L EMAKUMEOK % EMAKUMEAKETA
MUGIMENDUAN JARDUERAFISIKOA

MUJERES

Y ACTIVAS GIPUZKOAN

P 0/ 6 8 Gipuzkoako emakumeen
- = 0 3tik 2 aktiboak dira.

y 0 Gipuzkoako emakumeen
/0 2 9 3tik 1 inaktiboak dira.

Inaktiboak

1h 20min / astean

Aktiboak '

6h 25 min / astean

18-29 eta 50-65 urte. e 30-49 urte.

Herri ertainetan bizi dira * Herri txikietan bizi dira
(5.000-39.000 biztanle). (<5.000 biztanle).

Erdia ama da eta horietatik * Gehiengoa ama da eta
erdiak 12 urte arteko seme- 12 urte arteko seme-
alabak ditu. alabak ditu nagusiki.

GORPUTZ OROK MUGIMENDUA ESKERTZEN DU

Osasunaren Mundu Erakundearen arabera gomendagarria da
\J gutxienez astean 150-300 minutuz jarduera fisikoa egitea.

Mugimenduarekin bat egitean bizitza bestelakoa delako.
Etxean naiz aire librean. Kiroldegian edo berariazko kirolguneetan.

Taldean edo bakarka.
2 Emakume Haurdunaldian
N/ helduak Z A edoerditu
W y ondoren
- 2 D
ZERK ZERK
GAITU? GAITU?
» Sasoi onean egoteak * Denbora faltak
» Gozatzeak * Nekeak (lana, ikasketak...)
* (Osasuna hobetzeak » Alferkeriak
» Aldartea hobetzeak * Gogorik ezak

JARDUERA FISIKO ETA KIROL PRAKTIKA OHITURAK

Y A Wl oo

% B4« % 22« % 14k % 6k % &k
bakarkako naturako taldekako norgehiagoka jarduera
jarduerak jarduerak jardueretan jardueretan artistikoetan
egiten dituzte. egiten dituzte. dihardute. dihardute. dihardute.

Norekin Sedentarismoa

g %

Gipuzkoako emakumeen
astean hiru aldiz @ @ @ 100etik 3 aisian sedentarioak dira.
3 edo gehiagotan. % 81ek ; . Muai dua | _
% &1k % 26k ugimendua lanean:
0-0-0\ bakarrik. O % 50 baino gehiagok, 5-6 ordu
2 astean g baino gehiago pasatzer_I ditu qhiko egun
bi aldiz. 70 159k @ @ @ batean eserita (lanean, bileretan, ikastetxe
@ edo lanerako joan etorrietan).
caca SN % 18k % 10ek Mugimendua aisialdian:
astean H i
: 0 familiako ezagunekin.
1 behin. /0 frk kideekin. % Bek a %0 B0k 2 ordu edo gehiago
beste batzuekin. pasatzen ditu ohiko egun batean

aisialdian jarduera sedentarioetan
(telebista/ordenagailu/mugikorra ikusten,
irakurtzen eta abar).

AUKERATU ZURE MUNDUA, ZURE MUGIMENDUA, ZURE MODURA.

Emakumeon Has dadila mugimendua!
gehiengoak jarduera Nola?
fisikoa egitera Osasunaren Mundu Erakundeak eraldaketarako
itzultzeko asmoa dugu! hiru ardatz identifikatu ditu aktibo izan gaitezen.

Inaktibotasuna alde batera
utzi eta sedentarismoa : ,
Mugimedu Jarduera Jokabide

mugimenduarekin orok fisiko sedentario
ordezkatuz. batzendu  gehiago gutxiago

IKERKETA LAGINA M EMAKUMEOK MUGIMENDUAN GIPUZKOA KIROLAK

UPV/EHUko Hezkuntza eta Kirol Fakultateko Gipuzkoako erroldan posta elektronikoa Gipuzkoako emakume guztiak aktibo bihurtzea,

ikerlariek Gipuzkoako 18-64 urte arteko emandako 21.000 emakume. Data eta aisialdiko jarduera fisiko eta kiroletan g @ ‘S}Z‘{,Z.Z%NA
ORAIN

emakumeen aisialdiko jarduera fisikoa eta kirol erantzun kopurua: 2021eko martxoan erregulartasunez aritzea eta etengabean
ohiturak aztertzeko ikerketa burutu dute. jasotako 3.897 balizko erantzun. mugimenduan jarraitzea dugu helburu.




