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SECCION: NAVARRA

EL60% de los
navarros de entre
15y 69 aios no
realiza ninguna
actividad fisica

Salud pone en marcha
una campaia para
fomentar el ejercicio
fisico a partir

de los 50 aiios

DN Pamplona

E160% de los navarros que tie-
ne entre 15y 69 afios no practi-
caen suvida diaria ninguna
actividad fisica o lo hace tini-
camente de manera ligera, un
porcentaje que en el caso de
las mujeres se eleva hasta el
66%. A causa de este sedenta-
rismo, el departamento de Sa-
lud va a poner en marcha una
campafa para fomentar la
préctica de ejercicio fisico en-
trelos mayores de 50 afios con
el objetivo de prevenir la apa-
ricién de enfermedades croéni-
cas.

Se trata del proyecto “Mué-
vete”, desarrollado por el Ins-
tituto de Salud Publicay Labo-
ral de Navarra (ISPLN) en co-
laboracién con Atencién
Primaria, que se presenté
ayer por la consejera de Salud,
Marta Vera, la directora ge-
rente del ISPLN, M2 Soledad
Aranguren,ylajefa de Promo-
cién de la Salud del mismo, M2
José Pérez Jarauta.

Segun detallaron ayer en
ruedade prensa, el ejercicio fi-
sico aporta beneficios para la
salud fisica y mental en todas
las edades; reduce el riesgo de
contraer enfermedades y me-
jorala evolucion de patologias
cardiovasculares, respirato-
rias, diabetes, hipertension, e
incluso el cancer, al contrario
de la creencia de enfermosy
familiares de que la actividad
fisica puede agravar su proce-
so.
Los datos de la Encuesta
Nacional de Salud 2011-2012
(ENS) muestran que el 60% de
la poblacién navarra de entre
15y 69 afios no practica en su

vida diaria (trabajo y tiempo li-
bre) ninguna actividad fisica o
lohace inicamente de manera
ligera (caminar), porcentaje
que se eleva hasta el 66% en el
caso de las mujeres. A esto se
une que para la mayoria de la
poblacién, el trabajo es una ac-
tividad sedentaria (s6lo el 10%
de los mayores de 15 afos rea-
liza trabajos que exigen es-
fuerzo fisico); y ha aumentado
el sedentarismo en el tiempo
libre, hastallegaral 32,3% dela
poblacion.

Proyecto “Muévete”

En este marco, el proyecto
“Muévete” se dirige a la pobla-
cién mayor de 50 afios, tanto
sana como con enfermedades
cronicas, con el fin de aumen-
tar en este segmento de pobla-
cién la préctica de ejercicio fi-
sicorecomendado, que consis-
te en caminar rapido todos o
casitodos los dias, al menos
durante 30 minutos (puede
ser en periodos de 10 minutos)
y hacer ejercicios de fuerza de
los principales grupos muscu-
lares, de flexibilidad y de equi-
librio, dos dias a la semana du-
rante 30 minutos.

El proyecto, que se inicia
ahoray tendra continuidad en
2015, viene a completar las
multiples iniciativas que vie-
nen realizando instituciones
publicas, profesionales de la
salud y del deporte, entidades
municipales, etc. Asi, se va a
poner enmarchatreslineasde
actuacion: informacién y sen-
sibilizacién promoviendo el
uso de las escaleras en edifi-
cios publicos con ascensor: co-
locacién de “huellas” jMuéve-
te! Mugi zaitez! en el suelo a la
entrada de los edificios muni-
cipales con ascensor y que
guian hasta el comienzo de las
escaleras y actividades con
profesionales de la salud, para
mejorar la prescripcién de
ejercicio fisico adecuado a ca-
dapersonay situacién

Recomiendan caminar rapido todos los

dias durante 30 minutos. IVAN BENITEZ




