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m‘ejglégnum ACTIMDADEISICA
Y ACTIVAS EN GIPUZKOA

2 de cada 3 mujeres de
Gipuzkoa son activas.

1 de cada 3 mujeres de
Gipuzkoa son inactivas.

Inactivas m
1h 20 min/semana

Edades entre 30-49 anos.

Viven en pueblos pequenos
(<5.000 habitantes).

La mayoria es madre con
hij@s de hasta 12 anos.

Activas ;

6h 25 min/semana

Edades entre 18-29 y 50-65.

Viven en poblaciones
medianas (5.000-39.000
habitantes).

La mitad es madre y de
ellas la mitad tiene hij@s

hasta 12 anos.

NUESTRO CUERPO AGRADECE EL MOVIMIENTO

Porque cuando nos movemos la vida es diferente.

En casa o al aire libre. En polideportivo o zonas deportivas especificas.
En grupo o de forma individual.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud es recomendable la practica
de actividad fisica al menos durante 150 - 300 minutos semanales.
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¢QUE ¢QUE
NOS NOS
? ?
» Estar en forma » Falta de tiempo
 Disfrutar « Cansancio (trabajo, estudios...)
* Mejorar la salud e Desidia
* Mejorar el estado de animo * Desanimo

HABITOS DE ACTIVIDAD FiSICA Y PRACTICA DEPORTIVA

Tipologia
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El 54% EI22% El 14% EI6 % El 4%
practica practica practica practica practica
actividades actividades actividades actividades actividades
individuales. en la naturaleza. grupales. competitivas. artisticas.

Asiduidad

3 de cada 100 mujeres de Gipuzkoa

Ya'al) . -
veces por 0 @ @ @ son sgdentarlas en nuestro tiempo
3 semana 81 A) ; 0 de ocio.
0 mas. o .
= 41 % e 26% Movimiento en el trabajo:
individual. con las ~
veces por 0 amigas. Mas del 50%, pasamos mas de
2 semana. 15 /o 5-6 horas sentadas en un dia (en el
@ @ @ @ trabajo, en reuniones, en los desplazamientos
0 al colegio o al trabajo).
10-0-0) e 18% e 10% . : :
1| vecespor 4o con con personas Movimiento en el tiempo libre:
semana. ll' /0 miembros de conocidas. o
la familia. El 5% Casi el 50 /0 pasamos 2 horas

0 mas en actividades sedentarias
de ocio en un dia normal (viendo la
television/ordenador/mavil, lectura, etc.).

con otras personas.

ELIGE TU MUNDO, TU MOVIMIENTO A TU MANERA.

iQue empiece el movimiento!
cComo?

La Organizacion Mundial de la Salud ha

identificado tres ejes para la transformacion y
“seamos activas”.

iLa mayoria de
las mujeres queremos
retomar la actividad
fisica!
Dejar de lado la inactividad y

reemplazar el sedentarismo
con el movimiento.

Cada Mas

Menos
actitud
sedentaria

movimiento actividad
cuenta fisica

INVESTIGACION

Investigadores e investigadoras de la Facultad de

MUESTRA

21.000 mujeres que han facilitado la
direccién de correo electronico en el padron
de Gipuzkoa. Fecha y n° de respuestas:
marzo 2021, 3.897 espuestas recibidas.

M MUJERES Y ACTIVAS

Nuestro objetivo es activar a toda mujer de
Gipuzkoa para que practique actividades fisico-
deportivas de forma regular y permanezcan en
constante movimiento.

GIPUZKOA KIROLAK

GIPUZKOA
ETORKIZUNA
ORAIN

Educacion y Deporte de la UPV/EHU han realizado un
estudio sobre los habitos de actividad fisica y practica
deportiva de las mujeres entre 18-64 anos de Gipuzkoa.




