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Entornos saludables, un enfoque multidisciplinar de la

alimentacion en la comunidad

Ponencia 3

Rutas saludables, ciudad saludable
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A pesar de los beneficios que reporta la actividad fisica para
la salud, la tendencia de los Gltimos afios es ser mas seden-
tarios, sobre todo las mujeres, las personas mayores y las
clases sociales mds desfavorecidas, siendo uno de los facto-
res relacionados con el aumento del sobrepeso.

Crear entornos urbanos —rutas alrededor del centro de sa-
lud— que permitan realizar actividad fisica de forma segura,
controlada y adecuada a las necesidades de las personas.

A través de un proceso de participacién comunitaria liderado
por la Comisién de rutas del centro de salud (personal sa-
nitario del centro de salud, ciudadania, asociacionismo vy el
sector servicios de la administracién local y autondmica), se
discuten cuales son los mejores itinerarios para realizar una
caminata de duracién minima de 30 minutos y una distancia
de 3km. Alcanzado el consenso, el trazado tedrico se somete
a la validacién a través de un cuestionario de percepcién de
“caminabilidad”, es decir, se evaltian los elementos que favo-
recen o dificultan que se pueda caminar la ruta sin peligros y
que, ademds, sea mds agradable. Una vez se ha establecido
la ruta como valida, desde el centro de salud se programan
caminatas en grupos diversos dias a la semana. Estas se

complementan con ejercicios de fuerza y elasticidad-equili-
brio para cumplir con las recomendaciones de la practica de
actividad fisica semanal y con otras sesiones de educacién
para la salud como es la alimentacion saludable.

43 centros de salud (1 en Ibiza, 3 en Menorca y 39 en Mallor-
ca) tienen rutas saludables. En cuanto a la participacién de la
poblacion, el 26% eran del sector sanitario, el 22,2% entida-
des civicas, el 16,2% el sector servicios de la administraciéon y
el 35,6% personas usuarias del centro de salud y del barrio.

La mayoria de los centros de salud han incorporado la acti-
vidad fisica como uno de los pilares basicos de la Educacién
para la salud y, en concreto, para disminuir las tasas de so-
brepeso. Es un buen punto de partida para promocionar los
grupos de participacién ciudadana en la toma de decisiones
en cuanto a su salud. Los resultados cualitativos prelimina-
res indican que su practica mejora la cohesién social y el
bienestar personal.
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