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BREVE JUSTIFICACION

Los Paseos Saludables tienen la finalidad de promover la salud acercando a la ciudadania la practica de
habitos saludables y el desarrollo de redes participativas y de apoyo'. Con ellos se pretende:

v" Fomentar habitosy estilos de vida saludable (ver ANEXO 1). Ademas de sensibilizar a la poblacion
de los beneficios que tiene para la salud y el bienestar, el practicar regularmente actividad fisica
moderada (p.ej. caminar), el desarrollo de paseos saludables pueden ser espacios facilitadores y
cercanos donde se puedan promover otros habitos saludables, consejo breve por los profesionales
de la salud en alimentacion, cuidados informales, etc.

v" Mostrar la importancia de la corresponsabilidad de todos en el autocuidado y en la salud individual
y colectiva.

v" Mostrar nuestros entornos naturales, como espacios con multitud de posibilidades para realizar
actividad fisica en todas sus formas, caminando o en actividades recreativas y deportivas?3.

v" Promover el bienestar emocional y la convivencia, propiciando la creacion de redes de apoyo y
vinculos entre ciudadaniay con los profesionales de la salud“.

v Servir como puntos de encuentro para la deteccion de necesidades y valoracion de los recursos
de la zona (“activos para la salud y convivencia”)®.

Caminar ha sido descrito como la forma de actividad fisica que mas beneficios aporta a la salud de las
personas®. Caminar es ademas una practica econdmica porque no requiere un equipamiento especialmente
complejo ni unas instalaciones especificas, se adapta a muchos horarios y se puede modular dependiendo de
las caracteristicas fisicas de cada persona, como la edad o el estado de salud.

Sin embargo, a pesar de los beneficios que reporta para la salud, la tendencia poblacional de los ultimos
anos indica que cada vez somos mas sedentarios. Recuerda que mas de la mitad de la poblacion adulta de La
Rioja tiene exceso de peso y a su vez el 45,4% de esta poblacion no alcanza el nivel de actividad fisica
recomendado por la OMS. El sedentarismo es responsable junto a otros factores de riesgo, de la elevada
morbilidad y mortalidad de las enfermedades crdnicas no transmisibles.

Siguiendo unas cuantas recomendaciones basicas, caminar es un ejercicio que la mayor parte de la poblacion
puede hacer si su entorno urbano le es favorable. Hay evidencia importante que describe el papel
fundamental que tiene el entorno como facilitador de la conducta diaria de caminar, observandose
correlaciones directas entre ciertas caracteristicas del ambiente urbano (p.ej. el disefio de las calles o de las

1Zubala A, MacGillivray S, Frost H, et al. Promotion of physical activity interventions for community dwelling older adults: a systematic
review of reviews. PLoS One. 2017; http://dx.doi.org/10.1371/journal.pone.0180902

2 Hacia rutas saludables. Guia para el disefio de un Plan de Rutas Saludables. Madrid: Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social
- Federacion Espafiola de Municipios y Provincias; 2018. Disponible en:
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/entornosSaludables/local/ estrategia/herramientas/rutasSaludables.htm

3 Saelens BE, Sallis JF, Frank LD. Environmental correlates of walking and cycling: findings from the transportation, urban design, and
planning literatures. Ann Behav Med 2003;25 (2):80-91. https://doi.org/10.1207/s15324796abm2502_03

“Calderon C, Errasti N, Virto C, et al. Rutas saludables, mas alla del ejercicio fisico: evaluacion de una experiencia en poblacién mayor de
Gipuzkoa. Gac Sanit. 2021; 35 (1): 3-11. https://doi.org/10.1016/j.gaceta.2019.02.012

> Ministerio de Sanidad. Accidn 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/guiaAccionComunitar
ia.htm

6 Morris JN, Hardman AE. Walking to health. Sports Med 1997 May;23(5):306-32. https://doi.org/10.2165/00007256-199723050-
00004



http://dx.doi.org/10.1371/journal.pone.0180902
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/entornosSaludables/local/estrategia/herramientas/rutasSaludables.htm
https://doi.org/10.1207/s15324796abm2502_03
https://doi.org/10.1016/j.gaceta.2019.02.012
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
https://doi.org/10.2165/00007256-199723050-00004
https://doi.org/10.2165/00007256-199723050-00004
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aceras, la seguridad, la estética y la presencia de destinos atractivos) y el habito de caminar o incluso el
numero de minutos diarios dedicados a hacer alguna actividad fisica”®. En este sentido, ha crecido el interés
por medir la “caminabilidad” del entorno (del inglés walkability), que se define como el grado por el que el
ambiente urbano promociona el habito de caminar. De todo ello se desprende que, mejorar el ambiente
urbano con el objetivo de facilitar a las personas ser fisicamente activas, es un componente esencial para
incrementar la actividad fisica.

Con esta orientacion, la Escuela de Salud La Rioja —en el marco de la Estrategia de Promocion de la Salud y
Prevencion en el Sistema Nacional de Salud-, ha elaborado la presente guia dirigida a la ciudadania y
profesionales con el propasito de orientar: (a) en el disefio de rutas saludables cercanas a los centros de
salud de Atencion Primaria y adaptadas a la vida cotidiana de los residentes del barrio, y (b) en la
organizacion de “Paseos Saludables” con la participacion de la comunidad.

En el marco de la Escuela de Salud La Rioja, los Paseos Saludables deben entenderse como una actividad
periddica (p.ej. en la ZBS de Joaquin Elizalde han tenido tradicion de organizarlos todos los ultimos miércoles
de cada mes) que surge de la accion comunitaria para la

salud del Centro de Salud, barrio o comunidad, contando con

la diversidad cultural del territorio (diferentes origenes),

funcional (diferentes capacidades), etc..., y dinamizando las

relaciones para que el paseo se convierta en un espacio Sa I Uda bles
convivencial, de promocion de salud y de visibilidad del

entramado social y las riquezas del territorio.

Objetivos operativos

...de salud:
v" Fomentar la actividad fisica en los niveles recomendados para la salud segun la evidencia cientifica.
v Educar en habitos saludables para mejorar la salud fisica y emocional.
v" Fomentar los autocuidados y corresponsabilidad de las personas en su salud.

... de convivencia:
v Contribuir a lainteraccion y la mejora de las relaciones entre la diversidad.

... de tipo comunitario:

Reconocer a colectivos diversos y su aportacion a la mejora de la salud.
Impulsar relaciones entre recursos para promover la salud comunitaria.
Fortalecer el vinculo profesionales-ciudadania.

Visibilizar periodicamente una ocupacion positiva del espacio publico.

AN RN

" Frank LD, Schmid TL, Sallis JF, Chapman J, Saelens BE. Linking objectively measured physical activity with objectively measured urban
form: findings from SMARTRAQ. Am J Prev Med. 2005; 28 (2 Suppl 2): 117-25. https://doi.org/10.1016/j.amepre.2004.11.001

8 Moran M, Van CJ, Hercky-Linnewiel R, et al. Understanding the relationships between the physical environment and physical activity in
older adults: a systematic review of qualitative studies. Int J Behav Nutr Phys Act. 2014; 11:79. http://dx.doi.org/10.1186/1479-5868-
1-79



https://doi.org/10.1016/j.amepre.2004.11.001
http://dx.doi.org/10.1186/1479-5868-11-79
http://dx.doi.org/10.1186/1479-5868-11-79
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DESTINATARIOS DE LA GUIA

Este documento es una breve guia metodoldgica dirigida tanto a la ciudadania como a los profesionales
de la salud de Atencion Primaria que pretende orientar de forma sistematizada sobre los pasos que deben
de sequir los actores implicados en el disefio de las rutas y en la organizacion de Paseos Saludables como
accion promotora de la salud y convivencia, por medio de la participacion de la comunidad.

Concretamente para los profesionales, esta guia recoge una serie de herramientas (“caja de herramientas”)
que apoya, concretamente a los profesionales sanitarios, al ejercicio profesional del “Consejo integral en
estilo de vida en Atencidn Primaria, vinculado con recursos comunitarios en poblacion adulta” en relacion
con la actividad fisica, de acuerdo a las recomendaciones del Ministerio de Sanidad.

Desde los equipos de atencion primaria de los centros de salud hay que recomendar los Paseos Saludables,
o bien las rutas mapeadas, a la poblacion que acuda al centro, sobre todo a las personas con factores de
riesgo cardiovascular o con patologias cronicas que se puedan beneficiar de realizar actividad fisica.

METODOLOGIA

Las recomendaciones de la guia y los documentos ANEXOS son resultado de diferentes experiencias habidas
en el territorio: acciones puntuales llevadas a cabo desde diversos centros de salud o bien promovidas por
entidades ciudadanas, como por ejemplo los “Paseos Saludables en el Barrio” del Proceso Comunitario del
Barrio Madre de Dios y San José donde se elabord un documento para la trasferencia de esta buena practica
a otros lugares, y también desde la propia Administracion Publica con los multitudinarios “Paseos
Saludables” organizados por el Servicio de Promocion de la Salud, que tan buena aceptacion tenia entre la
ciudadania y que ahora se pretende sistematizar desde la implicacion directa de la propia comunidad.

También se han tenido en cuenta otros documentos y protocolos elaborados desde la experiencia en otras
Comunidades Auténomas®.

La metodologia propuesta se fundamenta en un modelo de participacién comunitaria y en el enfoque de
equidad'®, al promover con especial énfasis procesos que involucren al maximo numero de personas o
entidades que representan la diversidad de las personas que habitan en el barrio. En este sentido ocurre,
como en cualquier otro proceso (comunitario), que no se puede ni se deben establecer pasos estrictamente
definidos, si bien deberan adaptarse a las posibilidades del entorno y las capacidades intrinsecas del Grupo
Motor o de los agentes implicados.

° Cabeza Irigoyen E., et al. Rutas Saludables: Protocolo de Implantacién. Islas Baleares: Consejeria de Salud del Gobierno de las Islas
Baleares; 2013. Disponible en: http://e-alvac.caib.es/documents/protocol_d_implantacio_rutes.pdf

10 Gil Luciano A, Campos Esteban P. Lista de chequeo para el analisis de la equidad en Estrategias, Programas y Actividades (EPAs) de
Salud. Subdireccion General de Promocion de la Salud y Prevencion, Ministerio de Sanidad, Ministerio de Sanidad; 2021. Disponible en:
https://cpage.mpr.gob.es/producto/lista-de-chequeo-para-el-analisis-de-la-equidad-en-las-estrategias-programas-y-
actividades-epas-de-salud/



https://www.riojasalud.es/escuela-salud/cuida-tu-salud/actividad-fisica/profesionales/metodologia-para-el-consejo-breve-de-actividad-fisica-en-atencion-primaria
https://www.riojasalud.es/escuela-salud/cuida-tu-salud/actividad-fisica/profesionales/metodologia-para-el-consejo-breve-de-actividad-fisica-en-atencion-primaria
http://e-alvac.caib.es/documents/protocol_d_implantacio_rutes.pdf
https://cpage.mpr.gob.es/producto/lista-de-chequeo-para-el-analisis-de-la-equidad-en-las-estrategias-programas-y-actividades-epas-de-salud/
https://cpage.mpr.gob.es/producto/lista-de-chequeo-para-el-analisis-de-la-equidad-en-las-estrategias-programas-y-actividades-epas-de-salud/
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PRINCIPIOS FUNDAMENTALES DE LOS PASEOS SALUDABLES

De acuerdo a la “Guia para el diseno, implementacion y evaluacion de un Plan de Rutas Saludables” en el
marco de la Estrategia de Promocion de la Salud y Prevencion en el Sistema Nacional de Salud, hay algunos
principios fundamentales que han de valorarse en el diseiio, implementacidon/organizacion y
evaluacion de los Paseos Saludables:

v/ Caminabilidad del recorrido. La caminabilidad se refiere al grado de facilidad de la movilidad
peatonal de un recorrido. El itinerario de la ruta tiene en cuenta aspectos de tipo informativo,
urbanistico o de seguridad, que garantiza su accesibilidad por toda la poblaciony el que “se pueda
caminar”.

v/ Participacion comunitaria e intersectorialidad en la organizacion de los Paseos Saludables. Un
proposito subyacente debe ser la creacion de sinergias y la implicacion de diferentes sectores. A
nivel comunitario, la participacion es de por si generadora de salud, ya que aporta control a las
personas de la comunidad sobre sus vidas y las decisiones que afectan a su salud y bienestar
(Figura1).

Figura 1: Posibles agentes o entidades que pueden implicarse en la
organizacion de Paseos Saludables

Posibles agentes/sectores
implicados en la organizacion de
los Paseos Saludables

Fuente: MSCBS - FEMP. Hacia rutas saludables. Guia para el disefio de un
Plan de Ruta(s) Saludable(s). Madrid, 2018


https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/entornosSaludables/local/estrategia/herramientas/rutasSaludables.htm
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v" Equidad. La actividad tiene en cuenta las necesidades de los diferentes grupos de poblacion y
prioriza segun los ejes de desigualdad social en salud (Figura 2).

Figura 2: Desigualdades sociales en salud. Ejes y grupos de priorizacion

Ejes de desigualdad Grupos a priorizar

Género Mujeres

Edad Mayores de 65 anosy menores de 15

Clase social Personas de bajos ingresos, bajo nivel
educativo o bajo nivel socioeconémico.

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

Territorio Personas con aislamiento geografico,
urbanistico o social.

Etnia/Pais de origen Minorias étnicas o migrantes

Identidad de género u orientacion
sexual

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

Fuente: MSCBS - FEMP. Hacia rutas saludables. Guia para el disefio de un Plan de Ruta(s)

Saludable(s). Madrid, 2018

v" Coherencia de la actividad y de la totalidad de las acciones, donde la financiacion de la actividad,
la publicidad o las actividades propuestas paralelamente no presenten conflictos de interés ni
vayan en contra de la salud (p.ej. empresas que comercializan bebidas alcohdlicas, comida o
bebida con alto contenido caldrico o de azlcares, promocion de conductas de riesgo, la industria
tabaquera, industrias contaminantes, etc.).

v" Gratuidad de la actividad y de la totalidad de las acciones que se organicen en el contexto de los
Paseos Saludables dentro del marco de la Escuela de Salud La Rioja.
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Figura 3: Preguntas orientadas a la consecucion de los principios fundamentales de los Paseos Saludables

(Proporciona oportunidades para el cumplimiento de

SSULEEEEEI |35 recomendaciones de actividad fisica para la salud?

(CUUERICEE I Ofrece ruta(s) segura(s), atractiva(s)
y adaptada(s) que incentiven el
desplazamiento a pie?

Equidad (Contribuye a disminuir las
desigualdades sociales en
salud? ;Existe algun tipo de
poblacién que pueda no
beneficiarse del plan?

iIncluye a distintos sectores
implicados? ;Cuenta con
mecanismos de coordinacion
con otros sectores cuyas politicas
tienen impacto en salud?

Intersectorialidad

{Incluye mecanismos de
participacion ciudadana?

Participacion

:Incluye financiadores, publicidad o actividades paralelas que

Coherencia

vayan en contra de la salud o con conflictos de interés?

Fuente: MSCBS - FEMP. Hacia rutas saludables. Guia para el disefio de un Plan de Ruta(s) Saludable(s). Madrid, 2018
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PASOS QUE ORIENTAN LA ORGANIZACION DE LOS PASEOS SALUDABLES

Los profesionales o entidades que se animen a organizar “Paseos Saludables” desde el marco de la
Escuela de Salud La Rioja, deben contemplar las recomendaciones de esta guia y los pasos que se detallan
a continuacion.

En el ANEXO 2, se pueden ver los pasos que a continuacidn se describen en profundidad.

Documentos
resultantes

| Evaliiala actividad | m | Evaluacién poros asistentes y los organizadores. |

LaRioja | 7 B
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“Antes de nada...” (primer paso antes de empezar a organizar la actividad)

... “antes de nada” es muy importante asegurarse de que no se estén realizando Paseos Saludables desde el
Centro de Salud o por otros agentes del territorio, o bien iniciativas similares en el barrio o comunidad,
impulsadas por otros agentes o sectores, en los que participar/colaborar y recomendar.

No se trata de duplicar esfuerzos, sino de generar sinergias.

En este sentido, se recomienda consultar el Mapa de Activos para la Salud de La Rioja (MapsCAR) en
busqueda de los recursos y actuaciones sobre actividad fisica que se estén realizando actualmente en el
MapsCAR. Lo tienes accesible siempre que quieras y con la informacion actualizada accediendo desde la
Escuela de Salud La Rioja (“Localiza recursos de salud”).

Mapa de Activos para la Salud
La Rioja

2 LaRioja | ["a B

Para mas informacion también esta la posibilidad de consultar al profesional de referencia comunitaria
del Centro de Salud o bien contactando con el Servicio de Promocion de la Salud
(promocion.salud@larioja.org; tfno. 941291980) de la Direccion General de Salud Publica.

n


https://ias1.larioja.org/cexgen/iderioja/mapa.jsp?sist=MAS&conf=2&E900005=ACT-ACT-,REC-ESP-009&E900020=S&E900050=T&E900030=1&E900040=01&nomparams=E900005-E900020-E900050-E900030-E900040
https://www.riojasalud.es/escuela-salud/la-salud-en-tu-comunidad/localiza-salud
mailto:promocion.salud@larioja.org
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Planificar la actividad requiere de un proceso de trabajo y de reflexion con la comunidad, debiendo
responder debidamente a las siguientes preguntas.

¢Quién la organizay con qué proposito?

Los Paseos Saludables pueden ser organizados por cualquier entidad local, organizacion sin animo de lucro,
proyecto o colectivo (ciudadano, profesional) cuya finalidad sea promover la salud, acercar a la ciudadania la
practica de habitos saludables y el desarrollo de redes participativas y de convivencia.

Preferentemente, la organizacion general dependera de un grupo de recursos vinculados con la salud
(Grupo Motor o Comision de salud), a ser posible no exclusivamente sanitarios, pero siempre con la
implicacion necesaria del Equipo de Atencion Primaria del centro de salud de la zona.

Si no lo hay, crea un grupo de coordinacion con distintos agentes/sectores del territorio.

Es importante contar con la diversidad del territorio: cultural (diferentes origenes), funcional (diferentes
capacidades) etc. y dinamizar las relaciones para que el paseo se convierta en un espacio convivencial, de
promocion de salud y de visibilidad del entramado social y la riqueza cultural del territorio.

En este paso es importante recordar los objetivos operativos de los Paseos Saludables:

...de salud:
v" Fomentar la actividad fisica en los niveles recomendados para la salud.
v Educar en habitos saludables para mejorar la salud fisica y emocional.
v" Fomentar los autocuidados y corresponsabilidad de las personas en su salud.

... de convivencia y de tipo comunitario:
v Contribuir a la interaccion y la mejora de las relaciones entre la diversidad.

... de tipo comunitario:
v" Reconocer a colectivos diversos y su aportacion a la mejora de la salud.

v" Impulsar relaciones entre recursos para promover la salud comunitaria. o
v Fortalecer el vinculo profesionales-ciudadania. :—
v’ Visibilizar periédicamente una ocupacion positiva del espacio publico. :—

12
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;Donde? ;Con qué periodicidad?

Dentro del marco de la Escuela de Salud La Rioja e independientemente de quien impulse y dinamice los
Paseos Saludables, las rutas deberan tener un recorrido que tenga salida desde el Centro de Salud de la
zona.

Se procurara que los Paseos Saludables se planifiquen como una actividad periodica, estableciendo el mismo
dia de la semana (p.ej. primer miércoles de cada mes) y la misma hora.

Aunque la organizacion general recaera en el Grupo Motor (grupo de recursos vinculados con la salud) con la
participacion del Equipo de Atencion Primaria, cada paseo sera liderado/dinamizado por una entidad o
colectivo diferente, con el objeto de crear red y visibilizar los recursos del territorio.

e Define elitinerario/recorrido de laruta

Para el desarrollo del trayecto de la ruta hay que tener en cuenta los objetivos operativos de los
Paseos Saludables y también habra que acomodarlo a cuestiones paisajisticas, culturales,
patrimoniales o sociales del territorio.

En este punto sera de gran valor incorporar el conocimiento, la experiencia, las necesidades, las
fortalezas y las preferencias de la ciudadania. Si no se ha hecho previamente, introducir en esta fase
la participacion ciudadana, con representacion de diferentes grupos poblacionales, aportara
equidad al proyecto y contribuira a su uso.

En la practica y de forma sencilla, un recorrido que posibilite el cumplimiento de las
recomendaciones de actividad fisica consiste en una distancia aproximada de 4.000-6.000 metros
(4-6 km). Esto nos va a permitir ofrecer circuitos en los que la poblacion esté activa una media de 45
minutos, lo que deja un margen amplio para que se acomode a las diferentes condiciones fisicas.

Para que nuestro(s) Paseo(s) Saludable(s) puedan ser accesibles a todo el mundo, se
contemplaran dos recorridos, uno mas corto que el otro y con un ritmo mas lento.

Se procurara que todo el recorrido se desarrolle en un mismo y Unico término municipal. Se
informara al consistorio y se solicitara la licencia de ocupacion de la via publica", cuando
corresponda de acuerdo a las caracteristicas de la actividad y segun la normativa municipal.

" Ejemplos de tramites para la autorizacion de uso u ocupacion de la via publica.
- Ayuntamiento de Logrofo: Autorizacidn para ocupacion de via publica, mediante el ejercicio de la venta ambulante.
- Ayuntamiento de Arnedo: impreso 24.0cupacion de Via Publica
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El colectivo o entidad organizadora puede optar por utilizar alguna ruta que ya haya sido
disenada previamente y que esté debidamente registrada en el Mapa de Activos para la Salud de
La Rioja (MapsCAR) o en otras guias elaboradas por entidades locales™. De otro modo, se puede
optar también por diseiar un nuevo recorrido.

ELIGE

elitinerario de la ruta

COMPRUEBA (testea)

elitinerario de la ruta

DISENA

elitinerario de la ruta

Una vez que esté definida la ruta (bien porque se haya disenado un nuevo recorrido o porque se ha
elegido uno ya registrado), alguna persona del colectivo o entidad organizadora se responsabilizara
de recorrerla para comprobar las condiciones de seguridad, caminabilidad e informacion de
infraestructuras, aplicando nuevamente el Listado de verificacion (ANEXO 3).

Otra herramienta muy similar puedes encontrarla en la “Guia para el disefio, implementacion y
evaluacion de un Plan de Rutas Saludables” (en su Anexo V).

Es preciso valorar la caminabilidad de forma técnica, pero también conviene realizar una valoracion
por parte de la poblacion (caminabilidad percibida) o incluso un pilotaje por parte de la ciudadania.
Su finalidad es conocer si estas se perciben como seguras y comodas y si invitan a caminar, asi como
abrir un canal para recibir propuestas de mejora y cubrir necesidades especificas por grupos
poblacionales. Para ello se selecciona una muestra de la poblacion en base a criterios de diversidad
y equidad que hara una valoracion de las rutas después de transitar por las mismas.

Una vez comprobada la ruta, esta fase ha de terminar con un replanteamiento del disefio inicial de la
ruta basandose en la informacion recabada tanto a nivel técnico como ciudadano. (continua a
“definir estructura bdsica de un Paseo Saludable”)

2Presentacion del manual “Rutas deportivas saludables por Calahorray sus alrededores”[interet]. Disponible en:
https://calahorra.es/presentacion-del-manual-sobre-rutas-deportivas-saludables-por-calahorra-y-sus-alrededores/
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Para el diseno del itinerario de una nueva ruta saludable, el colectivo o entidad organizadora o bien
el Grupo Motor/Comision de Salud Comunitaria debera seguir detenidamente el Listado de
Verificacion (Checklist) (ANEXO 3) y enviarlo cumplimentado junto con el Dossier de Propuesta
de la actividad (ANEXO 4).

Como se indica en el Listado de Verificacion, es importante determinar y reflejar en el Dossier de
Propuesta los siguientes aspectos clave:
v" Nombre de la ruta (del itinerario) o bien el nombre del Paseo Saludable

v Persona de referencia del colectivo o entidad organizadora, que coordine el paseo con
otros colectivos y el centro de salud.

<

Poblacion o grupo objetivo.

v" Lugar y hora de salida. Espacio de acogida donde la persona de referencia da las
indicaciones y se entregan las recomendaciones para disfrutar del paseo. Conviene que
sea la entrada del centro de salud o en un espacio publico (parque/plaza...) cercano y
tranquilo.

v" Recorrido y distancia del recorrido, representado en un mapa, bien dibujado
a mano o utilizando sistemas de informacion geografica, en el que se
identifiquen tramos de dificultad, lugares para el avituallamiento, o alternativas
del recorrido. Reflejar la longitud o distancia (en metros) del recorrido.
Comprueba sobre el terreno la idoneidad del itinerario.

v" Duracion del recorrido, expresado en minutos, de acuerdo a la velocidad media estandar
de cinco kildmetros por hora (5 km/h).

v Dificultad percibida: baja, media o alta. Existen instrumentos de evaluacion de la
intensidad de la actividad fisica como el Test del habla o la Escala Borg.

v Actividades complementarias: especificar si otras actividades (talleres, formacion...) se
realizaran en el contexto del paseo, antes o después.

(.

iDibuja una ruta con My Maps!

Tutorial
Una forma facil y gratuita de georreferenciar el recorrido de una < et N
ruta consiste en utilizar el aplicativo online My Maps (de Google). 9 Google My Maps

Acceso: 1527
https://www.google.com/intl/es_ES/maps/about/mymaps/ https://www.youtube.com
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e Define la estructura basica del Paseo Saludable

Los Paseos Saludables pueden ser organizados por cualquier entidad local, organizacion sin animo
de lucro, proyecto, colectivo o cualquier particular (ciudadano, profesional) cuya finalidad sea
promover la salud, acercar a la ciudadania la practica de habitos saludables y el desarrollo de redes
participativas y de convivencia.

Conviene “tematizar” el paseo, con las caracteristicas de su asociacion o colectivo de referencia,
anadiendo alguna otra actividad que dinamice el paseo y aporte riqueza convivencial (interesa que
la gente se relacione), siempre que no presente conflictos de interés ni vayan en contra de la salud.
Existe la opcion de utilizar un lema e incorporar informacion de su entidad en el espacio reservado
del folleto con los consejos saludables (ver ANEXO 1).

La organizacion de cada paseo se concretara en las reuniones previas del Grupo Motor (Comisidn de
salud), y se evaluara en la reunion posterior al paseo, incluyendo la evaluacion de la entidad
organizadoray una recogida de opiniones en el propio paseo (ver paso 3).

S S Dinamica de
Acogidainicial [ Paseo Estiramientos .
9 despedida
» Bienvenida institucional e Prever dos ritmos de o Persona que guie los » Otras dinamicas de
(si procede). paseo (mgs rapidoy ejercicios (p.ej. personal cierre.
o Informacion sobre la menos) e incluso dos sanitario o bien entidad o Agradecimientos por la
actividad y el itinerario. itinerarios con una especializada) participacién.
Ent de follet opcion mas corta. o Escoger un lugar cercano Inf / q
o Entrega de folleto con o Informacion/recordatorio
recomendaciones AF. * Contar con personas al Centro de Saludy de proximas actividades
identificadas al tranquilo (p.ej. plazao (si procede)
principio y al final del parque) P :
grupo.

Acogida inicial: es recomendable que la entidad que dinamice el paseo realice una
acogida a todos los participantes donde se haga entrega del folleto con las recomendaciones
de actividad fisica y otros materiales de difusion y se aporte informacion sobre el recorrido y la
dinamica del paseo, identificando a las personas que acompanan al inicio y al final. En la
bienvenida se puede contar con una bienvenida institucional siempre y cuando los mensajes
de difusion tengan relacion con los objetivos operativos de los Paseos Saludables.

Paseo: teniendo claro los objetivos y principios fundamentales generales, se debera
adecuar el itinerario y el rimo de la marcha para el colectivo objetivo (p.ej. mayores,
discapacidad, jovenes...). Es recomendable que la entidad que dinamice el paseo tenga
previsto 2 ritmos de paseo o bien dos recorridos con una opcion mas corta. Es recomendable
aprovechar el paseo para crear sinergias, motivar a otros grupos a dinamizar futuros paseos,
captar pacientes o grupos para otras actuaciones de educacion para la salud, etc...

Estiramientos: es recomendable finalizar el paseo con ejercicios de estiramientos y que se
realicen en algun espacio publico cercano al Centro de Salud de forma que se visibilicen estos
espacios como recursos saludables. Los estiramientos pueden ser guiados por personal del
Centro de Salud o bien por profesionales de otras entidades (p.ej. profesores de yoga,
deportistas, etc...).

16



=

¢/ ESCUELA

La Rioja < DESALUD

larioja.org La Rioja

Dinamica de despedida: para cerrar lo mas importante es agradecer la participacion,
informar sobre proximas actividades (si procede) que se vayan a realizar desde el Centro de
Salud, y animar a la gente a participar en la organizacion de proximos paseos.

Para realizar los Paseos Saludables también se debe definir el publico a quien va dirigido el paseo y
cOmo se va a captar su participacion, entidades colaboradoras en relacion a la promocion de habitos
y estilos de vida saludables (p.ej. reparticion de alimentos locales de la dieta mediterranea),
monitores o personal de acompanamiento, talleres y actividades previstas en el contexto del
paseo...

Tareas de cada recurso

El Grupo Motor (o Comisidn de Salud) se deberd encargar de:

e Impulsar la actividad organizando un calendario de paseos y buscando colectivos, entidades o
recursos que lideren o dinamicen cada paseo.

o Asesorar en el disefio, implementacion y evaluacion de los paseos, facilitando la presente guia con
las indicaciones basicas para la organizacion de los paseos.

s Asesorary apoyar en el Plan de Difusion utilizando la red de recursos como via de comunicacion.

e Aportar personal para acompanar en cada paseo.
El colectivo o entidad organizadora de cada Paseo Saludable se debera encargar de:

o Decidir un itinerario que se ajuste a las recomendaciones de actividad fisica para obtener beneficios
de salud (ver ANEXO 1).

o Compromiso para disponer de toda la informacidon necesaria (itinerario, folletos, lema...) para
disponer de tiempo suficiente para su difusion.

» Tematizar el paseo, con las caracteristicas de su asociacion o colectivo de referencia.

e Liderary dinamizar la acogida inicial y despedida.

e Aportar una persona de referencia para coordinar el paseo con el Centro de Salud y el Equipo de
Salud Comunitario.

o Organizar y promover la difusion del paseo, utilizando las vias de comunicacion disponibles por el
Grupo Motor.

Pasos:
= Reunion del Grupo Motor para decidir el objetivo/s del Paseo Saludable

=> Elegir/disenar elitinerario de la ruta (ver PASOS “B” de diseno)

=>» Enviar Dossier de Propuesta de organizacion y materiales de difusion (materiales editables) a
escuelasaludlarioja@larioja.org 15 dias antes de la fecha del paseo.
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Documentos resultantes:
= Acta de reunion del Grupo Motor.
= Dossier de Propuesta de Paseo/s Saludable/s con el boceto del itinerario de la ruta (ANEXO 2)

=> Lista de verificacion cumplimentada (ANEXO 3) con el recorrido del paseo dibujado o
georreferenciado (MyMaps, QGIS...).

Un paso fundamental en la organizacion de un Paseo Saludable es la informacion y divulgacion de la
actividad. La comunicacion de cada paseo comenzara con la antelacion suficiente para que toda la
comunidad pueda contribuir a su difusion. Se recomienda iniciar la difusion al menos con 7 dias de
antelacion.

¢Como? (Plantillas y materiales para la difusion)

Para facilitar la organizacion de Paseos Saludables, la Escuela de Salud La Rioja bajo el fundamento de los
principios y criterios determinados en esta guia, pone disposicion de la ciudadania una serie de PLANTILLAS
para la edicion de carteles o folletos, de forma impresa o digital.

(Para eluso de la marcay de los materiales editables facilitados de los Paseos Saludables es requisito
el cumplimiento de los criterios establecidos en el marco de la Escuela de Salud La Rioja y la
autorizacion correspondiente de esta entidad. Para ello, hay que enviar un correo electronico a
escuelasaludrioja@larioja.org adjuntando el Dossier de Propuesta y la Lista de Verificacion
debidamente cumplimentados junto con el cartel/folleto/banner editados (al menos 15 dias antes

Ue la fecha). Para cualquier consulta puede contactar llamando al teléfono 941291980. )

~N

A\ A N
DOC DOC DOC

CARTEL FOLLETO ENCABEZADO WEB
plantilla plantilla (banner)

Estas PLANTILLAS se pueden descargar desde la pagina web de la Escuela de Salud La Rioja (“Salud en tu
comunidad”):https://www.riojasalud.es/escuela-salud/la-salud-en-tu-comunidad/entorno-y-
salud/rutas-saludables
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e Enel cartel se debe indicar la fecha del Paseo Saludable, el lugar y la hora de salida. La informacion
debera ser lo mas breve posible, respetando el formato estandar y la proporcionalidad. El colectivo
o entidad organizadora podra aiadir los logotipos que correspondan a pie de cartel.

o Elfolleto (figura 4) debera tener la misma informacion de portada que la del cartel, pero demas,
hay un apartado “;Quién lo organiza?” que esta destinado a que el colectivo o entidad
organizadora puedan visibilizarse de cara a la ciudadania, y un segundo apartado “Qué es lo que
pretendemos...?” que tiene el propadsito de indicar a la ciudadania otros objetivos de la actividad.

e El encabezado web (banner), consiste en un formato apaisado para titular el Paseo Saludable y
emplearlo como encabezado de paginas web (Escuela de Salud La Rioja, Facebook, etc.).

Figura 4: Plantilla del folleto con un espacio donde visibilizar el colectivo o entidad organizadora, junto con
recomendaciones para el paseo y consejos saludables

Paseos

= Tomar un desayuno completo en el que no fall i «Realiza ejercicios de estiramiento, fortalecimiento muscular
fruta.  flexibilidad, al menos 2-3 dias a la semana.

i SUBIiZE 100 GUe Tavre2Ca [a ranspifaadn.v.celzaa0.con « Practica actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa
Edicion 2023 buena sujecion. igort
+Protegerse la cabeza del sol y aplicarse crema de proteccion

Recomendaciones
para disfrutar del paseo

éQuién lo organiza?

Escribe algo aqui sobre tu entidad (entidad
local, asociacién, centro de salud), visibilizate,
pero no te vendas.

Recuerda que algunos principios fundamentales
de estos paseos es la gratuidad, la ausencia de
luera y de cualguier tipo de promocisn

al menos 5 dias a la semana
«Enlainfancia y adolescencia se recomienda realizar al

Lugar de salida solar. L S
comercial. Cer?tro'de Salud Beber agua para hidratarse. menos 60 minutos al dia de actividad fisica vigorosa.
«Caminar erguido, con la espalda recta y los hombros Estlos persofies sbultes y Mayores SErecoicida coolizy
XXX ligeramente hacia atras. al menos 60 minutos al dia de actividad fisica de intensidad
moderada o 30 minutos al dia de actividad fisica vigorosa.
— - Procurando ser lo mas activo que puedas.
J L d Je salida Llevar una vida «Cambia el transporte motorizado (coche, autobds, ascensor)
¢Qué es lo que pretendemos ;;‘:;Z; activa ayuda a: : 2;‘,3;‘3’"“‘*”"’” foreon et i bait
con esta actividad? Healthy walks‘ «Limita los periodos de tiempo sedentarios, especialmente
iy vl o~ el tiempo de ocio delante de una pantalla.
Escribe algo aqui de los propdsitos de esta Promenades de santé +Desarrollar y mantener la fuerza y resistencia muscular y « Hacer algo de actividad fisica es mej
actividad o la poblacion objetivo a la que va Plimbari sindtoase mejorar [a masa Gsea. totalmente inactivo.
qi e>all il «Mejorar la coordinacian, la movilidad y el equilibrio. °
BiCE +Aumentar las defensas del organismo.
*Mantener controlados los niveles de tension arterial, RECUERDA ﬂ '
colesterol y glucosa. LLEVAR &
= Controlar el peso corporal. AGUA PARA
«Reducir el estrés, los estados de ansiedad v la depresion. HIDRATARTE Il

e  escusts «Disfrutar de mayor calidad de vida. N S
= LaRioja 7 Hills BB sar 108 515 UN ENVASE RIUTILIZABLE

Fuente: elaboracion propia.

En cualquier Paseo Saludable es importante incidir en los beneficios de llevar una vida activa y se
recomienda imprimir y entregar el folleto con recomendaciones para disfrutar del paso y consejos
saludables (véase ANEXO 1).

Centro de Salud y profesionales:

Como los Paseos Saludables son una actividad de promocion de la salud y convivencia en la que se debe
buscar la implicacion del Equipo de Atencion Primaria y el recorrido de la ruta tiene que tener salida desde el
Centro de Salud de la zona; dicha actividad debe ponerse inicialmente en conocimiento a los Referentes de
Salud Comunitaria de la/s Zonas Basicas de Salud .

3 Los Referentes de Salud Comunitaria son profesionales sanitarios designados por parte del Servicio Riojano de Salud para el impulso,
la coordinacion o facilitacion de las acciones comunitarias en salud desempenadas en el territorio, de acuerdo con la Estrategia de Salud
Comunitaria en Atencion Primaria de La Rioja. Los Referentes de SC deberan emplear los medios oportunos para elevar a Gerencia de
Atencion Primaria las actividades que se desarrollen (p.ej. Paseos Saludables).
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Los profesionales de la salud (enfermeras, médicos, trabajadores sociales etc...) podran en sus consultas
recomendar esta actividad de acuerdo a los criterios que se hayan determinado por el Equipo de Atencion
Primaria

Escuela de Salud La Rioja:
{RECUERDA! También debera enviarse tanto el Dossier de Propuesta, la Lista de Verificacion como los

materiales editados a escuelasaludlarioja@larioja.org para su aprobacion y difusion por los medios digitales
de la Escuela de Salud La Rioja:

Pagina web: https://www.riojasalud.es/escuela-salud

Instagram: @escuelasaludrioja

Facebook: @escuelasaludrioja

Twitter (X): @escuelasaludLR

Canal de WhatsApp:
https://whatsapp.com/channel/0029VahbutW60eBb1TNEwN3H
#PaseosSaludables

L2072 2 7 2

v

Otras vias de comunicacion:

v" Nota de prensa. También es util dar a conocer la actividad por medio de la
prensa. Esta nota de prensa se difundira por el propio Grupo Motor a los
medios locales con, al menos, un dia de antelacion.

v Otras vias de comunicacion del colectivo o entidad organizadora y del Grupo
Motor como, por ejemplo:
=» Redes Sociales (WhatsApp, Facebook, Twitter, Instagram...)
= Newsletter, mailing
> Revista local, municipal, comarcal.

Tareas de cada recurso

El Grupo Motor (o Comision de Salud) se debera encargar de:

e Asesorar y apoyar en el Plan de Difusion utilizando la red de recursos como via de comunicacion
para la difusion interna y externa.
e Animar ala participacion de otros recursos vinculados.

El colectivo o entidad organizadora de cada Paseo Saludable se debera encargar de:

«  Difundir la actividad por sus propias vias de comunicacion disponibles para llegar a otros recursos
vinculados, y que a su vez estos difundan en sus entornos y grupos de referencia.

» Elaborar la Nota de Prensa correspondiente en la que incluya, al menos, la siguiente informacion:

e (Previo a la salida) hacer una breve introduccidon al publico: acogida de los participantes,
recomendaciones y presentacion del colectivo.
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o (Previo a la salida) presentar debidamente a las personas que guiaran el paseo (p.ej. técnicos,
ciudadanos, profesionales sanitarios...), incidiendo en la importancia de no sobrepasarles y seguir
sus indicaciones durante la ruta.

Pasos:
= Disenar el cartel y folleto del paseo definiendo la fecha, la horay el lugar de salida e incluyendo
los logotipos de las entidades participantes y visibilizando en el folleto a la entidad dinamizadora
de acuerdo a un objetivo claro y definido. = Enviarlos a escuelasaludlarioja@larioja.org con 15
dias de antelacion.

=> Iniciar la difusion con al menos 7 dias de antelacion.

Documentos resultantes:
=> Cartely folleto para la difusion del paseo.
= Nota de Prensa (opcional)

EVALUA durante la actividad y después

El colectivo o entidad organizadora del Paseo Saludable, o bien la persona coordinadora, debera ocuparse
de la evaluacion de la actividad en su conjunto, durante el paseo y del resultado final.

La evaluacion por parte del colectivo o entidad organizadora debe de realizarse desde el inicio del proceso
de implementacion de la actividad, teniendo en consideracion, por ejemplo: el grado en el que se han
conseguido los objetivos operativos inicialmente planteados, el grado de satisfaccion en el proceso de
organizacion y desarrollo de la actividad, y los resultados esperados y finalmente obtenidos tras la
realizacion de los Paseos Saludables.

Para determinar si se han logrado los objetivos y el alcance inicialmente propuestos, puede recoger
informacion de participantes y colaboradores (cuestionarios de satisfaccion, chat en las redes sociales...) y a

partir de su analisis y evaluacion, procurar acciones de mejora de la actividad.

En esta guia (ANEXO 5) se facilitan algunas herramientas para la evaluacion objetiva y subjetiva de la
organizacion e implementacion de la actividad de paseos saludables.
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Por parte del colectivo o entidad organizadora

En este caso, la evaluacion suele hacerse después de que haya finalizado la actividad. Se proponen las
siguientes alternativas y herramientas:

=>» Evaluacion cualitativa en una reunion formal del Grupo Motor que se convoque unos dias
después de la fecha del dltimo paseo.

=>» Evaluacion cuantitativa a través de cuestionario online. Una Unica evaluacion por cada paseo
que debe responder el agente coordinador o alguna persona responsable del colectivo o entidad
organizadora.

jCuestionario de evaluacion
por el colectivo/entidad
organizadora!

https://iasl.larioja.org/
webcon_encucar/consul

ta/EntradaExternaServle
Cuestionario de Evaluacién t?id =Y29 kXZ F ZTOZO SZ .
porelcolectivo o entidad organizadora/dinamizadora b2Rfb2)J q PTEw&c=1

“2 LaRioja | 7 &8

Por parte de los participantes/caminantes

En este caso, la evaluacion puede hacerse durante el propio paseo como después de la actividad. Se
proponen las siguientes alternativas y herramientas:

Evaluacion durante el desarrollo del paseo:

=> Valoracion ciudadana/participantes a través de cuestionario online. Al final de la actividad y
durante el paseo se animara a los participantes a responder las preguntas de forma online o bien a
traveés del formulario impreso...

4 )
=> Valoracion ciudadana/participantes a través de iCuestionario de valoracion
cuestionario impreso. El colectivo o entidad por los asistentes!
organizadora debera hacer algunas copias
impresas del formulario en el ANEXO 5.

https://iasl.larioja.org/webcon_encucar
/consulta/EntradaExternaServiet?id=Y2
9kX2FyZT0z0SZijb2Rfb2JgPTEx&c=1

22


https://ias1.larioja.org/webcon_encucar/consulta/EntradaExternaServlet?id=Y29kX2FyZT0zOSZjb2Rfb2JqPTEw&c=1
https://ias1.larioja.org/webcon_encucar/consulta/EntradaExternaServlet?id=Y29kX2FyZT0zOSZjb2Rfb2JqPTEw&c=1
https://ias1.larioja.org/webcon_encucar/consulta/EntradaExternaServlet?id=Y29kX2FyZT0zOSZjb2Rfb2JqPTEw&c=1
https://ias1.larioja.org/webcon_encucar/consulta/EntradaExternaServlet?id=Y29kX2FyZT0zOSZjb2Rfb2JqPTEw&c=1
https://ias1.larioja.org/webcon_encucar/consulta/EntradaExternaServlet?id=Y29kX2FyZT0zOSZjb2Rfb2JqPTEw&c=1
https://ias1.larioja.org/webcon_encucar/consulta/EntradaExternaServlet?id=Y29kX2FyZT0zOSZjb2Rfb2JqPTEx&c=1
https://ias1.larioja.org/webcon_encucar/consulta/EntradaExternaServlet?id=Y29kX2FyZT0zOSZjb2Rfb2JqPTEx&c=1
https://ias1.larioja.org/webcon_encucar/consulta/EntradaExternaServlet?id=Y29kX2FyZT0zOSZjb2Rfb2JqPTEx&c=1

o

ESCUELA

La Rioja 3 DE SALUD

larioja.org LaRigja

Evaluacion después del paseo:

=>» Reunion/asamblea en la que se invite a asistir a los participantes en la actividad.

Pasos:
= Hacer copias impresas del formulario de valoracion por parte de los participantes/caminantes.
= Evaluar la actividad durante el paseo por parte de los participantes/caminantes, o bien en una
asamblea posterior.
= Convocar una reunion del Grupo Motor para determinar propuestas de mejora de la organizacion
para siguientes paseos que se realicen.

Documentos resultantes:
=> Cuestionario de evaluacion cumplimentado por el colectivo o la entidad que organiza la actividad.

=> Cuestionarios de valoracion respondido por el maximo nimero posible de participantes.
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ANEXO 1. RECOMENDACIONES DE LA ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD

A continuacion, se resumen en dos infografias las recomendaciones de actividad fisica para la salud en
poblacion mayor de 5 anos y que podrian participar en las actividades promovidas.

Recomendaciones de actividad fisica, reduccion del sedentarismo y tiempo de pantalla

Poblacién DE 5 A 17 ANOS

media (- =\
é 60 Adapta la actividad fisica al estado de
salud y capacidades: Mantenerse activo/a
min hasta donde sea posible y de forma
2 PO
(Muumanmumnmumabwaumam mm“:“”mmm"‘n-qu.
fisica de intensidad a POCO a poco su nivel de actividad.
| Para quienes por su capacidad fisica o
mental no puedan alcanzar los minimos
( Incluir, al menos 3 dias a la semana: J fad e AR ants de
- actividad fisica, aunque sea leve, producird
= A 5 B I r de beneficios para su salud.
de ige qnhdwnn . J
) A e e

A z%
Y i & & 4 '

Jugar a la pelota

Recomendaciones de actividad fisica y reduccion del sedentarismo

Poblacién ADULTA

Las personas adultas deben realizar actividad fisica con regularidad

A lo largo de la semana Para obtener aun mayores
1

b beneficios, se puede realizar:
Almenos entre 150 y 300 o |
minutos de actividad fisica \v -
L aerdbica moderada @ ® Maés de 300 minutos de actividad
! fisica aerébica moderada
o bien Montar en J
L Manteniendo las e
nuuw:.m-.ny'z:. ':::‘Mdadndo 4
minutos de actividad Cuando una persona lecimiento R
aerdbica no alcanza las muscular que Mas de 150 minutos de actividad
recomendaciones, se incluyan los fisica aerdbica vigorosa
o bien recomienda aumentar grandes grupos T ~
= L POCo a poco su nivel musculares obien
Una combinacién equivalente® de actividad. 1
de actividad moderada y Para quienes por su Una binacié et de
- fisica o actividad moderada y vigorosa
*Se considera que un minuto de actividad ‘mental no puedan J
vigorosa es aproximadamente (o mismo que alcanzar los minimos
dos minutos de actividad moderada. recomendados,
N & afiemas, al meno.s cualquier aumento de
2 dias a lal semana: Wmm"’
Actividades de fortalecimiento BNE R S
que i los grand b J
grupos musculares. {
sedentarismo
Y ademds, las dvidad fisica multi
personas mayores mvmum,mmmmm
de 65 afios mejorara su calidad funcional y ayudard a evitar caidas.
Consulta fuentes oficiales de H | ——— m s S0
sanidad.gob.es ra la poblacién sobre actividad fisica mm MO LA SALUO m a&
Febrero 2023 ;.Mum J TR -
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La organizacion de un plan de Paseos Saludables también ha 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 de acuerdo a las recomendaciones y que aprenda a valorar si esta alcanzando
dichas recomendaciones. En este sentido, el “test del habla” o la “escala Borg” son herramientas sencillas
con las que la propia persona puede reconocer la intensidad con la que camina y saber si se adecua a las
recomendaciones.

ESCALABorg Test de habla MET

ninguno Ningdnesfuerzo Gastoenergéticobasal (1MET)
\ muy muy [igero Muy paco esfuerza
muy ligero Puedo mantenerelritmotodo el dia
|_| ero Estoy confortable pero empiezoa
g respirar un poco mas fuerte

Yano estoy tan confortable pero

algo pesado/duro puedo hablar facilmente.

Puedo hablar pero empiezaa

mOderadO (duro) faltarme larespiracion
: algo vigoroso
Tengodificultad para hablary
. empiezoasudar mucho

VIigoroso

Estoy muy cansado y puedo
muy intenso mantener este ritmo por poco

tiempo

maximo Estoyal limite de mi capacidad

Otras herramientas que podemos utilizar para saber si estamos cumpliendo las recomendaciones de
actividad fisica para la salud son:

e Distancia a recorrer: Aunque supone un calculo aproximado, puede ser de utilidad en, por ejemplo,
rutas cortas donde se precisara de repeticiones.

e Pasos al dia: dada la popularidad que tienen los dispositivos de recuento de pasos, este seria otro
posible modo de traducir las recomendaciones de actividad fisica para la salud. No obstante, al no
incluir la intensidad relativa, se debe considerar como una informacion orientativa.

Acumular mas de 3.000
pasos/dia de intensidad
vigorosa

No ande menos de
5.000 pasos/diay limite
estar sentado de forma
prolongada

Completar mas de
7.500 pasos/dia
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Por ultimo, se resumen las recomendaciones y consejos saludables sobre los que hay que incidir con
antelacion y durante el Paseo Saludable. Estas recomendaciones puedes consultarlas en la pagina web de la
Escuela de Salud La Rioja.

Recomendaciones. -

para disfrutar del paseo

= Tomar un desayuno completo en el que no falte una pieza de « Realiza ejercicios de estiramiento, fortalecimiento muscular
f“ft?- o y flexibilidad, al menos 2-3 dias a la semana.
* Utilizar o Olx favorezca la transpiracion y calzado con « Practica actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa
buena sujecion. . - al menos 5 dias a la semana
= Protegerse la cabeza del sol y aplicarse crema de proteccion n . - . ]
= En la infancia y adolescencia se recomienda realizar al

Sk menos 60 minutos al dia de actividad fisica vigorosa.

« En las personas adultas y mayores se recomienda realizar
al menos 60 minutos al dia de actividad fisica de intensidad
moderada o 30 minutos al dia de actividad fisica vigorosa.
Procurando ser lo mas activo que puedas.

Llevar Una \[ida « Cambia el transporte motorizado (coche, autobus, ascensor)

= Beber agua para hidratarse.

« Caminar erguido, con la espalda recta y los hombros
ligeramente hacia atras.

: A por transporte activo (andar, bicicleta, subir y bajar
activa ayuda a: escaleras).
« Limita los periodos de tiempo sedentarios, especialmente
- el tiempo de ocio delante de una pantalla.
«Desarrollar y mantener la fuerza y resistencia muscular y « Hacer algo de actividad fisica es mejor que permanecer
mejorar la masa osea. totalmente inactivo.

= Mejorar la coordinacion, la movilidad y el equilibrio.
« Aumentar las defensas del organismo.

« Mantener controlados los niveles de tension arterial, RECUERDA A
colesterol y glucosa. LLEVAR ‘S

« Controlar el peso corporal. AGUA PARA

= Reducir el estreés, los estados de ansiedad y la depresion. HIDRATARTE

« Disfrutar de mayor calidad de vida. 9 MEJOR SI ES UN ENVASE REUTILIZABLE

v" Glosario de términos sobre la Actividad Fisica:
https://www.riojasalud.es/files/content/ciudadanos/escuela-salud/cuida-tu-salud/actividad-
fisica/profesionales/consejo-de-actividad-fisica-en-atencion-primaria/Glosario_terminos.pdf

v" Mediciones de la intensidad de la Actividad Fisica:
https://www.riojasalud.es/files/content/ciudadanos/escuela-salud/cuida-tu-salud/actividad-
fisica/mediciones/2022 INFOGRAFIAS Mediciones_y_tipos_AF.pdf

v" Recomendaciones de la OMS sobre Actividad Fisica y habitos sedentarios:
https://www.riojasalud.es/files/content/ciudadanos/escuela-salud/cuida-tu-salud/actividad-
fisica/OMS/QOMS-actividad-fisica-y-habitos-sedentarios.pdf
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ANEXO 2. FLUJOGRAMA
A continuacion, se resumen los pasos a seguir en el disefio de rutas y el desarrollo de Paseo(s) Saludable(s).

Documentos
resultantes

| Evalua la actividad | m ‘ Evaluacién por os asistentes y los organizadores. |

B ostaumnones  BEETHp  mmeworddstwuwes
B oo BT dvercomemepmomos

C/ Vara de Rey, 8-12 Planta
26071 Logrofio (La Rioja)
941291100
promocion.salud@!larioja.org



ANEXO 3. LISTADO DE VERIFICACION (checklist) PARA LA ORGANIZACION DE PASEOS SALUDABLES EN
EL MARCO DE LA ESCUELA DE SALUD LA RIOJA

El Listado de Verificacion (checklist) esta organizado de acuerdo a criterios generales que orientan a la
organizacion de la actividad: datos generales, criterios inexcusables, aspectos a valorar en la planificacion de
la actividad, el diseno del itinerario, plan de acogida y diseino de la difusion, asi como la evaluacion posterior.
Ha sido adaptada de la “Guia para el disefio, implementacion y evaluacion de un Plan de Rutas Saludables”
del Ministerio de Sanidad en el marco de la Estrategia de Promocion de la Salud y Prevencion en el Sistema
Nacional de Salud' asi como de las experiencias en nuestra comunidad: “Paseos Saludables” de la Direccion
General de Salud Publica y Consumo y del Proceso Comunitario de los barrios Madre de Dios y San Jose,
Logrono.

¢Quién debe cumplimentar este documento?

El Listado de Verificacion (checklist) que figura a continuacion, debe ser cumplimentado por el Grupo
Motor (Comision de Salud) o bien la entidad o colectivo que sea responsable de organizar/dinamizar el
paseo.

¢A quién se debe enviar? ;Cuando?
La Lista de Verificacion es Unica para cada Paseo Saludable. Se aconseja que sea utilizada en la fase de
planificacion de cada paseo, procurando su total aplicacion para cada contexto particular.

Este checklist se debe enviar a la Escuela de Salud La Rioja (escuelasaludlarioja@larioja.org) con al menos
15 dias de antelacion a la fecha de realizacion del paseo, como documento adjunto al Dossier de
Propuesta.

¢Con qué objetivo?

La Lista de Verificacion consiste en una herramienta que busca asegurar el cumplimiento de los objetivos y
los criterios de equidad y calidad de los Paseos Saludables organizados en el marco de la Escuela de Salud
La Rioja. A excepcion de los “Criterios minimos de un Paseo Saludable” que deben cumplirse al 100%, el
resto de items sirven de orientacion para una buena gestion por el colectivo o entidad organizadora,
procurando que se cumplan el mayor nimero posible.

4 Hacia rutas saludables. Guia para el diseno de un Plan de Rutas Saludables. Madrid: Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar
Social - Federacion Espainola de Municipios y Provincias; 2018. Disponible en: https://recs.es/hacia-rutas-saludables-guia-para-el-
diseno-implementacion-y-evaluacion-de-un-plan-de-rutas-saludables/
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LISTADO DE VERIFICACION PARA LA ORGANIZACION DE PASEOS SALUDABLES

DATOS GENERALES
Paseo Saludable | Haga clic o pulse aqui para escribir texto. Fecha dd/mm/aaaa
(nombre/lema) (dd/mm/aaaa)

Centro sanitario, entidad o colectivo organizador del | Haga clic o pulse aqui para escribir texto.
Paseo Saludable

Persona de referencia o agente coordinador | Haga clic o pulse aqui para escribir texto.
del Paseo Saludable

CRITERIOS MiNIMOS DE UN “PASEOQ SALUDABLE” (se requiere el cumplimento del 100% de los criterios)

Proporciona oportunidades para el cumplimiento de las recomendaciones de actividad fisica paralasaludo | Si [0 No [
de acercar a la ciudadania la practica de habitos saludables.

Ofrece ruta(s) segura(s), atractiva(s) y adaptada(s) que incentiven el desplazamiento a pie (“caminabilidad”). | Si 0 No [

Contribuye a disminuir las desigualdades sociales en salud (cualquier tipo de poblacion puede beneficiarse | Si [0 No [
de esta actividad).

La organizacion incluye a distintos colectivos implicados, o cuenta con mecanismos de coordinacion con | Si [ No [
otros sectores cuyas politicas tienen impacto en salud.

La ciudadania participa en la toma de decisiones, desarrollo y evaluacion de la actividad. | Si [0 No [

La organizacion no incluye financiadores, publicidad o actividades paralelas que vayan en contrade lasalud | Si [0 No [
o con conflictos de interés (Por ejemplo, empresas que comercializan bebidas alcohdlicas, comida o bebida con alto contenido
calorico o de azucares, la industria tabaquera, industrias contaminantes, etc.).

Gratuidad de la actividad. La entidad o colectivo organizador no tiene animo de lucro. | Si [ No [

PLANIFICA LA ACTIVIDAD COMPLETA

Se concreta quién es la persona de referencia y coordinador del paseo con otros colectivos y con el Equipo | Si [0 No [
de Atencion Primaria del Centro de Salud

La actividad se preve realizar de forma periodica (no es una actividad puntual ni aislada). | Si [ No [

Se han recogido especificamente las necesidades de los grupos de poblacion priorizados segun los ejesde | Si [ No [
desigualdad (edad, género, nivel socioecondmico, situacion laboral, orientacion sexual, identidad de género, territorio/pais, grupo
étnico, discapacidad...).

Se promueve el Paseo Saludable en el contexto de una actividad en el que se sensibilice laimportanciadela | Si [ No [
actividad fisica, incluyéndose ejercicios de flexibilidad y estiramientos, u otras actividades complementarias
que promuevan la convivencia. (p.ej. talleres participativos, charla educativa sobre habitos saludables, etc.).

Se definen los mecanismos para recoger la satisfaccion y opiniones de las personas usuarias | Si [1 No [
(quien se encarga, como, en qué momento de la actividad...)

Se cuenta con profesionales del Equipo de Atencion Primaria para el acompanamiento del paseoopara | Si [0 No [J
dinamizar los ejercicios de estiramientos finales.

Se informa sobre la puesta en marcha del paseo(s) a los profesionales del Equipo de Atencion Primariay/o | Si [0 No [
personal de admision, si no es posible su participacion activa.

Se visibiliza la entidad, organizacion o colectivo que coordina la actividad y las personas que la dinamizan. | Si [0 No [

Se informa a los asistentes del consentimiento para realizar fotografias o reportajes de video, | Si [1 No [J
legitimado por el cumplimiento de una mision realizada de interés publico
(en aplicacion de lo dispuesto en la Ley 33/2011, de 4 de octubre, General de Salud Publica)
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Se informa a la Escuela de Salud La Rioja (escuelasaludlarioja@larioja.org) de todo al plan de actividad, | Si (0 No [
con una antelacion de al menos 15 dias antes del dia del paseo.
La actividad no se extiende mas de 2 horas (aprox.) | Si [0 No [
DISENA EL ITINERARIO DE LA RUTA
El recorrido hace factible el desarrollo de las recomendaciones de actividad fisica para la salud. Se tienenen | Si 0 No [
cuenta distancia, pendientes, el ritmo de caminar, etc.
La ruta sirve para integrar la actividad fisica en la vida diaria | Si 0 No [
(por ejemplo, trayectos seguros a la escuela u otros activos para la salud).
El recorrido comienzay finaliza cerca del Centro de Salud y en un lugar amplio y tranquilo (p.ej. un parque, plaza) | Si [0 No [
Existen medidas de fomento de la movilidad segura:
...se transita mayormente por calles peatonales, parques u otros espacios alejados del transito de vehiculos. | Si [0 No [
...se emplean tramos con aceras claramente diferenciadas y anchas (>2,5m). | Si [0 No [
...se reduce al minimo los cruces con pasos de vehiculos. | Si [0 No [
...el pavimento del suelo esta en buen estado y es adecuado para caminar en todo el trayecto. | Si [0 No [
...No existen barreras arquitectdnicas ni obstaculos que dificulten el transito (sefales, mobiliario urbano, otros..). | Si [1 No [
...elitinerario no tiene pendientes excesivas o escalones que dificulten caminar. | Si [0 No [
Hay una comprobacion técnica sobre el terreno de la “caminabilidad” en base a los criterios anteriores. | Si [0 No [
En todo elitinerario y durante el recorrido se pueden encontrar las siguientes infraestructuras:
...acceso a agua potable (fuentes..). | Si J No [J
...acceso a urinarios o bafos publicos (wc). | Si [0 No [
...zonas de descanso (mesas/asientos/bancos), lugares con sombra. | Si [0 No [
...naturaleza o areas recreativas al aire libre (parque, bosque, rio..). | Si [0 No [
...elrecorrido comienzay finaliza en un lugar con buena conectividad con el transporte publico (<300m). | Si [J No [J
Se valora el interés social, historico, cultural o ambiental | Si 0 No O
(por ejemplo, prioriza espacios publicos como plazas, parques naturales, o conecta con recursos que tienen valor cultural).
Se hace un pilotaje de la “caminabilidad” con la poblacion:
...valoracion de las infraestructuras del entorno. | Si [0 No [
...percepcion de seguridad. | Si 0 No [
...percepcion del interés que suscita el recorrido o alternativas. | Si [0 No [
...necesidades especificas del grupo. | Si [0 No [
...opinion general de la(s) ruta(s). | Si 0 No O
Las preferencias ciudadanas se tienen en cuenta en la eleccion de trayectos. | Si [0 No [
La ruta es percibida como accesible por los distintos grupos poblacionales o aportan propuestas de mejora. | Si [0 No [
Se especifica el nivel de exigencia o dificultad percibida del itinerario: baja-media-alta. | Si 0 No [
Se planifican opciones alternativas al itinerario principal, contemplando los distintos niveles de exigencia. | Si [0 No [
El recorrido al completo es accesible para personas con algun grado de minusvalia. | Si [0 No [
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Se harecogido el Dossier de Propuesta la siguiente informacion:

..nombredelaruta. | Si 0 No [J
...recorrido georreferenciado enunmapa. | Si 0 No [
...recorrido descrito en texto de forma resumida
(secuencia de calles, cruces y otras observaciones). | Si J No [J
..inicio y final del recorrido (procurando que sea circular). | Si 0 No O
...distancia del itinerario (expresado en metros). | Si [0 No [
...tiempo estimado de duracion, a una velocidad media de 5km/60min (expresado en minutos). | Si [ No [
..informacion de las infraestructuras de soporte | Si [J No [

(p.ej, accesos de agua potable, bancos, urinarios-W.C., contenedores de basura, paradas de autobuses, etc.).

DEFINE UN PLAN DE DIFUSION

Se ha enviado el dossier y los materiales de difusion de la actividad (cartel, folleto adaptado) a Escuelade | Si [1 No [
Salud La Rioja (escuelasaludlarioja@!larioja.org), para su aprobacion antes de proceder a su difusion.

Se ha contactado con el Servicio de Promocion de la Salud para incluir el recorrido (con toda la informacion | Si [0 No [
pertinente) en el Mapa de Activos para la Salud.

Se ponen carteles o se reparten folletos en el Centro de Salud, en la admision o las consultas. | Si [0 No [

Los profesionales de la salud hacen recomendacion activa del paseo(s) a la poblacion. | Si [ No [

En la difusion hay una estrategia para informar e incentivar a los distintos grupos de poblacion, con especial | Si [ No [
atencion a aquellos grupos con mas dificultad de acceso a recursos de actividad fisica.

Se fomenta la implicacion de otras areas que trabajen en la zona (Centro de Salud, Entidad Local, Servicios | Si [0 No [
Sociales, Deportes o Educacion) en la difusion, actos de inauguracion y/o posterior dinamizacion.

Se hace una Nota de Prensa (opcional), al menos un dia antes y después del paseo. | Si [ No [

El plan de difusion se apoya en los distintos medios de comunicacion disponibles por la entidad, | Si 0 No [
organizacion o colectivo para la difusion del paseo y en especial en las redes sociales.

El plan de difusion también se apoya en las revistas institucionales de uso local y/o comarcaly de otros | Si [0 No [
medios tradicionales (periddicos, radio y el resto de canales de informacion).

La publicidad y la financiacion provienen de entidades promotoras de estilos de vida saludables y no tienen | Si [0 No [
potenciales conflictos de interés con la salud.

No se vincula el acto inaugural ni posteriores eventos de dinamizacion con otras actividades cuyos objetivos | Si [ No [
sean contradictorios con la promocion de estilos de vida y entornos saludables.

DISENA UN PLAN DE ACOGIDA

Se entregan recomendaciones generales de actividad fisica y habitos saludables (formato impreso: folletos, | Si [0 No [
guias...)

Antes de comenzar el paseo, se presenta a las personas que guiaran el paseo (agente dinamizador) yse | Si [0 No [
incide en la importancia de no sobrepasarles durante la ruta.

Antes de comenzar el paseo, el personal sanitario o el agente dinamizador informan de las indicaciones | Si [0 No [
generales del recorrido y se ofrecen las “recomendaciones para disfrutar del paseo” en formatos impresos.

Hay una sefalizacion de los espacios de interés natural, historico o cultural, u otros activos paralasalud. | Si 0 No [

Se prevén dos ritmos -mas rapido y menos- en el transcurso del paseo, organizandose el recorrido de forma | Si [0 No [J
que se pueda acompanar a todas las personas.

Al final del paseo se contempla un tiempo (10-15 minutos) para dinamizar los ejercicios de estiramientosde | Si [0 No [J
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forma adaptada al grupo y procurando que se realicen en un espacio tranquilo y agradable.

Se realiza una despedida, agradeciendo la participacion y recordando la proxima cita sise tratadeuna | Si O No O
actividad periodica.

EVALUA LA ACTIVIDAD Y ESTABLEZCA PROPUESTAS DE MEJORA

Se emplean cuestionarios facilitados por la Escuela de Salud La Rioja, para la evaluacion por partede | Si [0 No [
organizadores y de asistentes a la actividad.

Se identifican los grupos que se quedan fuera de la intervencion y se plantean medidas paraincluirlos. | Si [0 No [

La evaluacion del uso y satisfaccion del Paseo(s) Saludable(s) esta desglosada por ejes de desigualdad (edad, | Si [0 No [
género, nivel socioecondmico, situacion laboral, orientacion sexual, identidad de género, territorio/pais, grupo étnico, discapacidad...).

Se identifican medidas de mejora para proximos paseos (en la planificacion, desarrollo o evaluacion). | Si 0 No [

ANEXO 4. DOSSIER DE PROPUESTA DE UN PASEO SALUDABLE

¢Quién debe cumplimentar este documento?
El Dossier de Propuesta de un Paseo Saludable debe ser cumplimentado por el Grupo Motor (Comision de
Salud) o bien la entidad o colectivo que sea responsable de organizar/dinamizar el paseo.

El dossier es Unico para cada Paseo Saludable.

¢A quién se debe enviar? ;Cuando?

Este dossier se debe enviar a la Escuela de Salud La Rioja (escuelasaludlarioja@larioja.org) con al menos
15 dias de antelacion a la fecha de realizacion del paseo, acompafiado la Lista de Verificacion
cumplimentada y los materiales de divulgacion de los Paseos Saludables (cartel, folleto, banner...) que se
hayan adaptado de los modelos unificados.

Si la actividad es organizada por profesionales del Equipo de Atencidn Primaria a propuesta del referente de
salud comunitaria, se debera poner en comunicacion a la Gerencia de Atencion Primaria.

¢Con qué objetivo?
La informacion solicitada permite alimentar el registro de Paseos Saludables que son georreferenciados en
el Mapa de Activos para la Salud de La Rioja.
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DOSSIER DE PROPUESTA DE UN PASEO SALUDABLE
DATOS IDENTIFICATIVOS DEL PASEO SALUDABLE
Paseo Saludable | Haga clic o pulse aqui para escribir texto. Fecha dd/mm/aaaa
(nombre/lema) (dd/mm/aaaa)
Centro sanitario, entidad o colectivo organizador del | Haga clic o pulse aqui para escribir texto.
Paseo Saludable
Persona de referencia o agente coordinador | Nombre y apellidos: Correo electronico:
del Paseo Saludable | 593 clic o pulse aqui para Haga clic o pulse aqui para
escribir texto. escribir texto.

CRITERIOS DE UN “PASEO SALUDABLE” (se requiere el cumplimento del 100% de los criterios)

Proporciona oportunidades para el cumplimiento de las recomendaciones de actividad fisica paralasaludo | Si [0 No [
de acercar a la ciudadania la practica de habitos saludables.

Ofrece ruta(s) segura(s), atractiva(s) y adaptada(s) que incentiven el desplazamiento apie. | Si [0 No [

Contribuye a disminuir las desigualdades sociales en salud (cualquier tipo de poblacion puede beneficiarse | Si [0 No [
de esta actividad).

La organizacion incluye a distintos colectivos implicados, o cuenta con mecanismos de coordinacion con | Si [0 No [
otros sectores cuyas politicas tienen impacto en salud.

La ciudadania participa en la toma de decisiones, desarrollo y evaluacion de la actividad. | Si [0 No [

La organizacion no incluye financiadores, publicidad o actividades paralelas que vayan en contrade lasalud | Si [0 No [
o con conflictos de interés (Por ejemplo, empresas que comercializan bebidas alcohdlicas, comida o bebida con alto contenido
calorico o de azucares, la industria tabaquera, industrias contaminantes, etc.).

La entidad o colectivo organizador no tiene animo de lucro. | Si [ No [

IDENTIFIQUE EL RECORRIDO DE LA RUTA GEORREFERENCIADA: formato KML, captura de imagen, my maps...
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DESCRIBA EN TEXTO EL RECORRIDO DE LA RUTA

Haga clic o pulse aqui para escribir texto.

Lugar de inicio del recorrido | Haga clic o pulse aqui para escribir texto.

Lugar de final del recorrido | Haga clic o pulse aqui para escribir texto.

Distancia del recorrido (expresado en metros). Si | Haga clic o pulse aqui para escribir texto.
hay opciones de acortar el itinerario, especificarlo

Tiempo estimado de duracion (expresado en | Haga clic o pulse aqui para escribir texto.
minutos y considerando la velocidad media de 5km/h)

ESPECIFIQUE CON QUE RECURSOS CONECTA EL PASEO

Naturaleza (parque/bosque/rio/lago...), faunay florasilvestre | Si [0 No [
Agua potable (fuentes) | Si [0 No [

Contenedores o basuras | Si 0 No [

Urinarios o banos publicos (WC) | Si [0 No [

Zonas de descanso (mesas/asientos/bancos) | Si [0 No O

Paradas de autobus | Si O No O

Centros deportivos o instalaciones para la actividad fisica | Si [ No [
Comercios o servicios locales | Si [0 No [

Edificios o lugares atractivos de interés histdrico, social, cultural | Si [0 No [

(iglesias, museos, centros culturales, bibliotecas...)

Identifique en el mapa otros Activos para la Salud destacables | Haga clic o pulse aqui para escribir texto.
por los que pasa el recorrido.
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ANEXO 5. HERRAMIENTAS PARA LA EVALUACION OBJETIVA Y SUBJETIVA DE LA ORGANIZACION E
IMPLEMENTACION DE LA ACTIVIDAD DE PASEOS SALUDABLES

Evaluacion: Indicadores y datos generales

Nombre del centro sanitario, entidad o colectivo organizador:

Numero de personas de la entidad o colectivo organizador: | _____ agentes.
Numero total de asistentes/participantesenelpaseo: | ________________ participantes.
Numero de asistentes en el paseo que repiten (reincidentes): | ________________ reincidentes.

Diversidad de los participantes (género, origen, edad ):

Participacion de responsables institucionales: | Si 1 No [

Participacion de profesionales del Centro de Salud: | Si 0 No [

Participacion de responsables técnicos: | Si [0 No [

Evaluacion: Cuestionario a cumplimentar por la entidad o colectivo que organiza la actividad

¢Qué mejoras introducirias para facilitar la organizacion de los
paseos?

¢Que aspectos han dificultado la organizacion?

Grado de satisfaccion con la organizacion de estepaseo: |1 2 3 4 5 (siendo5 el méaximo grado de satisfaccion)
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Cuestionario de valoracion de Paseos Saludables

. . . Identifica el PASEO SALUDABLE
- Participantes/caminantes

Nombre/lema Fecha

DATOS PERSONALES
Género [J Hombre Edad [J 0-5anos [J18-29 anos

O Mujer [ 6-11anos [0 30-64 anos

[ No binario [112-17 anos [ Mayor de 64 anos
Pais de éperteneces aalguna
nacimiento: asociacion o

colectivo?

VALORACION DEL PASEO O ACTIVIDAD (marqgue con una cruz)

¢Laruta tiene una pendiente excesiva, escalones u obstaculos (senales, farolas, coches, papeleras...) que dificultan caminar?
O Si J No

En general, esta ruta jes agradable para caminar?
C1Si ] No

Mientras estaba caminando, ¢le ha costado hablar en algun momento debido al esfuerzo fisico?
asi O No

¢Cuanto esfuerzo diria que le ha supuesto realizar el paseo? (margue solo una casilla de grado de intensidad)

[J 1. Ninguno [J 6. Pesado

[J 2. Muy, muy ligero [ 7. Mas pesado/vigoroso
[J 3. Muy ligero [J 8. Muy pesado

[] 4. Ligero [J 9. Muy, muy pesado

[J 5. Algo pesado (1 10. Maximo/extremo

¢Participar en estos paseos le ha animado a caminar mas?
O si [0 No

¢Ha conocido a alguna persona durante el paseo/actividad?
O si [0 No
...en caso afirmativo, ;Va a tener algtin contacto posterior con alguna de ellas?
C1Si [0 No

¢Se harelacionado con personas de diferente origen, funcionalidad, edad... durante el paseo?
asi O No

¢Por qué medios te has enterado del paseo/actividad? (puede marcar varias casillas)

[J Pagina web oficial (Escuela de [J Otras webs [J Centro de Salud (tablon informativo)
Salud La Rioja, Ayuntamiento...) [ Radio local

[ Redes Sociales (Facebook,
Instagram, twitter...)

[J Centro de Salud (consulta, prescripcion
O Prensa (periddico, otros...) profesional...)

(] Familiar/amigo
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¢Ha conocido la existencia de algun colectivo o entidad (asociacion...) que antes no conocia?
asi O No

En caso dfirmativo, scual?

A raiz de participar en los paseos sHa conocido o le han interesado otras actividades comunitarias que se hacen en el barrio?
asi O No

En caso dfirmativo, ;cual?

A raiz de participar en los paseos ¢Ha conocido algun lugar, espacio publico o recurso del barrio que antes desconocia?

Osi 0 No

En caso afirmativo, ;cudl?

Grado de satisfaccion general con la participacion estepaseo | 1 2 3 4 5 (siendo5 el maximo grado de satisfaccion)

Formulario online

También puedes contestar a este mismo
formulario de manera online.

Completamente anonimo.
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ANEXO 6. FOMENTAR LA ACTIVIDAD FiSICA. CONSEJO BREVE Y MATERIALES

El objetivo final de los profesionales de la salud de Atencion Primaria es aumentar la actividad fisica que
realizan los individuos que no cumplen con las recomendaciones internacionales sobre actividad fisica, y
reforzar su mantenimiento a aquellos que las cumplen, asi como reducir los periodos de tiempo sedentario.

El consejo breve de actividad fisica se realizara en la consulta del profesional de Atencidn Primaria, de

Medicina o de Enfermeria, cuando se identifique una oportunidad para abordarlo individualmente con la
persona.

Actividad fisica: Sedentarismo:
¢Realiza al menos 30 minutos al ¢periodos de tiempo
dia de actividad fisica moderada sedentario de mas de

Preguntary

(por ejemplo, caminar a paso
ligero) 5omaésdiasala
semana?

horas seguidas a lo largo

registrar del dia?

**) Periodos sedentariosson ™.

aquellos en los que se realizan &\

actividades que utikzan muy pocd )
7

¢Se estd
planteando ser mas

energia (e). estar sentado en los
desplazamientos, en el trabajo, la
escuela, encasay duranteel

activo? TS _tiempodecdol. ="
Consejo adaptado Consejo adaptado Consejo adaptado Consejo y
, v individualmente: individualmente: individualmente: recomendaciones
Aconsejar Refuerzo/consejo motivacién reforzar motivos, para reducir los
para aumentar (beneficios) negociar objetivos periodos
- Adaptado individualmente sedentarios
- Negociacion de objetivos,
establecidos por el paciente ‘
l Folleto beneficios y Materiales de Listado recursos |
Entregar materiales recomendaciones ap°V°;‘i:::_‘i":sda"°s' comunitarios

Consejo Integral en Estilo de Vida en Atencion Primaria vinculado con recursos comunitarios en
poblacion adulta (2015) - enlace a la guia y los materiales.
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iDa el primer paso
por tu salud!

s ] ESCUELA
0-@ ERCaELD

‘\J La Rioja

Actividad
fisica

ij’t

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.

dliened 10 minutod?

10x3 x

Multiplica tu salud

5=150

min veces dias min/sem

Sacando 10 minutos 3 veces al dia durante al menos

5 dias puedes cumplir las recomendaciones. Facil, jverdad? Algum,s bene fici

En personas adultas las recomendaciones minimas para mejorar bara |a salud: Ictos

la salud son 150 minutos a la semana de actividad fisica moderada, VT it - .

que se pueden alcanzar sumando periodos mds cortos de V Te ayudars ejor ﬂs}ca Y emocionalmente

al menos 10 minutos cada uno. enfermeds d: féigrefcu la aparicien go
. : ?:if:sr?ez:;? ObESidad?csiicomo enfermedades

Si YA ALCANZAS las recomendaciones: jMantente 0 muévete mds! Puede megj,,
Y si no... ;Cémo puedo ser mas activo?

ab i
elevados: Vi etes y tensign

Tar su evolycig

Yalas padeces
n. :

= Empieza
Si NO te mueves mucho, empezar ¢
es mejor que nada. Sea cual sea tu e
ya obtienes beneficios, pero tendra
hasta donde te sea posible y, sobre todo,

= Encuentra tu motivo

Piensa en qué razones te pueden
de ser una persona mas activa y jd

= Adaptalo a tu vida
Incorpora la actividad fisica en tu
o subir por las escaleras en lugar de t
seguidas sentado, levantate y da un

= Muévete mas y genera mo
A veces, puede resultar mas facil mo
Anima a tus amistades, a tu pareja, a
activa. jCuanto mas mejor y cuantos

= Cambia tu forma de desplaz

Siempre que puedas ve caminando o
publico o bajate una parada antes del a

= Inférmate y explora los recu
Parques, rutas para caminar o ir en bi
centros para mayores, centros cultur
federaciones deportivas o cualquier
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¢Cuanta actividad fisica necesitamos
para disfrutar de sus beneficios?

Estas son las recomendaciones de actividad fisica para personas adultas

N\ "’su.o
N

Distribuye 1a
actividad fisica a lo
largo de la semana.

por gjemplo, 30

\ &
N

9090000000000 000000000000 00000000
80000000 s000ssnscssssssccssnsses

mindut%sdzesagtm‘i“d 150 75 combinacion

Tores  1a semand. 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 ésea y actividades para mejorar la flexibilidad

Si eres mayor de 65 afios, realiza al menos 3 dias a la semana actividades de
fortalecimiento muscular y para mejorar el equilibrio

\ y
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 més 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 ritmo
cardiaco y el respiratorio pero
aun 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.

sesecssccssccccssesssesscsscocssscsans
R P PR P PP P
sesscsesscsscssssscscesssscsscssssssns
sesecsesccscccscsesscesssesssessnssans

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

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

Ml = Limita el tiempo delante de una pantalla (TV, ordenador, teléfono movil,
& 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.

Sinecesitas mas informacién o apoyo para ser una persona mas activa,
en el centro de salud podemos ayudarte.

WEB
EISAIILEI_[?EB?.[IEEVIDA También podras
encontrar que recursos
hay disponibles en tu zona en: LOCALIZA salud

MAPA DE RECURSOS PARA LA SALUD

© Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e lgualdad y Sociedad Espanola de Medicina de Familia y Comunitaria, 2016. NIPO: 680-16-070-0. http://publicacionesoficiales boe.es
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