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1. JUSTIFICACIO

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. OBJECTIU

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. POBLACIO DIANA

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 de les
persones que habiten al barri.

Per una altra banda, no es poden establir unes regles massa estrictes en el procés d’elaboracié
de les rutes, ja que les capacitats intrinseques de I'equip d’atencié primaria del centre de salut,
de les persones participants i del seu entorn (capacitat de lideratge, estabilitat de la Comissio,
caracteristiques de I'entorn urba, etc.) fan que el procés s’hagi d'adaptar a les seves possibilitats.

g alimentacié
vsaludable

Govern de les llles Balears Govern de les llles Balears \. ivida activa

Conselleria de Salut Servei de Salut
Direcci6 General de Salut Pablica i Consum



CREACIO D’UNA RUTA

RUTES SALUDABLES. Protocol d'implantacié

Per crear una ruta cal seguir aquests passos:

E | Sol-licitud de participacio | Com? || e-alvac@dgsanita.caib.es |
Documents
ﬂ resultants
Presentacio del programa a
E I'EAP i identificacié de | Qui? || Grup ALVAC |
la persona de referéncia ﬂ
Reunid de prclfeslsiclnalls del CSi ‘ Presentacio del Programaa les o Llista d'integrants
E‘ d’ALVAC amb entitats | grups Qué? || entitats. Definici6 de la Comissia S— .
interessats que creara les rutes & de reunio
La Comissié dissenya la primera A_rnb Ia.parti_cipacié del gru!J es o Planol de la ruta que
‘a <ha daval Com? || discuteix quina pot ser la millor s'ha d'avaluar
ruta que avaluar ruta. Es reflecteix sobre planols o Acta de la reunio
Amb el ql'.i_eslif:l_nari de‘p.e.rcq:eié a Qiiestionari de
Fr—— = de la caminabilitat. Analisi, e
Analisi d’'adequacié de |a ruta Com? Sy o percepcité emplenat
emissio de resultats d'adequacio o
T 5 © Acta de la reunio
L’ajuntament i la Comissio reben
Elaboracio de I'informe de I'informe d’avaluacid de la ruta
caminabilitat i accessibilitat Qué? ambels aspectes que cal 8 Informe dels resultats
per a l'ajuntamenti la Comissio millorar per aconseguir més
caminabilitat
@ Discussid dels resultats
(Comissio). Si no hi ha consens, @ Planols definitius
E | Consensi aprovacio de la ruta Com? | esplantegen noustramsde la de la ruta
ruta. 5i hi ha consens, és la ruta @ Acta de la reunio
definitiva

1. Sol-licitud de participacio en el Programa de rutes saludables

S’ha de sol-licitar a I'equip de I'Estratégia d’ALVAC o a I'equip de la geréncia corresponent la
voluntat de participar en el Programa com a centre de salut, amb el suport del seu equip
directiu, i es pot fer escrivint a I'adreca e-alvac@dgsanita.caib.es.
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Presentacié del programa a lI'equip d’atenci6 primaria i identificacié de les persones de
referéncia del centre de salut

L'equip de I'Estratégia d’ALVAC presenta el programa sota el lema “La ciutat saludable” en
una sessid a lI'equip d’atencié primaria del centre de salut. Convé que hi acudeixi la majoria
dels professionals del centre de salut perqué tot el personal conegui el projecte i I'equip
d’atencié primaria hi doni el maxim suport.

En aquesta reunio s’expliquen els aspectes seguents:
o Ladimensié del problema.

o Els habits d'activitat fisica i de sobrepés dels residents a les llles Balears i els beneficis per
la salut d’adoptar I'habit de caminar.

o La filosofia de la ciutat saludable des del punt de vista d’afavorir un entorn optim per
gaudir d'una bona salut.

o Les caracteristiques d'una ruta saludable.
o El programa i la metodologia que s’ha d'aplicar.

o La formacié dels professionals de I'equip d'atencié primaria, els protocols que estan a
I'abast dels professionals per donar consell breu, prescripcié de I'exercici fisic i educacié
per a la salut individual i en grup.

Es important que en aquesta reunié quedi definit des de I'equip d’atencié primaria mateix si
hi ha interés per implantar el Programa i determinar les persones de referéncia que faran de
contacte entre el centre de salut i la resta dels actors, cosa que s’ha de fer constar en l'acta de
la reunié (vegeu I'annex 1).

Identificacio i reunio dels integrants del centre de salut i del grup de I’Estratégia
d’ALVAC amb totes les entitats i els grups interessats. Creacié de la Comissié de Rutes
Saludables

El grup de professionals de I'equip d’atencié primaria que lideri el programa ha de ser
I'encarregat de fer una cerca activa i d’establir les aliances amb les persones, les entitats i els
grups interessats per formar la Comissié de Rutes Saludables.

A més dels representants de la Conselleria de Salut (equip de I'Estratégia d’ALVAC de la
Direccié General de Salut Publica i de les geréncies especifiques del Servei de Salut), del
centre de salut i de [lajuntament corresponent (personal dels departaments
d’infraestructures, de mobilitat, d'urbanisme o similars), en el quadre seglient es descriuen, a
tall d’exemple i depenent de les possibilitats de cada zona basica de salut, quins actors
poden prendre part en una comissié de rutes saludables.
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Institucions i serveis

Teixit social

o Ajuntament: serveis
socials, esports,
participacio ciutadana

o Llar d’Ancians

o Centres juvenils

o Centres de gent gran

o Centres educatius

o Centres culturals

o Centres esportius

o Altres

o Usuaris del centre de salut

o Associacions (de veinats, de
dones, de joves, de gent
gran, de persones amb
discapacitats, d'immigrants,
culturals, AMIPA...)

o Grups d'ajuda mutua

@ Clubs o associacions
esportives

o Associacions professionals

= ONG

o Altres

Una vegada identificats els participants, se’ls convida a participar en una reunié amb
I'objectiu d’explicar-los el Programa i constituir la Comissié de Rutes Saludables, cosa que
s’ha de fer constar en l'acta de la reunié. En aquesta reunié s’han de decidir els aspectes

seguents:

s Quines persones formaran part de la Comissié (nom, entitat, carrec, telefon i adreca

electronica) (vegeu I'annex 2).

o Objectius: nombre de rutes i possibles tracats.

Ajuntament:
Serveis socials,
esports,
participacio

Centres:
gent gran,
culturals,
educatius

Conselleria

de Salut:
ALVAC, tures,
e mobilitat,
urbanisme

Govern de les llles Balears

Direccié General de Salut Publica i Consum

Usuaris
Centre
de salut

Associacions:
veinats, joves,
discapacitats,
culturals...

Comissio
de Rutes
Saludables

Ajuntament:
infraestruc-
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La Comissio dissenya la primera ruta que s’ha d’avaluar

En aquesta fase es tracta que la Comissié debati conjuntament quines poden ser les millors
rutes per caminar. Com a minim hi ha d’haver un recorregut d'uns 3 km de distancia al
voltant del centre de salut, que és la distancia aproximada per complir les recomanacions
sanitaries. Cal tenir en compte que molt sovint els barris ja tenen unes rutes preestablertes
per tradicio, que els veinats solen recérrer depenent de les seves possibilitats.

En les reunions, els integrants del grup gairebé sempre comenten la ruta que recorren
actualment o que hagin recorregut en el passat; en alguns casos no sempre coincideixen. Per
tant, es poden donar diferents possibilitats, que s'han de posar en comu i unificar per
dissenyar la ruta més adequada per a les persones que potencialment en poden fer més Us,
normalment persones grans sense cap factor de risc que els impedeixi complir les
recomanacions de fer mitja hora diaria d'activitat fisica per un tragat accessible i de dificultat
baixa.

El grup d’ALVAC ha de mesurar la distancia de les rutes proposades per saber si compleixen
les recomanacions i ha de plasmar en un planol la ruta que s’ha d’avaluar.

Tota l'activitat i els acords presos en aquest punt han de constar en I'acta de la reunié.

Analisi d’adequacio de la ruta

Una vegada que estigui definida la ruta, la Comissié I'ha de recérrer per avaluar les
condicions de caminabilitat aplicant el quiestionari de percepcid, que consta de 23 preguntes
distribuides en quatre seccions, amb les quals es recull la informacié seglent: a) instal-lacions
per a vianants, b) infraestructura de I'entorn, ¢) seguretat, d) opinié general (vegeu I'annex 3).

En una distancia de 3 km es poden donar les circumstancies que el recorregut triat sigui molt
heterogeni des del punt de vista urbanistic i ambiental i que sigui dificil obtenir-ne una
valoracié valida i adequada. Per tant, per corregir aquest possible efecte s’ha de dividir la ruta
en trams tan homogenis com sigui possible (vegeu l'annex 4) i s’ha de respondre el
guestionari de percepcié sobre cada tram. D’aquesta manera es podran comparar diferents
arees de la ruta i rebutjar les que no compleixin els criteris d’adequacié minims establerts.
Tot seguit, I'equip d’ALVAC ha de presentar els resultats a la Comissié en un informe (vegeu
I'annex 5).

Analisi estadistica

L'equip d’ALVAC ha de fer una analisi estadistica de les dades recollides en el questionari per
trams. Es basa en la quantificacié de les respostes recollides pels avaluadors a partir de la
puntuacié de les respostes a cada una de les preguntes.

D'aquesta manera les respostes es poden ordenar i, per tant, es poden transformar en
nombres ordinals. El criteri per puntuar és donar una puntuacié més alta a les respostes més
favorables per caminar i fixar la mitjana de totes les possibles respostes en 0,5, amb un limit
superior d’'1 i un limit inferior de 0.
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La puntuacié final de cada pregunta s'obté a partir de la mitjana de les respostes de cada
avaluador. Una vegada que es té la puntuacié per a cada pregunta, s'obté la puntuacié final
de cada tram a partir de la mitjana de la puntuacié de les preguntes. Finalment, la puntuacioé
global de la ruta s'obté a partir de la mitjana de la puntuacié per a cada un dels trams.

A més d’avaluar la mitjana de la puntuacié de cada pregunta, tram i ruta, també s’avalua el
grau de concordanca entre els avaluadors, segons el percentatge d’acords i desacords entre
ells. Un percentatge de desacords alt déna menys validesa a la puntuacié mitjana
obtenguda, mentre que un percentatge alt d’acords permet obtenir resultats robustos.

Tota l'activitat i Is acords presos en aquest punt han de constar en l'acta de la reunié.

Elaboracio de I'informe de caminabilitat i accessibilitat per al departament
d’infraestructures de I'ajuntament i el centre de salut

A partir dels resultats obtinguts, I'equip d’ALVAC ha de redactar un informe incloent-hi els
resultats de la ruta especificats segons els trams. A més, també hi ha de resumir els aspectes
que son susceptibles de millora (netedat, passos per a vianants, enllumenat...) (annex 6).

Consens i aprovacio de la ruta

En el cas que l'analisi reflecteixi trams que no sén aptes per caminar, se n’han de definir
d’alternatius. Per aix0 s’han de trobar nous trams per enllacar amb els que si que han resultat
satisfactoris. Aquests nous trams plantejats per la Comissié s’han d’avaluar aixi mateix amb el
questionari de percepcié. Aquest punt es pot repetir tantes vegades com faci falta fins a
obtenir la totalitat dels trams aptes per caminar.

Tota l'activitat i els acords presos en aquest punt han de constar en l'acta de la reunié.

5.

DIFUSIO DEL PROJECTE

La difusié del projecte comprén els apartats seglients:

a

Edicié de la ruta en un diptic que sigui accessible des de la historia clinica electronica (e-
SIAP). El diptic ha de servir per visualitzar el tracat de la ruta, el temps aproximat de
recorregut, la despesa calorica i on s’'ubiquen els bancs per descansar, entre altres aspectes. A
més, ha d’incloure uns consells sobre els beneficis de dur una vida activa i sobre seguretat
durant el seguiment de la ruta (vegeu I'annex 7).

Edicié de la ruta en un panell, que s’ha d’'ubicar al centre de salut (vegeu I'annex 8).

Presentaci6 de la ruta a la pagina web http://e-alvac.caib.es/rutas-portada.html, on figuren

totes les rutes disponibles a diferents localitats de les llles Balears. S’hi informa sobre el tracat
de cada ruta (que es pot visualitzar en detall i també descarregar en PDF), les dades dels
recorreguts (distancies, dificultat...), les persones i les entitats que formen la Comissié de
Rutes Saludables i material audiovisual divers referent al procés de creacio i d'implementacié
de la ruta. En aquest apartat, la Comissié ha d’aportar una informacié breu sobre el barri.
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A més, també s’hi poden trobar recomanacions generals per posar-se a caminar, els beneficis de
dur una vida activa, la seguretat a les rutes i qliestionaris d’avaluacié d’habits (vegeu I'annex 9).

Per una altra banda, tota la informacié que es generi durant el procés es carregara en I'Entorn
Saludable 2.0 (https://apps.caib.es/eps), que és un espai virtual al qual s'accedeix amb una clau

facilitada pel grup ALVAC i que permet que els responsables del projecte del centre de salut
puguin disposar de la documentacié generada, de les actes de les reunions, de l'informe de
caminabilitat de les rutes, de la llista dels membres del grup, de planols i de I'analisi d’adequacié

de laruta (vegeu I'annex 10).

6. AVALUACIO

Per avaluar el procés de creacié de les rutes, cal tenir en compte la informacioé seglient:

@ Nombre de rutes creades.

= Nombre d’entitats identificades i que hi han participat.

o Nombre de recomanacions de millora d’elements d’infraestructures proposades i nombre de

millores fetes.

Indicador Metode Responsable
Nombre de rutes creades Comissio
Percentatge d’entitats Nombre d’entitats participants dividit entre Comissié
participants en el procés el nombre d’entitats identificades

Percentatge de compliment de | Nombre de recomanacions aplicades dividit

les recomanacions proposades entre el nombre de recomanacions ALVAC

quant a infraestructures

proposades per ruta quant a infraestructures

'1 alimentacic
c saludable
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ANNEX 1. ACTA D'UNA COMISSIO DE RUTES SALUDABLES

CENELETESATUES e S S TR Y

identificacio de la sessio:

NUME ovciessaseinss Batat s s ot mmenesisamnsin

LEOC: oo eemeesecsseesseensesseesreesmsesmeesssesseesneessesssessressrsssmeesssssssesnessasssnsssnsenssonssrasson
Assistents;

Absents:

rdre del dia:

T [OY L b

esenvolupament de la sessio:

cords:;

SOV WN = RO U AW =

Data de la propera reunio: ....conneons
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ANNEX 2. LLISTA DELS MEMBRES D'UNA COMISSIO
DE RUTES SALUDABLES

m Govern
de les llles Balears
Servel de Salut
SALUDABLES
Comissio de Rutes Saludables
CEeNtrEdESAlUL .occcismscimsmssmenississ inassrasissssivassssanissdssiuuanes dossssdisansss
Nom i llinatges Entitat Carrec Telefon Adreca electronica
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ANNEX 3. EXEMPLE: FRAGMENT DEL QUESTIONARI DE
PERCEPCIO D'UNA RUTA

A. Instal-lacions per a vianants

1. Es un tram de carrers exclusius per a vianants?

Tr tram 2n tram 3rtram 4ttram

Totalment
Bastant
No gaire
Gens

2. Hi ha una vorera clarament diferenciada per caminar?

Trtram 2n tram 3rtram 4t tram

Totalment
Bastant
No gaire
Gens

(Vegeu el document complet Qliestionari de percepcié de la ruta.)

ivida activa o8 4
RUTAS

SALUDABLES

Govern de les llles Balears Govern de les llles Balears
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ANNEX 4. EXEMPLE: TRAMS D'UNA RUTA PER AVALUAR-LA
AMB EL QUESTIONARI DE PERCEPCIO DE CAMINABILITAT
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ANNEX 5. EXEMPLE: FRAGMENT DE L'INFORME SOBRE LA
PERCEPCIO DE LA COMISSIO SOBRE LA RUTA

Puntuacié mitjana i concordanca per tram de la ruta:

Tram Puntuacio
Tram 1 0,72
Tram 2 0,76
Tram 3 0,86
Tram 4 0,43
Tram 5 0,74
ToTAL 0,70

*Es considera una puntuacio acceptable quan el valor és > 0,56.

D'acord amb els resultats de l'analisi, la ruta dissenyada té una mitjana de puntuacio
notablement alta (0,70).
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ANNEX 6. EXEMPLE: FRAGMENT DE L'INFORME SOBRE LES
AREES DE MILLORA PER A L'AJUNTAMENT

En aquesta taula s'aprecien els punts que cal millorar segons el qliestionari de percepcié de la
Comissid de Rutes Saludables. Els items que apareixen sén els que han tengut pitjor qualificacié
quant als criteris de caminabilitat.

Comentaris Tram1 | Tram2 | Tram3 | Tram4 | Tram5
Les condicions de manteniment del sol no

sén adequades per caminar sense x
problemes

La vorera no és prou ampla per poder <
caminar-hi comodament

La vorera té moltes obstruccions x

Les voreres no estan prou rebaixades als « N
encreuaments

Densitat de transit excessiva x x x x

Pocs elements que estimulin caminar x x x
Poca seguretat de nit x x

" alimentacié
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ANNEX 7. DIPTIC D'UNA RUTA SALUDABLE

S Lo

§ CiviTas

15,60 FNANGED BY THE
EURCPEA UGN

SALUDABLES

B imasin et $ierine Wi

Lom—— @O

SEGURETAT

mitions, iroba danta la
ity by

+ Beveu algua o qualqus beguda [sotdnica ter a
gua o quaiq mperac
asportva.

dirant| dasprés d'faver finalitzat la

-Sa;u\uuna diata saludabla, ajustada a les vostres
cassitats energatiques | variada quant els aliments.

Dm?l'"a’sl LSS e e

utilfzaL crama sokar.

* Slys mardau o sertiy dojoral iy erompiule
préciica | consiiia un professional de la
= Davant una lesié practicau in situ rems Gnmpmss() i
elavacit del men

+ Viglaw s romes da saguratat de actiitat raltzada
3BTt 1o Inarseccions | ais sanyals ds rafe.

BENEFICIS DE LA VIDA ACTIVA

FISIOLOGICS: Disminueix el risc de patir m:

Carovesolrs barer e s, dabels,

&tc.) i cerabrovasculars. Ajuda a cortrolar el pes | mantd o

Immerﬂa\ifam muscular. Milora la mobilitat arficular |
o retarda lnci da osteopcrosi,

e i e

Millora la coordinacid, I'eqilibri i la flexdbilitat.

r%ﬁ“&s?““ﬁé"nﬂ‘“&é%&?‘n%% Pt
TeSves, I'ansiatat o A depi
ALS: Fomenta les relacions soclals | afavorsix la

S0CH)
mwauo enla suulstai Incrementa el rendiment a la
faina o 2 I'ascol
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Conselleria de Salut
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Ruta 1: Escola Graduada
Recomrequt provisional

oo provisional 2922 m
Dospesachomitioa 120 gy
Gasto calorico al
——
Racorregut definitiu
i o 2230m
130 Keal

Punt do partia
O rrissszee,

Centre de salut
Cenfro ae salug

6 Farada autobus

Pendent corsiderable
Pendiente considarable

Dospesa cnergética
Gasto calorico

SEGURIDAD

« Ui calzado, calcetinas y ropa tanspirabla adecuado
ala temperatura ambiental.

" YRS A IR RRERE TR 55

Sgéjld una dieta saludable, ajustada a uestras necesh

s enargéticas y variads en cuanto a os almentos.

* Mo realiodis |a actividad an fas horas da mas calor (12-18
heras] v en su caso, llevad un sombrero, gafas oe sol y
ufilzad crema sola.

+ Si e marasis o sartfs  dolor en el pecho, intemumpid la
préciica y consuitad a un profasional da 14 s

® Anta ura lesion practicad in situ reposo, comprasion
elevacion del mi pbm v v

* Vigilad las nomas de seguridad da la actividad realizada
y sobretodo las intersecciones y las sefiakes de tréfico.

Govern de les llles Balears
Servei de Salut

Escola
R Uta Graduada
[ 4

BENEFICIOS DE LA VIDA ACTIVA

FISIOLOGICOS: Disminuye el riasga de padecar enfar

odadies cerdiovascuares penansien atera, cielpe-
mias, diabetas, efc,) y cerebrovasouiares, ayuda a con-
tmolar el paso y mantiens o incramarta la fuerza muscur,
mejora 1 meviad articur  praviens o eterda ol nicio

Ma]ma la resistancia fisica,
Mejora la coordinacién, el B\]u\HDrID y la fiexibilidad.

PSICOLOGICOS: Mefora el bianestar, e humor, las emo-
ciones, T algosssima. Disminiye vio melora os sihiomas
del esirés, |a ansiedad o la dep

@ sociies: Fomenta tas reacones sopisas y

favorace la integracién en la sociedad. Incre-

et d rendimin en o e 0 6 8 oo
.
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ANNEX 8. PANELL D'UNA RUTA SALUDABLE

Recorrogut provisional
i Rocamds prononsy © 2022m () Ressupmss, - Caminar 30 minuts cada dia beneficia la salut
| Oupragmenitos oy () mmay
o - Utilitzau el calgat i la roba adients per caminar
! R oo o 3299m O poa e .
energitica
i Gaslo caidrico pokeal @ rememsms, - Vigilau les interseccions i els senyals de transit

T e | o

Ajuntament @ de Palma _

£
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ANNEX 9. CAPTURA DE PANTALLA DEL WEB DE “RUTES

SALUDABLES”

Caimari

Marcer
de Ia Vall

SALUDABLES

Introduccid

Uns diets inadegusda i la falta d'activitat flzica =én dos factors deriscde les
principals causes de malalties evitables, com el= trastorns cargicvaszculars,
I'cbesitat, alguns tipus de cadnceri la diabetis mellitus tipus 2. Enfront d'aixd,
Caminar ez consicers sovint com la forme o' activitat fisica cus majors beneficiz
spora per a la salut. A més, €= una practica sconémica, gue no reguersix d'un

eguipament complex ni d'instal-lacicns especlfigues, e'adapta a multitud d'horaris i es
pot modular depenent de les caracter(stigues perscnals, coml'edat © ['estat de salut.

Seguint unes guantes reccmanacicns basigues, caminar g un exercici gue pot ser

realitzat per la majcr part de la poblacic.

Per aixt, des de |la Conselleria de Salut, Famllia i Benestar Sccial s'ha posat en marxa

=| projecte cerutes saludables sl veltant gels centres g =slut Ferdizsenyar
gguestes rutes s'ha comptat amb la col-laboracid 4 entitats, asscciacions | ciutadans
dels barris implicats, aixl com dels responsables municipals dels sjuntaments
participantz. D'sgussts maners, s'han oefinit rutes adaptades a la vida
quotidiana. gue fomentin la sccialitzacid dels weins en el seu propi entcm
mitjangant la practica d'activitat flzica en grup, contribuint a I'enfortiment del teixit

sccial 8 la vegada gue ec foments |'activitat flzica, millcrant sixl la salut de tota la
comunitat.

Recomanacions

En aguest apartat es donen una s&rie
de coneells | recomanacicns basigues
scbre la practica d'activitat flsica que
€2 impor-1ant gue lingueu €n compie a
I'hcra de fer els passejos per les rutes
=saludables.
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T inicl INTRODUCCIO RUTES RECOMAMNACIONS
Campanst _."

s
=&

OMUNITAT 2.0

Noticies
i

Govern de les llles Balears

Servei de Salut

Caminada en grup per
Mad

Sans i Actius. CS
Valldargent

TALLER D'INICIACIO A
L'ACTIVITAT FISICA
Escola Graduada presenta
el calendari de tardor de
rutes i tallers. Vols
apuntar-t'hi?

Maod ja es posa a
caminar!!
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ANNEX 10. ENTORN COMUNITARI DE “RUTES
SALUDABLES"

B ENTORN COMUNITARI

GEMERAL CENTRES

[-7] Biblioteca de documentos

Carpetas ! JacLUmenta

Carpetas » CEMTRE DE SALUT ESCOLS GRADUADA »

RUTES SALUDAELES

Buscar | Buscar archivos | Afadir subcarpeta | Permisos
I3 ACTES REUHIONS 0
[C5) INFORMES 1]
IC3) LLISTAT MEMBRES EQUIP 0
[C3) PLANOLS 1]

[C5) RESULTATS AHALISI VALIDACIO

=

Mastrando 5 resuttados.

"' alimentacié
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