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O Plan Galego para o Fomento da Actividade
Fisica Galicia Saudable esta coordinado pola
Secretaria Xeral para o Deporte e ten como
obxectivo mellorar a calidade de vida da
poboacion galega a través da practica regular de
actividade fisica e do deporte.

O Plan pretende crear as condiciébns para que
todas as persoas poidan adoptar un estilo de vida
activo que favoreza a sua saude e benestar.

Galicia Saudable recolle un abano de medidas
dirixidas a favorecer as condiciéns para que a
poboacion galega goce dunha vida mais activa,
promovendo unha mellor calidade de vida
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As orixes

Galicia é, en Europa, unha das zonas con indices mais
elevados de avellentamento e maior dispersiébn de
poboacién. Ao tempo, hai mais persoas con factores de
risco para enfermar e que enferman antes, vivindo mais
anos pero con peor saude.

Xorde asi a necesidade de artellar un conxunto de medidas
de actuacion que impulse, de forma transversal e
coordinada, unha intervenciéon dirixida a mellorar a calidade
de vida da poboacion. Con este obxectivo a Xunta de
Galicia pon en marcha o Plan Galego para o fomento da
actividade fisica Galicia Saudable.

O Plan constitie unha ferramenta que todas as entidades
tefien presente a hora de desefiar e aplicar actuaciéns de
promocion da vida saudable. Todas as accions,
desenvolvidas polas diferentes areas da administracion,
enmarcanse e tefien como referencia dito Plan.

A poboacién

A principios de 2010 Galicia tifia unha poboaciéon de 2.797.653 habitantes distribuidos de forma moi
dispersa e desigual: mentres que o 75,4% se concentra nas provincias costeiras (A Corufia e
Pontevedra), o 24,6% restante reside nas interiores (Lugo e Ourense).

O 50,7% da poboacion reside en 22 municipios maiores de 20.000 habitantes (incluidas as 7 principais
cidades, que superan os 50.000 habitantes cada unha e supofien o 35,7% do total da poboacion). O
43,3% restante distriblese en 293 municipios, na sia maioria nas provincias interiores.

En xeral, a partir dos 64 anos hai mais mulleres que homes, ainda que nas provincias costeiras esta
diferenza aparece antes.
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Vulnerabilidade

Galicia caracterizase por un acusado nivel de
envellecemento e sobreenvellecemento (dos mais
elevados de Espafa), que se presenta sobre todo nas
provincias de Lugo e Ourense e, moi maioritariamente,
no sexo feminino. Hai case o dobre de persoas maiores
que de menores de 16 anos. A natalidade esta a
descender e a mortalidade aumentando.

Por outra banda, a esperanza de vida en boa salde en
Galicia é de 47,8 anos tanto para os homes como para
as mulleres, sendo inferior & media europea e a peor de
todas as comunidades autbnomas do territorio nacional
(55,3 anos de media), a pesar de que a esperanza de
vida ao nacer é relativamente elevada; isto traducese en
que os cidadans e as cidadas galegas viven mais anos
cun mal estado de saude.

Mais da metade da poboacion galega adulta presenta,
polo menos, dous dos catro principais factores de risco
para padecer unha enfermidade cronica non
transmisible.

Unha vida saudable no rural

A insuficiente actividade fisica € unha das causas
principais das enfermidades con maior impacto na
actualidade, como son as patoloxias cardiovasculares,
a diabetes, a hipertension arterial, a obesidade, o
cancro, as enfermidades mentais e as afeccions de
6sos e articulacions. E certo que vivimos cada vez
mais anos, pero facémolo con peor calidade de vida
porque enfermamos cada vez a idades mais temperas
de patoloxias cronicas, que nos acompafaran o resto
das nosas vidas.

Na poboacién rural e nas persoas maiores dos
concellos de menos de 10.000 habitantes é onde se
presentan as porcentaxes menores de practica
deportiva. Ademais recolle os niveis mais baixos de
satisfaccion coa practica deportiva e a actividade
fisica, asi como unha maior presenza de persoas que
nunca practicaron deporte. E por iso que o Plan centra
a sua actuacion nestes sectores de poboacion.
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Eixes de actuacion
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O plan Galicia Saudable abarca todas as areas de actuacion da administracion, identificando catro areas
prioritarias de intervencion:

Comunitaria e local. Por ser os concellos as administraciéns mais préximas a cidadania e ao
territorio e con maior axilidade para a xestion cotia. A dispersion dalgunhas zonas de Galicia e o
gran numero de nacleos de poboacion con poucos habitantes fan que sexan os concellos os
impulsores do plan.

Educativa. Os centros escolares facilitan o achegamento a poboacion infantil e moza, facilitando
0 acceso universal a practica. Tamén é unha forma de chegar as familias. As intervenciéns
dirixense a incrementar a actividade fisica vinculandoa de forma interdisciplinar as diferentes
materias e areas de cofiecemento.

Sanitaria. A referencia que ten a cidadania para as cuestions de saude son os consellos e
indicaciéns dos profesionais sanitarios. A promocion da actividade fisica € un dos eixes
principais da atencién sanitaria.

Laboral. E un sector importante de difusién e informacién e promovendo practicas saudables.
Poder desprazarse até, en e dende o centro de traballo camifiando ou en bicicleta e dispofier de
tempo e espazo para a practica de exercicio no lugar de traballo mellora a saude dos
traballadores, diminte o absentismo e mellora a produtividade.

De forma transversal, os sectores poboacionais prioritarios son:
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Papel da O Plan é impulsado pola Xunta de Galicia, sendo a Secretaria Xeral para o Deporte

Administracién  quen coordina as actuaciéns. Concibido como unha accion de goberno é a ferramenta
sobre a que todas as Consellerias desefian as sta medidas de mellora da calidade
vida e saude da poboacion.

Papel técnico Desenvolven un traballo de coordinacién co persoal técnico dos concellos e doutras
entidades na ordenacién e organizacién de actividades.

Papel Colectivos socias do ambito do deporte, pero tamén culturais e vecifiais son a base
asociaciéns para chegar & poboacion. Numeras asociacion estan adheridas ao Plan e participan
activamente no desefio e desenvolvemento de actividades.

Papel da Cada vez son méis as persoas que se suman a préctiga da actividade fisica e
cidadania deportiva, participando activamente nas diferentes actuacidons que se desefian no

plan. Con todo, hai sectores da poboacion aos que cémpre chegar de forma prioritaria:
infancia, familia e persoas maiores.

Proceso de participacion

Incorpora a actividade fisica ao teu dia a dia

Galicia Saudable conta coa participacion activa de todas as
instituciéns, organizacions, entidades e movementos sociais
con capacidade de influir na poboacion: concellos, institucions
e organizacions dos dmbitos educativo, sanitario, empresarial e
social.

No proceso de desefio do Plan crearonse diferentes espazos
de traballo, nos que estiveron presentes institucidns publicas,
cientificas e asociacions. Ao tempo féronse celebrando
contactos con outros departamentos da Xunta de Galicia, para
constituir unha Comision Interdepartamental na que estan
representados todos os departamentos que poden ter algunha
vinculacion coa salde, a educaciéon, o deporte, o traballo, o
urbanismo, o transporte, a comunicacién e calquera tipo de

actividade fisica da cidadania. gq
1)
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Na actualidade, diversas Consellerias participan na sta posta en marcha, ao tempo que a Secretaria
Xeral para o Deporte colabora nos programas de mellora da calidade de vida e fomento de habitos
saudables que estan desenvolvendo outras areas.

O Plan Galicia Saudable constitie un referente para outras comunidades auténomas que vefien
desenvolvendo iniciativas similares nos seus territorios.
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CcAMINHAMDS

O papel da muller

As mulleres galegas viven case a metade da sua vida con mala saude, polo que a intervencidén nesta
poboacién é unha das prioridades do Plan.

As investigaciéns abalan a importancia da practica de actividade fisica das mulleres no contexto da
saude mental, da saude reprodutiva ou das enfermidades cronicas.

O Plan Galicia Saudable recolle de forma prioritaria a intervencién no colectivo das mulleres, sobre todo
en idades avanzadas.

Ao tempo, o colectivo das mulleres constitien un referente para a intervencion no ambito da saude
familiar, como influencia e modelo para a incorporacién dunha alimentacién saudable e para o
desenvolvemento de habitos de actividade fisica nos seus fillos e fillas.

AS UPES, compartindo recursos
no territorio

As Unidades de Promocion de Exercicio Fisico Saudable (UPES) son unidades de referencia para a
promocion da actividade fisica que, independentemente da sua localizacién nos distintos ambitos -local,
educativo, empresarial, sanitario, social ou deportivo- atenden e asisten aos cidadans en materias de
practica regular e adecuada de exercicio fisico saudable.

As UPES son as células de implantacion do Plan no territorio. Tratase dunha transformacién da
concepcion dos servizos e da oferta ao cidadan. Non se trata de achegar novos recursos nin
investimentos, sen6n de empregar doutra maneira o que xa se ten e o que xa existe. Optimizar os
recursos existentes, creando sinerxias e micro redes de traballo nos diferentes ambitos de actuacion.

A filosofia das UPES parte do traballo en rede, compartindo recursos e posibilitando, a través da accion
conxunta, o incremento da carga de actividade fisica saudable no noso dia a dia. As UPES tefien por
obxectivo chegar ao 100% da poboacién, ofertando a cada grupo de idade, en funcién das suas
posibilidades e intereses, unha actividade fisica de calidade, personalizada e orientada & mellora da
saude.
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Potenciais do rural

No ambito rural a a actividade fisica non esta vinculada exclusivamente a practica do deporte. Os
habitos da poboacién relacionados coas tarefas do agro, coidado de animais ou un maior contacto coa
natureza son, entre outros, elementos que convén potenciar para acadar unha maior presenza de
practicas ligadas a vida saudable entre os seus habitantes.

Ao tempo, o rural galego conta cun potencial ambiental e cultural a vincular coa practica de
determinadas actividades, converténdoos en espazos cun gran potencial para a dinamizacién de
actividades ligadas ao turismo activo.

As iniciativas desenvolvidas desde Galicia Saudable no rural galego atopan unha moi positiva resposta e
predisposicién por parte da poboacion.

Impactos

Territorio intelixente

Aproveitando e optimizando dos recursos que existen para a
practica da actividade fisica. A través da aplicacion de
localizacion de recursos xeorreferenciados Galiciactiva son
mais de 1.000 os xestores externos, con mais de 1.600 fichas
de recursos publicados para a promocion dun estilo de vida
activo e saudable a través da practica de actividade fisica,
exercicio fisico e deporte.

Calquera tipo de entidade promotora de exercicio fisico (concellos, clubes, asociacions, federacions,
ximnasios, centros deportivos, tendas de deporte, clinicas de fisioterapia, Anpas, ...) pode xestionar e
actualizar a sua oferta a poboacion galega para levar unha vida mais activa e saudable.

Territorio inclusivo

Os sectores de poboaciéon en risco de exclusion, son obxecto de medidas especificas encamifiadas a
mellorar a sua calidade de vida en termos socias e de benestar.

Cerca do 90% dos concellos galegos estan adheridos ao Plan. En mais de 70 solicitouse a creacion de
UPES. Mais de 100 entidades de tempo libre e deportivas adheridas. Cerca de 300 centros educativos
de primaria e secundaria implicados en proxectos de promociéns de actividade fisica na escola. Desefio
de actuacions formativas para persoal sanitario e persoal de atencién primaria sobre prescricion de
actividade fisica e exercicio fisico. Mais de 30 empresas adheridas. Programa de envellecemento activo.

Territorio sustentable

O potencial que ofrecen os espazos naturais e o patrimonio dos territorios para a practica de certas
actividades, tanto para a poboaciéns de fora como a autoéctona, posibilita o desenvolvemento de
actuacions sustentables desde o punto de vista ambiental e de xeracion de emprego.
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