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Circuitos saludables inte
para el fomento
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Herramienta para la identificacion de
los recorridos espontaneos y

los habitos de las personas caminantes
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Herramienta para la identificacion de
los recorridos espontaneos y

los habitos de las personas caminantes
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CAMINANTES

Pulseras (brecha digital)

Segmentacion
sexo/edad/otros grupos

Detectores
ID, time-stamp

CIRCUITOS

Balizas

Caracterizacion
por tramos

l

AUTOCUIDADO,
CUIDADO INFORMAL
Caminante o cuidadora

Informe personal
Estadisticas, graficos

Autorizacion
Acceso a datos,
edicion de valores

Panel CAMINANTES
Por segmentos

hiribili.com ! Panel CIRCUITOS
usuario + contrasena (peso, dosis semanal) Por tramos
PDF semanal automatico * Panel AGENTES

via e-mail
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Dinamizacion: RETO
Comunitario (intergénero,
intergeneracionalidad)
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2015/10/20 ra

191 irakurketa
Emakumeak: 0.91
Gizonak: 1.09
| <65:1.13

>=65: 0.86

Max: 48 (2015/10/16, AZ)

Min: 16 (2015/10/19, IG)

Bt |

Bizkaiko Foru ACTIVE URBES

Aldundia )
Diputacion pgalarraga@projekta.es

Foral de Bizkaia Y @PatxiGalarraga

Ariketa Fisikoaren eta Osasunaren inguruko udal esperientziak
Bilbo, Ekainak 9 Junio
Experiencias municipales en ejercicio fisico y de salud



mailto:pgalarraga@gmail.com
mailto:pgalarraga@gmail.com

(Hillman, University of Illinois)

AF y bienestar

Endorfinas y proteinas BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor):
en reposo (izquierda) y después de caminar durante 20 minutos (derecha).
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De los habitos de vida cardiosaludables...

1. Actividad Fisica.

2. Alimentacion.

3. Tabaco, alcohol y otras drogas.
4. Calidad del sueno.

5. Manejo del estrés.
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...a los habitos de vida cardio

1. Actividad Fisica.

2. Alimentacién.

3. Tabaco, alcohol y otras drogas.
4. Calidad del sueno.

5. Manejo del estrés.

6. Interacciones y redes sociales.
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Ondarreta Kontxa i Boulevard
s 1080 m 16540 m : 526 m
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HIRIBILTZEN
El paseo como encuentro
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DONOSTIA / SAN SEBASTIAN 2016
EUROPAKO KULTUR HIRIBURUA
CAPITAL EUROPEA DE LA CULTURA
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El paseo como encuentro

Objetivos de la experiencia:

1. Reconocery fomentar la
N—— practica habitual de la caminata

VULUA ALMENDG A5 2/ Dl urbana en compafia como

e Fuente de bienestar fisico,

emocional y social.

MDY

h 1¥i h i |'|'7 'alg' 2. Provocar miles de encuentros,

EEEE IS sl O ,

ibiltzea topagune - el paseo como encuentro paseos y conversaciones entre
Apirilak 6 Abril > Ekainak 29 Junio “diferentes”.
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Un reto colectivo
YULLTA AL MUNDOD
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La vuelta al mundo en 84 dias

40.075 kms. en 2016 horas sin
salir de Donostia, sumando las

h 1Y h i |+7 an distancias recorridas en miles de
E NN IS Gl 1 .
ibiltzea topagune - el paseo como encuentro PAaseO0s por parejas o grupos

Apirilak 6 Abril > Ekainak 29 Junio formados por “diferentes”.

Bilbo, Ekainak 9 Junio Diputacion pgalarraga@projekta.es
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Un reto personal

ﬂ Daniela.

pequefios grandes retos

“u g #hiribiltzen *y g

Caminando en parejas o grupos

“Sumaras kms. al reto tocando las
balizas del circuito con tu tarjeta
HIRIBILTZEN. Para ello:

e No sumaremos las distancias que
camines en solitario.

e En una pareja o grupo debe haber
al menos una tarjeta diferente a

o - @tsdanniels las demas”.
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Un reto personal
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ibiltzea topagune - &l paseo como encuentro

El paseo como 6 Abril > 29 Junio
Eﬂﬂu'ﬂﬂtrﬂ' Un reto colectivo en Donostia. Dar la

El objetivo de la iniciativa es doble. Por un vuelta al mundo en 84 dias sin salir de 8 8

lado, reconocer y fomentar la practica Donostia, sumando las distancias 1 79 ’ 75
habitual de la caminata urbana en recorridas en miles de paseos por parejas o

companiia como fuente de bienestar fisico, grupos formadeos por "diferentes”.

emocional y social. Por el otro, provocar km

miles de encuentros, paseos y
conversaciones entre diferentes.

Hemos sumado un 20.41% de 40,075 km.
El reto terminara dentro de 20 dias
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SAGUES

PASEQ ‘

NAUTICO 1

El circuito

Para medir las distancias, instalaremos seis
balizas detectoras en el recorrido entre el
Tenis y Sagues.

[+ I@1G@181A17

4 tarjetas diferentes

Elige tu tarjeta HIRIBILTZEN en funcion de
tu vinculo con Donostia. Podras
conseguirla en IJENTEA KAFEA (junto al
Mautico, 9:00-20:00): cuesta 2 euros y
podras usarla tantas veces como quieras.

i

En parejas o grupos

Sumaras kms al reto tocando las balizas
del circuito con tu tarjeta HIRIBILTZEN.
Para ello:

« No sumaremos las distancias que
camines en solitario.

» En una pareja debeis tener tarjetas
diferentes.

» En un grupo debe haber al menos una
tarjeta diferente a las demas.

Ariketa Fisikoaren eta Osasunaren inguruko udal esperientziak

Bilbo, Ekainak 9 Junio | BFA
Experiencias municipales en ejercicio fisico y de salud )\ DFB
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Ven a caminar

Cuantas mas veces participes, megjor: td
decides cuando, donde y con gquien.

Cuando no tengas compania, te
proponemos que te acerques a la baliza
del Nautico en estas horas: 10:00, 12:00,
14:00, 16:00, 18:00, 20:00.

Consulta nuestra agenda: tal vez
encuentres a personas o asociaciones con
las que te gustaria compartir un paseo.

Registra tu tarjeta

Mo necesitas registrar tu tarjeta para
sumar kms, pero disfrutaras de una
experiencia mas completa si lo haces.

Puedes hacerlo aqui, o puedes rellenar
uno de nuestros folletos y entregarlo en
[JENTEA KAFEA (junto al Nautico, 9:00-
20:00).

Mo temas, no publicaremos ni Selecciona el idioma en el que te gustaria

cederemos a nadie tus datos. recibir nuestros e-mails

Euskara Y

Enviar

ACTIVE URBES
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Comparte tu experiencia Grupo Social Bidegin.

Queremos crear un relato colectivo en Donostia.

torno a la expener_m_m; haz tu _aportacmn iQué opinas de HIRIBILTZEN?
cada vez que participes, mediante textos y

fotos.

Un precioso lugar de encuentro para
cualquier Persona, Grupo o
Asociacion. Disfrutando de un paraje
paradisiaco como lo es nuestra capital
Donostia y de sus playas. Ademas

Puedes hacerlo aqui o en el grupo de
Facebook, o usando #hiribiltzen en Twitter
e Instagram.

como Grupo Social de Bidegin
disfrutamos de la compariia de
grandes amigos que nos hicieron el dia
muy ameno ¥ lleno de vitalidad para
todos los que estuvimos presentes, las
personas que nos acompanaban desde
el corazon vy de los rayitos de sol que
Enviar nos enviaban nuestras personas
queridas. Zorionak por la iniciativa.

. . . . . e e g Diputacion
Experiencias municipales en ejercicio fisico y de salud Foral de Bizkaia
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Te proponemos encuentros con personas, asociaciones, etc. Haz click para ver mas datos, hora y el punto de encuentro.

Si perteneces a algun grupo o asociacion y te gusta esta iniciativa, puedes contactarnos: donostiaohiribiltzen.eu

Abril Mayo Junio

lun. mar. mié. jue. vie. sab. dom.

TFAGE

R
APAGE

13 14 15 16

nagusi|jgn
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Hiribiltzen, o la caminata urbana hiribiltzen.eu

entre diferentes

El proyecto de Donostia 2016 pretende dar la vuelta al mundo sin salir de la capital
Lunes, i1 de Abril de 2016 - Actualizado a las of:1oh

“Croénica de Euskadi”, Radio Euskadi, 2016/04/17
munideporte.com, 2016/04/12

UP Euskadi, 2016/04/12

Noticias de Gipuzkoa, 2016/04/11
espafiasemueve.es, 2016/04/12

El Diario Vasco, 2016/04/11

Barren, 2016/04/08

Sustatu, 2016/04/08

“Mezularia”, Euskadi Irratia, 2016/03/11

“La tarde en Euskadi”, Onda Vasca, 2016/03/11
“A vivir Euskadi”, Cadena SER, 2016/01/23
Barren, 2016/01/21

El Diario Vasco, 2016/01/16

“Amarauna”, Euskadi Irratia, 2015/12/08

El Diario Vasco, via Europa Press, 2015/12/04
La Vanguardia, via Europa Press, 2015/12/04
El Dia, via Europa Press, 2015/12/04

El Diario Vasco, 2015/12/04

DSS2016EU, 2015/12/04

DSS2016EU, 2015/12/04

itz it clow s vl ol smedle
mediante paseos colectivos por Donostia

La iniciativa, seleccionada
por la Capitalidad
Cultural, se desarrollard
durante las 2.016 horas
comprendidas entre el
‘ Gde dbrlyclz‘)dl:u nio

. ALBERTO MOYANG
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Nivel medio o Asociacion entre las caracteristicas del

alto de AF en el ] )
tiempo libre. entorno de residencia y la AF?®

Poco trafico motorizado.

Muchas tiendas cerca (a pie).

Alta densidad residencial.

Paradas de transporte publico a 10-15 min. de casa.

. . 35 T T &0
B Abundantes aceras en el vecindario. S
30 T A 2 <+ 50
BB Hay mucha gente fisicamente activa. . | & :
Poca delincuencia. 20 +

+ 30

El vecindario es agradable.

/ + 20
. . 0 4+
[] Instalaciones de recreo de bajo coste. oy \—w L

Disponibilidad de infraestraestructuras para bicicleta. PP PR
3 Di o k: 3 < g g
(1) ROdrigueZ-Romo et al” [llnk]' B OBESITY o WALK, C‘r'CLE,PUBzLIC TRANSIT
Pers. adultas regién Madrid 2013, N=1500.

Diputacion .
Foral de Bizkaia Yy @PatxiGalarraga

Ariketa Fisikoaren eta Osasunaren inguruko udal esperientziak r b BFA Erisk ACTIVE URBES
Bilbo, Ekainak 9 Junio DEB Aldunda pgalarraga@projekta.es

Experiencias municipales en ejercicio fisico y de salud )\



https://activeurbes.files.wordpress.com/2014/10/asociacion-entorno-fisico-y-actividad-fisica.pdf
mailto:pgalarraga@gmail.com
mailto:pgalarraga@gmail.com

activeurbes.com

La “Vida Activa” como objetivo

2 s > L > [

TTTIT ¢
(a} J
- e <
W _f’..-:::
Planificacion basada en Planiﬁcacié.’n basada en
oferta de actividades deportivas oportunidades para una vida activa

(n}
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active cities, healthy people
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