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Subir escaleras, una via
para fomentar el ejercicio

La Junta de Andalucia pone en marcha la iniciativa 'Escaleras es Salud' para

incentivar y aumentar el ejercicio fisico diario en los centros sanitarios
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La actividad fisica que con-
lleva el uso de las escaleras
genera beneficios para la
salud. Varias guias reco-
miendan su uso como prac-
tica deportiva en nifos,
para retrasar la diabetes
tipo 2, 0 como estrategia de
control y prevencién de la
obesidad. La diferencia en el
consumo de energia entre
subir escaleras y estar en
reposo (al subir en ascensor)
es casi nueve veces mayor.
Francisco Gallardo, especia-
lista en Traumatologia del
Deporte en Sevilla, explica
que es una forma de mante-
ner y realizar un trabajo
cardiovascular que provoca,
si se hace regularmente,
cambios beneficiosos en el
organismo como la mejora
de la capacidad cardiaca,
respiratoria y circulatoria.
Sin embargo, es desacon-
sejable para aquellas perso-
nas que padezcan patolo-
gias cardiaca y respiratoria
graves y del aparato loco-
motor -lesiones de cadera,
rodilla, tobillo o columna
vertebral-.

Porlo general, el uso coti-
diano de la escalera no su-
pone una sobrecarga. De he-
cho, algunos profesionales
sanitarios aconsejan extra-
polar a los escalones la for-
mula de media hora de ca-
minar diario. "El trabajo
muscular de subir una esca-
lera es concéntrico y energé-
ticamente supone un gasto
mayor que al bajarla, que se
produce un trabajo excén-
trico. No obstante, ese com-
plemento de subiry bajar es
bueno porque se trabaja de
dos formas diferentes los
musculos de la pierna".

Precisamente, para incor-
porar este ejercicio en las
rutinas diarias de la pobla-
cién y de los profesionales
nace Escaleras Es Salud,
una iniciativa del Plan de
Actividad Fisica y Alimenta-
cion Equilibrada (Pafae) de
la Consejeria de Salud y Bie-
nestar Social de la Junta de
Andalucia, que realiz6 un
pilotaje previo en Cadiz.
Hasta ahora se han adhe-
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La Universidad de Vic,
en Barcelona, y la De
Birmingham, en Reino
Unido, realizaron en
2007 un estudio en el
que se comprob6 que
el uso de las escaleras
como medida de salud
publica era una
intervencion efectiva y
beneficiosa para la
poblacién (ver DM-10-
IX-2007). El trabajo
demostré6 que la
exposicion a mensajes
que explicaran los
beneficios de subir las
escaleras elevaba a un
45 por ciento su uso.
En 2008, el metro de
Bilbao y el Gobierno
Vasco realizaron en el
suburbano una
iniciativa parecida
para incentivar el uso
de las escaleras fijas
con seiales
informativas en los
rétulos de las
estaciones y en los
peldaiios. En 2008 el
metro de Estocolmo
traté de fomentar el
uso de las escaleras,
transformando cada
peldaiio en una tecla
de un piano, algo que
acaba de realizarse en
Rennes, Francia,
aungque sin el objetivo
de salud.

José Ramon Ledesma y Francis-
co Lluch, del Virgen del Rocio.

rido 48 centros andaluces (6
delegaciones de salud, 14
hospitales y 28 distritos sa-
nitarios). Los ultimos en lle-
gar han sido los hospitales
sevillanos Virgen del Rocio
yVirgen Macarena. Francis-
co Lluch y José Ramoén Le-
desma, directivos de la sub-
direccién de Ingenieria y
Mantenimiento del Hospi-
tal Virgen del Rocio, son los
encargados de poner en
marcha el plany ademas, de
animar a realizar la practi-
ca en vez de utilizar los as-
censores.

CARTELES INFORMATIVOS
El proyecto est4 basado en
la colocacion de carteles in-
formativos con frases moti-
vadoras en lugares estra-
tégicos para el trasiego de
personas, ya que una co-
rrecta sefializacion eleva su
uso. En concreto, en el Vir-
gen del Rocio se han coloca-
do 25 de vinilo autoadhesi-
vo en las puertas de los as-
censores de los distintos
centros del complejo y los
25 restantes, de metacrila-
to, en los vestibulos de as-
censores de cada planta.
Ambos formatos muestran
dos mensajes distintos: Us-
ted puede cambiar sus hd-
bitos, cambie el ascensor
por la escalera y Mantén
una Vida Activa, tu salud te

Francisco Gallardo.

Los centros sanitaros
muestran mensajes
Que animan a realizar
gjercicio subiendo
escaleras haciendo
énfasis en la reduccion
de calorfas y en los
peneficios para la salud

lo agradecerd. Asimismo, se
han incorporado otros 20
carteles a las zonas de tran-
sitoy alrededores de los as-
censores del Virgen Macare-
na con el lema Subir esca-
leras reduce cinco veces
mads las calorias frente al
ascensor. Asi los hospita-
les demuestran su compro-
miso permanente con la res-
ponsabilidad de transmitir
habitos saludables a los
usuarios y a los profesiona-
les.

Otros mensajes que tam-
bién se pueden elegir son:
Usar escaleras es saluda-
ble y beneficioso con el me-
dio ambiente, Por tu salud
realiza al menos 30 minu-
tos de ejercicio al dia y EL
uso de escaleras y la acti-
vidad fisica ayuda a preve-
nir la diabetes tipo 2. La
promocioén dela vida activa
es el objetivo final, segun
afirman ambos. "Una vida
activa implica que las per-
sonas adultas realizan una
actividad fisica de intensi-
dad moderada al menos
cinco dias a la semana, de-
dicando cada dia al menos
treinta minutos (sesenta mi-
nutos en los menores). Entre
las medidas que han de-
mostrado su eficacia, se en-
cuentra este proyecto de
promocion del uso de las es-
caleras en vez del ascensor".



