
 
 

JORNADA TÉCNICA:  

CONVOCATORIA DE AYUDAS A ENTIDADES LOCALES PARA EL 

DESARROLLO DE ACTUACIONES EN MATERIA DE SALUD 2018. 

 INTERVENCIONES PRIORIZADAS PARA LA ACCIÓN  

 

 

MADRID 

20 de junio 2018 



JORNADA TÉCNICA : 
 CONVOCATORIA DE AYUDAS A ENTIDADES LOCALES PARA EL DESARROLLO DE ACTUACIONES EN MATERIA DE SALUD 2018. 

 INTERVENCIONES PRIORIZADAS PARA LA ACCIÓN  

                                                                                                                            Madrid, 20 de junio 2018 

DISEÑO Y DINAMIZACIÓN DE 
RUTAS SALUDABLES 

 
 

Dra. Susana Aznar Laín 
Departamento Actividad Física y Ciencias del Deporte 

UNIVERSIDAD DE CASTILLA-LA MANCHA  

 



JORNADA TÉCNICA : 
 CONVOCATORIA DE AYUDAS A ENTIDADES LOCALES PARA EL DESARROLLO DE ACTUACIONES EN MATERIA DE SALUD 2018. 

 INTERVENCIONES PRIORIZADAS PARA LA ACCIÓN  

                                                                                                                            Madrid, 20 de junio 2018 

Justificación de un plan de Ruta(s) Saludable(s) 

SEDENTARISMO 

 

Disminución 
de las 

ocupaciones 
de 

implicación 
física 

Desarrollo 
tecnológico 

Las nuevas 
fórmulas de 
ocio pasivo 

Bicicleta 

Marcha 

SEDENTARISMO 

4º factor de riesgo más 
importante de 

mortalidad 

Riesgo de muerte 
prematura 

K.R. Fox y M. Hillsdon, 2007 - David Ogilvie et al., 2004 - Darren Warburton et al, 2006  



Darren Warburton, et al, 2006 - Shari S. Bassuk et al, 2005 - Catrine Tudor-Locke & David R. Bassett Jr, 2004 - Bernard C.K. Choi et al, 
2007 -  William L. Haskell et al., 2007 - Lilah M. Besser et al. 2005 

10.000 
pasos/día 

150’ AF. de intensidad 
moderada o 75’ AF de 

intensidad Vigorosa 

Uso de la marcha 
como medio de 
transporte  

Incrementos 
del gasto 

energético 
derivado de la 

AF. Y 
repercusiones 

saludables 

Beneficios de la 
marcha  y su 

incidencia en la 
Diabetes 

Repercusiones 
sobre los 
perfiles 

lipídicos e 
hipertensión.  

Justificación de un plan de Ruta(s) Saludable(s) 
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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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Análisis inicial 

 

 

 

Elaboración propia, a partir del modelo ecológico adaptado de determinantes de la actividad física publicado por el Grupo de Trabajo de Actividad Física de The Lancet (Bauman et al 2012). 
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DISEÑO Y DINAMIZACIÓN DE RUTAS SALUDABLES 
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Actividad Física saludable 

 

 

 

MI PLAN de Ruta(s) Saludable(s)… 
  
¿Proporciona oportunidades para el cumplimiento de las recomendaciones de 
actividad física para la salud? 
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Actividad Física saludable 

 

 

 

¿Cómo diseñar una ruta saludable? 
Pendiente - GPS 
Distancia 
Plantear varios ritmos de marcha 
Pasos 

¿Cómo educar al usuario para que conozca 
si cumple recomendaciones? 
Intensidad relativa (Frecuencia cardiaca, METs, gasto 
calórico, percepción del esfuerzo percibido) 
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INTENSIDAD RELATIVA 

 

INTENSIDAD 

 

%FCR 

 

EEP 

 

DIFICULTAD PARA HABLAR  

Muy baja 

Baja 

Moderada 

Vigororosa/alta 

Muy vigorosa/alta 

<20 

20-39 

40-59 

60-84 

>85 

<10 

10-11 

12-13 

14-16 

17-19 

No dificulta el hablar 

Se puede hablar de forma cómoda 

Se habla con alguna dificultad 

Limitación al hablar – frases cortas 

Resulta muy dificil hablar 

 

Webster AL & Aznar S. Intensity of Physical Activity and the Talk Test. ACSM’s Health and Fitness Journal 12(3):13-17, 2008. 

TEST DEL HABLA: 
el ritmo de la marcha permitirá hablar con alguna dificultad (intensidad 
moderada) y/o se limitará el hablar y se hablará con frases cortas (intensidad 
vigorosa). 



JORNADA TÉCNICA : 
 CONVOCATORIA DE AYUDAS A ENTIDADES LOCALES PARA EL DESARROLLO DE ACTUACIONES EN MATERIA DE SALUD 2018. 

 INTERVENCIONES PRIORIZADAS PARA LA ACCIÓN  

                                                                                                                            Madrid, 20 de junio 2018 

Caminabilidad 

MI PLAN de Ruta(s) Saludable(s)…. 
  

¿Ofrece ruta(s) segura(s), atractiva(s) y adaptada(s) que incentiven el 

desplazamiento a pie? 

  

Caminabilidad (“walkability”) : el grado en que el entorno urbano promociona el 
desplazamiento a pie hacia los destinos que satisfacen la mayor parte de las 
actividades diarias.  

• Urbanísticos: comodidad para su 
tránsito, infraestructuras de apoyo, 
accesibilidad. 

• Seguridad: seguridad a las personas 
viandantes, evitar peligros 
asociados al tránsito rodado y a la 
delincuencia. 

• Informativos: señalización 
adecuada del trayecto, su 
disponibilidad en diferentes 
soportes 

• Motivación: que inviten a salir a 
pasear o a decantarse por el 
desplazamiento a pie  
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Equidad 

 

 

 

MI PLAN de Ruta(s) Saludable(s)…. 
  
¿Contribuye a disminuir las desigualdades sociales en salud?  
¿Existe algún grupo de población que pueda no beneficiarse del Plan? 

  

Las intervenciones poblacionales tienen el riesgo de aumentar las desigualdades 
sociales en salud (si sólo llegan o llegan mayoritariamente a los grupos más 
privilegiados, dejando fuera a grupos vulnerables que serían quienes más podrían 
beneficiarse de estas intervenciones). 
  Ejes de desigualdad: 

género  
edad 
diversidad funcional 
etnia 
clase social 
territorio 
orientación sexual e identidad de género.  
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Intersectorialidad 
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Intersectorialidad 

 

 

 

• La mejora de la salud y el bienestar de la población es un objetivo transversal  
• Al sumar agentes sumamos sinergias y generamos sentido de pertenencia por lo 

que aumentan las posibilidades de éxito del plan. 
• Para que la intersectorialidad sea efectiva es clave disponer de mecanismos 

formales de coordinación. 
 

Asesoramien
to científico, 
señalización 

Prescripción 
y 

seguimiento 

Ejecución, 
mantenimien

to y 
dinamización 

Directrices, 
protocolos, 

apoyo 
económico 

MI PLAN de Ruta(s) Saludables)…. 
  
¿Incluye a  distintos sectores implicados? ¿Cuenta con mecanismos de coordinación 
con otros sectores cuyas políticas tienen impacto en salud? 
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Participación  

 

 

 

A nivel comunitario, la participación es generadora de salud, aporta control a las 
personas de la comunidad sobre sus vidas y las decisiones que afectan a su salud y 
bienestar. 

Incorporar la participación ciudadana en todas las fases del proceso (o en la mayor 
parte posible) y asegurarse de que esta participación sea representativa de los 
diferentes grupos sociales y responda a sus necesidades.  
  
Finalmente, facilitar en el diseño, seguimiento y evaluación del Plan la participación 
de las comunidades y de la sociedad organizada (asociaciones vecinales, ONGs, 
federaciones de montaña, clubes deportivos, etc.) es esencial para fortalecer su 
sostenibilidad. 
  

MI PLAN de Ruta(s) Saludable(s)…. 
  
¿Incluye mecanismos de participación ciudadana? 
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Coherencia  

Asegurar la coherencia del Plan supone que aspectos 
como la financiación, publicidad o actividades propuestas 
paralelamente, no presenten conflictos de interés ni 
vayan en contra de la salud. 

 

 MI PLAN de Ruta(s) Saludable(s)…. 
  
¿Incluye financiadores,  publicidad o actividades paralelas  que vayan en contra de 

la salud o con conflictos de interés? 
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Fases de un Plan de Ruta(s) Saludable(s) 
ANDANDO QUE ES GERUNDIO 
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Fases de un Plan de Ruta(s) Saludable(s) 

PASO 7 evaluANDO. 

    

  

         Objetivo: Evaluar el desarrollo y resultados del Plan de Ruta(s). 

Pasos a dar:  

O  Evaluación del desarrollo del Plan de Ruta(s) Saludable(s) 

O  Evaluación de resultados con impacto en salud        

¿Por qué evaluar? 

- Para identificar áreas de mejora y diseñar e implementar los cambios necesarios para 

subsanarlas. 

- Para conocer su aceptación y uso por la ciudadanía y establecer un plan de mejora 

cuando sea necesario. 

- Comunicar los resultados del impacto en la salud de la población, como herramienta 

para unir esfuerzos entre planes urbanísticos, de promoción de la actividad física y de 

salud pública. 
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¿Cuál es nuestra meta? 

• Nuestra sociedad necesita moverse para mantenerse sana.  

• La promoción eficaz de la actividad física requiere la 
adopción de una amplia gama de políticas y prácticas que 
modifiquen los componentes físicos y sociales del 
“entorno de la actividad física” en el que vivimos.  

• ¡Hagamos que todos los miembros de la sociedad pueden 
participar y disfrutar de la actividad física! 

 

Sigamos caminando hacia rutas saludables 
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