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Doctora en Actividad Fisica y Salud por la Universidad de Bristol (Inglaterra).
Master en Actividad Fisica y salud (Inglaterra) Experta en Ejercicio Fisico y
Salud (American College of Sports Medicine).

ELl enfoque ecolégico de salud en sus investigaciones siempre estd presente, por
ello la actividad fisica se plantea desde un enfoque multi-modal, donde el entorno
y otras conductas del estilo de vida tienen gran relevancia. Ha trabajado desde

la comunidad para promover la actividad fisica y la implantacién de programas de
ejercicio en los centros educativos y sanitarios.

También ha trabajado en el proyecto europeo Supporting Policy and Action for
Active Environments (SPAcE) colaborando en varias publicaciones internacionales al
respecto. Ha dirigido el proyecto nacional y regional PACO Y PACA, que ha recibido
premios nacionales y europeos y actualmente dirige el proyecto PACO y PACA 2.0
incluyendo trabajo de intervencién cualitativo con técnicas de photovoice.



RESUMEN

Esta Tematica se centra en las evidencias cientificas
de la relacién del entorno y la salud. Definiremos
que es un entorno saludable y profundizaremos

en algunas caracteristicas de los entornos que
promueven la actividad fisica (AF). Posteriormente,
explicaremos la relacién entre movilidad y salud

y en como la caminabilidad y el diseno urbano de

los entornos son tan importantes para promover la
conducta de la AF y contribuir en el cumplimiento de
las recomendaciones de AF y salud.

Por Ultimo, se incluye el marco referencial europeo
de la relevancia del diseno de entornos urbanos

que mejoren la salud y el bienestar, y como éste
estd articulado en Espana a través de la Federacion
Espanola de Municipios y Provincias (FEMP) en
coordinacion con el Ministerio de Sanidad.
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01. ;Qué es un entorno saludable?
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01.:;Qué es un entorno saludable?

Un entorno saludable serd aquel que contribuya al bien-
estar individual y colectivo, favoreciendo el desarrollo
humano sostenible. Un municipio saludable es aquel que
da una alta prioridad a la salud en todas sus actuaciones.
Cualquier municipio puede ser saludable si se compro-
mete con la salud, tiene una estructura para trabajar por
ella y comienza un proceso para conseguir mas salud. Es
importante tener presente que la salud es algo mas que
la ausencia de enfermedad o la actividad curativa de los
servicios sanitarios. La salud puede crearse si el entorno
donde vivimos nos facilita estilos de vida mas sanos. Los
lugares donde vivimos moldean nuestros habitos y en
consecuencia nuestra salud.

«Los lugares donde vivimos moldean nuestros
hdbitos y en consecuencia nuestra salud».

Cuando hablamos de entornos saludables es obligada la
referencia al Plan Estratégico de Salud y Medio Ambien-
te 2022-2026 del Ministerio de Sanidad y del Ministerio
para la Transicién Ecolégicay el Reto Demografico?, don-
de se aborda de forma integral las influencias entre la
salud y el medio ambiente. El objetivo principal de pro-
mover entornos saludables es generar habitats que ayu-
den a mejorar la salud de la poblaciény a reducir los ries-
gos asociados a la exposicion a fFactores ambientales, asi
como a afrontar los desafios del cambio climético.

Entre las lineas de intervencién del Plan, referidas a la pre-
vencion y proteccion de la salud en el marco de las Ciuda-
des Saludables, destaca el objetivo definido y orientado a:

Impulsar, desde el dmbito de la planificacién urbana y rural, que se
tengan en cuenta los elementos necesarios para mejorar las condiciones
de salud y bienestar de la ciudadania a la vez que se lucha contra el
cambio climdtico, favoreciendo la vida activa, la convivencia, la igualdad
de oportunidades y la equidad. Propiciar entornos ambientalmente

mds sostenibles, socialmente mds inclusivos, econémicamente mds
competitivos y saludables



https://www.sanidad.gob.es/organizacion/planesEstrategias/pesma/home.htm
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Caminar, jugar,
socializar, ir en
bicicleta o en patinete
son practicas que nos
hacen mds felices y
mejoran nuestra salud;
sin embargo no todo los
entornos nos lo ponen tan
facil como este ejemplo
de Vilagarcia de Arousa.

En su tercer apartado se destaca la importancia de

Promover una movilidad sostenible multimodal alternativa al coche privado
vy formas de movilidad activa (desplazamientos a pie y uso de la bicicleta).

En esta Temdtica nos centraremos en concreto en los
beneficios de la AF y en la necesidad de crear entornos
activos a través de un buen disefo urbano favorecedor
de la movilidad activa (fundamentalmente, desplazarse
caminando y en bicicleta) y de la intermodalidad con el
transporte publico. También veremos como actuaciones
que favorecen un cambio de cultura hacia la movilidad
activa pueden ayudar a crear comunidades mas saluda-
bles, mas activas y con mejor calidad de vida.



02. (Por qué promover entornos activos?
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02.;Por qué promover entornos activos?

La AF regular estd asociada a una vida mas saludabley lon-
geva. Estd demostrado que la AF regular ayuda a preve-
nir y tratar enfermedades no transmisibles (ENT), como
enfermedades cardiacas, accidentes cerebrovasculares,
diabetes y cdncer de mamay colon. También ayuda a pre-
venir la hipertension, el sobrepeso y la obesidad y puede
mejorar la salud mental, la calidad de vida y el bienestar.

Actualmente los niveles de inactividad en la poblacién
son demasiado elevados. La inactividad fisica durante
los primeros afnos de vida estd reconocida actualmente
como un importante factor coadyuvante en el incremen-
to de los niveles de obesidad y de otros trastornos mé-
dicos graves que se observan en ninas, ninos y adoles-
centes. La evidencia cientifica senala que, practicada con
regularidad, la AF en la infancia y adolescencia genera
una serie de beneficios que incluyen:

- Mejora la forma fisica, la funcién cardiorrespiratoria, la
fuerza musculary la masa 6seay, ademds, disminuye la gra-
sa corporal y ayuda a mantener un peso saludable.

- Mejora la salud mental: mejora la autoestima, reduce los sin-
tomas de ansiedad y depresion y disminuye el estrés. Ade-
mas, es divertido y ayuda a sentirse mas feliz. Ofrece opor-
tunidades de socializacién y el aprendizaje de habilidades.

- Aumenta la concentracion, lo que contribuye a tener me-
jores resultados académicos.

- Favorece un crecimiento y desarrollo saludable.
- Mejora las habilidades motrices, la posturay el equilibrio.

- Disminuye el desarrollo de factores de riesgo asociados a
enfermedades crénicas en la vida adulta como enferme-
dades del corazén, hipertension, diabetes tipo 2, hiperco-
lesterolemia (colesterol elevado), obesidad u osteoporo-
sis, ya que muchos de estos factores pueden desarrollarse
en las primeras etapas de la vida.

Para poblacion adulta, la evidencia cientifica demuestra
que la actividad Fisica practicada con regularidad, es de-
cir, todos o casi todos los dias de la semana:

- Ayuda a mantenerse agil fisicamente. Fortalece los mus-
culos mejorando la capacidad funcional. También, previe-
ne la pérdida de masa 6sea (osteoporosis).
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S1 para la poblacién
adulta la ciudad es

el gimnasio, para la
infancia el barrio, el
vecindario, es el patio
de juegos.

Mejora el bienestar mental, reduce los sintomas de ansie-
dad y estrés, mejora el sueno y reduce el riesgo de de-
presion. Ademas, aumenta la percepcién de bienestar y
satisfaccién con el propio cuerpo.

Mejora la funcidn cognitiva, y reduce el riesgo de deterio-
ro cognitivo, incluyendo la Enfermedad de Alzheimer.

Fomenta la sociabilidad y aumenta la autonomiay la integra-
cién social, especialmente en personas con discapacidad.

Contribuye a mantener un peso adecuado y reducir la adi-
posidad; la actividad fisica es un factor determinante en
el consumo de energia, por lo que es fundamental para
conseguir el equilibrio energético y el control del peso.

Reduce el riesgo de desarrollar:

- Obesidad.

- Diabetes tipo 2.

- Enfermedades cardiovasculares.
- Hipertensién arterial.

- Cancer de mama, colon, vejiga, endometrio, estémago,
rinény eséfago.

- Hipercolesterolemia (colesterol elevado), aumentando el
colesterol “bueno” (HDL) y disminuyendo el “malo” (LDL).

11
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Ademds de la movilidad
activa el espacio publico
puede ofrecer espacios
para otro tipo de
actividad fisica, como
en esta supermanzana de
Valencia. Fuente de la
imagen: Las Provincias.

En las personas adultas mayores, ademads de los benefi-

cios ya mencionados, la actividad Ffisica:

- Disminuye el riesgo de caidas.

- Mejora la evolucién de algunas enfermedades crénicas
una vez se han desarrollado, como diabetes (ayudando a
controlar los niveles de azucar), hipertension arterial, hi-

percolesterolemia u obesidad.

- Reduce la mortalidad por todas las causas y la mortalidad

cardiovascular.

Muchos de estos beneficios también aluden a personas

adultas con discapacidad.

Para favorecer la
actividad fisica
cotidiana en el dia a
dia de las personas
mayores es esencial que
su entorno sea caminable,
tanto en el medio urbano
como en el rural y en
las travesias. Fuente
de la imagen: Diputacién
de Pontevedra.
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Contenido exclusivo para personas
vinculadas a entidades asociadas a la Red
de Ciudades que Caminan.

Consulta céomo integrar a tu municipio
o Diputacién en o
pregunta por los cursos de la escuela en:
secretaria@eep.ciudadesquecaminan.org
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