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Plan de Rutas Saludables

Proveer al municipio de una o varias rutas seguras y accesibles que 
promuevan la práctica regular de actividad física para la salud 
partiendo, siempre que sea posible, de aquellas que emplea la 

ciudadanía habitualmente



Dahlgren y Whitehead 1991

¿Por qué hablamos de rutas saludables?

La salud está condicionada por las circunstancias en las que las personas nacen, 
viven, crecen, trabajan y se relacionan

El entorno en el que 
vivimos influye en 

nuestra salud

Práctica de 
Actividad física



Beneficios de la actividad física para la salud

La actividad física es importante en todas las edades

Mejora la evolución de problemas frecuentes en salud, como la diabetes, 
la hipertensión, las dislipemias o la obesidad

Fuente: Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad. Actividad Física para la Salud y Reducción del 

Sedentarismo. Recomendaciones para la población. Estrategia de Promoción de la Salud y Prevención en el 

SNS. Madrid, 2015

Reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 
2, hipertensión arterial, hipercolesterolemia, osteoporosis y algunos 
cánceres (mama, colon), etc.

Mejora del bienestar emocional, reduce los síntomas de ansiedad y estrés y 
mejora el sueño

Mejora las redes comunitarias de apoyo, el bienestar social, la sociabilidad

Ayuda a mantenerse ágil física y mentalmente

Ayuda a mantener un peso adecuado



Actividad física 
moderada: 

caminar a paso 
ligero 

Fuente: http://www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es/

http://www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es/


Fuente: Elaboración propia, a partir del modelo ecológico adaptado de determinantes de la actividad 

física (Bauman et al, 2012). Disponible en: MSCBS - FEMP. Hacia rutas saludables.Guía para el diseño 

de un Plan de Ruta(s) Saludable(s). Versión 1. Madrid 2018.

¿Qué determina la práctica de actividad física?



Actividad física y ODS

Fuente: World Health Organization. Global action plan on physical activity 2018-2030. More active 
people for a healthier world. At-A-Glance. 2018 



Convenio 
FEMP-MSCBS

Entornos locales 
saludables

Fase VII Red Europea de 
Ciudades Saludables

FEMP: Federación Española de Municipios y Provincias
MSCBS: Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social

Entornos locales saludables



• Promover estilos de vida saludables implica promover políticas que
faciliten que la elección más fácil sea la más saludable

• Las instituciones, en todos los niveles territoriales, debemos asumir la
responsabilidad de vigilar que las políticas públicas tengan un impacto
positivo en la salud y que se implementen con un enfoque de equidad

• Las entidades locales tienen un papel fundamental en el desarrollo de
entornos saludables ya que es el nivel administrativo más cercano a la
ciudadanía y es el entorno donde la gente nace, vive y se relaciona

entornos

Entornos locales saludables



Ciudades 
Saludables y 
Sostenibles

Adaptación de la Fase VII 
de la Red Europea de 
Ciudades Saludables



Facilitar una herramienta para 
generar entornos que hagan 

atractiva, accesible y segura la 
práctica de actividad física regular  

y su incorporación a la vida 
cotidiana

https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/Hacia_Rutas_Saludables.htm

GUÍA PARA EL DISEÑO, 
IMPLEMENTACIÓN Y 

EVALUACIÓN DE UN PLAN 
DE RUTAS SALUDABLES

2018

https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/Hacia_Rutas_Saludables.htm


Aumentar la 

práctica de 

actividad física 

para la salud

¿Por qué promover un Plan de Ruta Saludable?

Generar entornos 

urbanos y 

periurbanos más 

atractivos que 

invitan a la 

ciudadanía a su 

uso con fines 

saludables Estimular la 

participación y la 

coordinación de 

los diferentes 

agentes implicados
Incorporar el 

valor salud a 

trayectos de 

especial 

relevancia cultural 

e histórica

Disminuir las 

inequidades en 

salud

Incrementar la 

caminabilidad del 

municipio: puede 

reducir el 

transporte 

motorizado

Fomentar la 

socialización de 

las personas y el 

fortalecimiento del 

tejido social



¿Cómo favorecer que mi Plan de Rutas sea Saludable?

6 criterios que se consideran clave para que el Plan de Ruta(s) sea saludable

7 PASOS



Diseño de la(s) ruta(s): 
o Recorrido de 4.000-6.000 metros, para una media de 45 minutos.

o Posibles rutas circulares o repetición del recorrido.

o Rutas de distintos niveles de exigencia.

o Rutas en los trayectos habituales que hace la población.

Información a la ciudadanía: 
o Recomendaciones de actividad física para la salud y prevención del sedentarismo.

o Adaptación de las recomendaciones al uso de la(s) ruta(s) saludable(s).

Dinamización de la(s) ruta(s):
o Inclusión de ejercicios de fuerza, elasticidad y flexibilidad.

o Desarrollo de actividades colectivas.

¿Cómo puede un Plan de Ruta(s) promocionar la 
actividad física para la salud?

CRITERIOS



Grado en el que el entorno hace factible, seguro y 
atractivo el desplazamiento a pie a los lugares que 
satisfacen nuestras necesidades cotidianas 

Urbanísticos
Comodidad
Infraestructuras
Accesibilidad

Aspectos: 

Tráfico rodado
Delincuencia

Seguridad

Informativos
Señalización
Información en 
papel y digital

De motivación
Lugares de interés
Elementos de confort

CRITERIOS



Dirigir acciones de forma proporcional a las necesidades

EJES DE DESIGUALDAD SOCIAL

GÉNERO

CLASE SOCIAL

EDAD

ETNIA

TERRITORIO

ORIENTACIÓN SEXUAL E IDENTIDAD DE GÉNERO

DIVERSIDAD FUNCIONAL

Localización geográfica
Adaptación del terreno 
Contar con la participación de la población en el diseño
¿Existe algún grupo de población que pueda no beneficiarse?

CRITERIOS



Sector 
salud

Sector 
urbanismo

Sector 
transportes

Sector 
educación

Sector 
turismo

Sector 
bienestar 

social

Sector 
deportes SINERGIA CON OTRAS 

INICIATIVAS:

Rutas a la escuela
Caminos naturales
Peatonalizaciones
Transporte activo
Rutas patrimoniales

CRITERIOS



¿Incluye a la ciudadanía? ¿Cuenta con 
mecanismos de participación 

ciudadana?

CiudadaníaClubs 
deportivos

Asociaciones 
vecinales

Asociaciones 
profesionales

Tejido 
empresarial

ONGs

CRITERIOS



¿Incluye financiadores, publicidad o 

actividades paralelas que vayan en 

contra de la salud o con conflictos de 

interés?

CRITERIOS



CaminANDO, que es gerundio
7 PASOS

IDEANDO

DISEÑANDO

COMPROBANDO

EQUIPANDO

PROMOVIENDO

MANTENIENDO

EVALUANDO



Empezar desde lo ya existente

Contactar con los distintos agentes 

Selección inicial de itinerarios

Reconocer prioridades y preferencias

Diseño compartido

Revisión técnica

Pilotaje ciudadano

Mejora del diseño tras la 

comprobación

0. IDEANDO

1. DISEÑANDO

2. COMPROBANDO



Señalética (tótems de inicio, marcas de seguimiento)

Guía de bolsillo

Inauguración

Difusión (web, otros sectores)

Dinamización

Mantenimiento

Asociar actividades que le den sostenibilidad

Evaluación del desarrollo del plan

Evaluación del impacto en salud

3. EQUIPANDO

4. PROMOVIENDO

5. MANTENIENDO

6. EVALUANDO



Propuesta de Tótems Informativos



Ejemplos de marcas de seguimiento



FinalizANDO

Nuestra sociedad 
necesita moverse

Es necesario facilitar 
que las personas se 

muevan

Requiere amplia gama 
de políticas que 

modifiquen el entorno 
en el que vivimos

El entorno local es clave 
para abordar este reto

Beneficios en 
múltiples facetas



Herramientas entorno local

https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia
/Implementacion_Local.htm

https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/Implementacion_Local.htm


Muchas gracias


