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1.JUSTGACIO

Caminar ha estat descrit com la forma d’activitat fisica que més beneficis aporta per a la salut de
les persones.! L'efecte positiu de caminar per prevenir les malalties cardiovasculars i
cerebrovasculars esta ampliament demostrat.* A més, també pot afectar positivament al
manteniment del pes corporal i a disminuir el sobrepés i I'obesitat, a mantenir o incrementar la
forca muscular i a millorar la mobilitat.> També s’ha fet palés que pot contribuir a prevenir
malalties Ossies com ara 'osteoporosi o I'osteoartritis, i que pot resultar beneficiés per a les
persones amb malalties respiratories, per combatre alguns tipus de cancer i per pal-liar diversos
problemes de salut mental, com ara la depressio, I'ansietat o la deméncia.®

A pesar dels beneficis que aquest tipus d’activitat fisica reporta per a la salut, en els darrers anys
la tendéncia ha estat esdevenir més sedentaris. La majoria de les persones no arriben a fer la
quantitat d'activitat fisica que els experts recomanen per mantenir la salut. Segons la darrera
Enquesta Nacional de Salut 2011-2012, a les llles Balears el 28 % de les persones de més de 15
anys declararen que estaven assegudes durant la seva activitat principal, i el 50 % passaven la
major part de la jornada dretes sense fer grans desplacaments. Aixi doncs, un 45 % manifesta
que duien una vida sedentaria i un 19 % que no feien cap tipus d’activitat fisica.’

Per un altre lloc, segons les dades de I'Enquesta de Salut de les llles Balears, el 52 % de la
poblacié adulta de les nostres illes pateix excés de pes (el 15 % de la qual presenta obesitat).
Aquesta distribucié no és uniforme, ja que el problema s’agreuja amb I'edat i en la poblacié de
les classes socials més desafavorides.®

Una dieta inadequada i la falta d’activitat fisica son dos dels factors de risc de les causes
principals de malalties evitables, com ara els trastorns cardiovasculars, I'obesitat, alguns tipus de
cancer i la diabetis mellitus de tipus 2. Aquestes malalties causen el 60 % de les mortsi el 47 % de
la carrega de malaltia arreu del mén,° on l'augment de la prevalenca de I'obesitat és un
important problema de salut publica.

Per aixd, caminar esta considerat com la forma d’activitat fisica que més fan els adults i és sovint
I'activitat més escollida pels adults quan se’ls aconsella fer exercici fisic.'® Es una practica
econoOmica perqué no requereix un equipament especialment complex ni unes instal-lacions
especifiques, s'adapta a molts horaris i es pot modular depenent de les caracteristiques fisiques
de cada persona, com ara l'edat o l'estat de salut. Seguint unes quantes recomanacions
basiques, caminar és un exercici que la major part de la poblacié pot fer si el seu entorn urba li és
favorable.

En els darreres temps ha sorgit el concepte de caminabilitat (de I'anglés walkability), que es
defineix com el grau pel qual I'ambient urba promociona I'habit de caminar.” S’ha demostrat
que alguns aspectes com ara la funcionalitat (el transit i el disseny dels carrers, de les
interseccions, de les voreres, etc.), la seguretat, |I'estética i la preséncia de destinacions atractives
exerceixen una influéncia sobre I'habit de caminar de les persones.'?

Hi ha estudis que mostren una connexié entre certes caracteristiques de I'ambient urba i el
nombre de minuts diaris dedicats a fer alguna activitat fisica. Fins i tot s’ha establit que les
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persones que viuen a zones de caminabilitat alta tenen una probabilitat 2,4 vegades més gran
d’assolir la recomanacié de fer més de 30 minuts d'activitat fisica diaria.”® A més, altres estudis
relacionen directament les caracteristiques de I'entorn urba amb determinats problemes de
salut, principalment l'obesitat.’>'* De tot aix0 es despren que millorar 'ambient urba amb
I'objectiu de facilitar a les persones ser fisicament actives és un component essencial per
incrementar l'activitat fisica.

Amb aquesta orientacid, la Conselleria de Salut —en el marc de I'Estrategia d’alimentacié
saludable i vida activa (ALVAC)—, conjuntament amb el Servei de Salut de les llles Balears,
presenta el programa “Rutes saludables”, a prop dels centres de salut, amb el qual es creen rutes
adaptades a la vida quotidiana dels residents del barri on s'ubiqui el centre de salut, amb la
participacié comunitaria. En el Protocol de rutes saludables s'especifiquen els passos que els
professionals de la salut i la resta d’actors implicats han de seguir per dissenyar rutes saludables.
A més, aquest document es complementa amb el Protocol d’educacié per a la salut: promocié de
unavida activa.

2.0BJECTIU

Determinar la metodologia per dissenyar una ruta saludable que ajudi els professionals del
centre de salut a promoure I'activitat fisica juntament amb la participacié de la comunitat.

3.POBLAOIANA

Aquest document va dirigit als professionals dels centres de salut i a altres persones i entitats
que treballin conjuntament per dissenyar una ruta al voltant del centre de salut. La ruta
saludable va adrecada a la poblacié general, no només als veinats del barri, siné a qualsevol
persona que hi vulgui caminar. Des dels equips d'atencié primaria dels centres de salut s’ha de
recomanar la ruta a la poblacié que acudeixi al centre, sobretot a les persones amb factors de
risc cardiovascular o amb patologies croniques que no tenguin cap impediment per practicar
alguna activitat fisica.

4. METODOLOGIA

El programa, basat en el model de la participacié comunitaria, pretén ser un procés equitatiu, ja
que s’hi involucra el maxim nombre de persones o entitats que representen la diversitat
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