE PARA PERSONAS MAYORES

Edad > 70 afios. Consulta GUIA DE PRESCRIPCION VIVIFRAIL para valorar

la capacidad funcional de el/la paseante

PROYECTO VIVIFRAIL

El proyecto Vivifrail es un programa de Promocion del
Ejercicio fisico que es referente internacional de
intervencién comunitaria y hospitalario para la
prevencion de la fragilidad y las caidas en las personas
mayores.

El proyecto Vivifrail se enmarca en la Estrategia de
Promocién de la Salud y Calidad de Vida en la Unién
Europea. En Espafia, el proyecto Vivifrail, estd siendo
diseminado, por el Ministerio de Sanidad y Consumo, asi
como por diferentes entidades autonémicas.

Destacar también, la invitacion e interés mostrado por la
Organizaciéon Mundial de la Salud, para su
implementacién en diferentes paises con riesgo de
Envejecimiento de la poblacién.

MATERIALES

Haciendo clic AQUI encontrards toda la
informacién y herramientas necesarias
para la prescripcién individualizada de un
programa multicomponente de ejercicio
fisico.

tgf
(8,

PA-&A PORTE DE

EJERCICIO FISICO
VIVIFRAIL

PASAPORTE PARA EL/LA CAMINANTE
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https://vivifrail.com/es/documentacion/
https://vivifrail.com/wp-content/uploads/2020/02/Pasaporte-D.pdf
https://vivifrail.com/wp-content/uploads/2020/02/Pasaporte-sanitarios.pdf

ANEXO VII: DOCUMENTO DE BOLSILLO EJERCICIOS EN LA CALLE

RUEDA DE EJERCICIOS EN LA CALLE PARA PERSONAS MAYORES
PASAPORTE PARA EL/LA CAMINANTE

CAMINAR O ESTRUJAR () LEVANTAR o ©® o

\ e,
2 series de 20 minutos Aprieta 2 6 3 segundos. Realiza3 | Toma una botella con ambas manos
descansando 1 minuto entre series de 12 repeticiones, Realiza 3 series de 12 repeticiones,
series. Al acabar camina 2 realizando un descanso de 1 realizando un descanso de 1 minuto
minutos lento minuto entre series entre series
LEVANTARSE ESCALERAS OCHOS GLOBOS

GH

-

y  Cx !
S e - L
2 series de 12 repeticiones | 2 series de 20 peldafios 3 series de 2 vueltas 3 series de 10 pasos
descansando 1 minuto descansando 1 minuto descansando 1 minuto descansando 30
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