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Según estudios epidemiológicos la AF regular a una
intensidad adecuada reduce el riesgo de:

ACSM, 2011

Enfermedad del corazón en un 40%.

Infartos en un 27%.

Diabetes  tipo 2 en un 50%.

Cáncer de mama en un 50%.

Cáncer de colon en un 60%

Otros …..



EVIDENCIA CIENTÍFICA AMPLIA DE LOS BENEFICIOS DE LA 
ACTIVIDAD FÍSICA EN LA SALUD



https://www.who.int/ncds/prevention/physical-activity/gappa/news-and-events

https://www.who.int/ncds/prevention/physical-activity/gappa/news-and-events
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Un nuevo Plan Global de Acción en 
Actividad Física (GAPPA)

Global 

Action Plan 

on Physical 

Activity 

2018-2030
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Marco de referencia inicial –
evidencia científica

Desarrollo del Plan Global de 
Acción en Actividad Física 
(GAPPA)

Estructura y contenidos de GAPPA





Actions on physical inactivity can
contribute to achieving

 SDG 3 - Health (3.4, 3.6, and 3.9)

 SDG 4 - Quality Education (4.1 and 4.2)

 SDG 5 - Gender Equity (5.1)

 SDG 10 - Inequalities (10.2 and 10.3)

 SDG 11 - sustainable cities and communities
(11.2, 11.3, 11.6 and 11.7)

 SDG 13 - Climate Change (13.1 and 13.2)

 SDG 15 - Life on land (15.1 and 15.5)

 SDG 16 - Peaceful and inclusive societies
(16.1 and 16.5)

Agenda 2030: New opportunity for physical activity
for joint action within shared global agenda



Concepto de “vida activa”
Más allá del simple fomento de práctica deportiva
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Abordaje a nivel poblacional

Estrategias multicomponente 
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Enfoque socio-ecológico

No sólo factores individuales

Reconociendo la importancia que tiene los factores ambientales del entorno

Factores no modificables (genética, edad, sexo, clima, geografía)

Actividad física y vida activa
Entorno físico Entorno social
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MODELO ECOLÓGICO DE SALUD
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Alejarse un metro de la calzada disminuye un 15% la exposición a 
contaminantes

La calidad del aire que respiran los peatones mejora con barreras vegetales 
entre la acera y la carretera, según un estudio de la Universidad de Navarra

Por ello, los investigadores recomiendan a 

los ciclistas y peatones alejarse lo máximo 

posible de la carretera. Cuando esta 

distancia no es posible, sostienen que las 

barreras vegetales de separación, como 

los setos, ayudan a reducir la exposición a 

contaminantes.
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Objetivo

Un Plan de Ruta(s) Saludable(s) tiene por objeto 
convertir el entramado de caminos que emplea 
la ciudadanía en una o varias rutas seguras y 
accesibles que promuevan la práctica de la 
actividad física saludable regular. 

Dicho plan es recomendable que integre de 
forma transversal: la equidad, la coherencia, la 
intersectorialidad y la participación.
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Un Plan de Ruta(s) Saludables(s) permite:

• A las entidades locales y sus servicios dependientes (escuelas 
infantiles, residencias de mayores y centros de día, bibliotecas, 
etc.), poder ofertar un recurso funcional y/o de ocio activo para 
sus residentes, usuarios/as y turistas, que a su vez sea saludable.

• A  la ciudadanía, ser más consciente de los beneficios de llevar una 
vida activa y facilitar el cumplimiento de las recomendaciones 
para ganar salud incorporando las rutas en su día a día.

• A los/las profesionales del centro de salud, poder vincular y 
adaptar las recomendaciones de actividad física a los recursos 
para la salud existentes en el territorio.

• A los centros educativos, favorecer el transporte activo a la 
escuela.
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Un Plan de Ruta(s) Saludables(s) es una 
oportunidad para:

• Generar entornos urbanos y periurbanos más atractivos que 
inviten a la ciudadanía a su uso con fines saludables. 

• Incrementar la caminabilidad del municipio, reduciendo el 
transporte motorizado y con ello la huella de carbono. 

• Fomentar la socialización de las personas y el fortalecimiento 
del tejido social. 

• Incorporar el valor salud a trayectos de especial relevancia 
cultural e histórica.  

• Estimular la participación y la coordinación de los diferentes 
agentes implicados en la promoción de la actividad física para 
la salud y la promoción de salud.

• Disminuir inequidades en salud. 
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