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O aumento da lonxevidade e o mantemento da calidade de vida son duas cuestions que estan
gafiando peso nas politicas en todos os niveis, desde o plano mais local ata as dimensiéns europea
e internacional. Esta preocupacion puido constatarse durante o desenvolvemento do Plan Mais, no
que colaboraron universidades galegas, municipios e entidades privadas cun obxectivo comun:
promover a practica de exercicio fisico para mellorar a saide e autonomia das persoas maiores e
con enfermidades crénicas en Galicia.

Desde estas institucions tefien claro a importancia do deporte na mellora das condiciéns vitais e,
tamén, no aforro en custes sanitarios. Por esta razén, son multiples as iniciativas en marcha dirixidas
a este colectivo que, na maioria dos casos, tefien o eido social como eixo vertebrador, sumando

esforzos para loitar contra a soidade non desexada que saltou & palestra despois da crise provocada
pola COVID-19.

A implicacién dos axentes sociais participantes neste traballo pon de manifesto a sta sensibilidade
coa promocién da saude e da calidade de vida entre a poboacién maior, o que sen dubida é unha
mostra da sta receptividade cara o desenvolvemento e implementacién de proxectos futuros neste
ambito.

Cémpre destacar que a realizacidon deste traballo foi posible grazas & contratacién a xornada
completa de duas persoas, subvencionada pola Conselleria de promocién do emprego e igualdade
da Xunta de Galicia a través do Programa Investigo 2023. Estas persoas levaron a cabo todos os
procesos do Plan Mais, incluindo o traballo de campo, o contacto cos concellos participantes, a
realizacién das entrevistas, a anélise de datos tanto das enquisas como das entrevistas, e a redacciéon
do presente documento. Ademais, na parte relacionada coa investigacion da situacion actual tamén
participou persoal docente e investigador das universidades da Coruiia e de Vigo, con ampla
experiencia no estudo da actividade fisica nas persoas maiores. Do mesmo xeito, o resto de
profesionais do Cluster da Industria do deporte e o benestar contribuiron & elaboracién deste
traballo, que foi revisado & sta vez por entidades asociadas ao ClUster que desenvolven actividades
dirixidas a este colectivo.
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1.1. Introducién

O Plan Mais é un proxecto de |+D+i que busca promocionar a practica de actividade fisica e
deporte en persoas maiores e con cronicidade residentes en Galicia, coa creacién dun modelo
de prescricién de exercicio fisico para este colectivo. O proxecto ten tres fases: (1) estudo
diagnéstico da situacién actual en relacion & practica deportiva desta poboacion, (2) estudo da
oferta deportiva publica e privada, ¢ (3) proposta do modelo de prescricion de exercicio fisico
para este colectivo. Este proxecto estd financiado polo programa INVESTIGO da Conselleria de
Promocién do Emprego e Igualdade da Xunta de Galicia, enmarcado dentro das actuacions do Plan
nacional de recuperacién, transformacién e resiliencia do Goberno de Espafia, con recursos
financeiros derivados do Instrumento Europeo de Recuperaciéon (NextGenerationEU). No
desenvolvemento do Plan Mais colaboraron as universidades da Corufa e de Vigo, asi como
diversas entidades asociadas ao Cluster da Industria do deporte e o Benestar de Galicia.

2.1. Xustificaciéon

Segundo os datos da Organizacion Mundial da Saiude (OMS), entre os anos 2015 e 2050 a
porcentaxe de persoas maiores de 60 anos no mundo chegara case a duplicarse, pasando do 12
ao 22%. De feito, xa no ano 2020, o nimero de persoas que superaban esta cifra foi por primeira
vez na historia maior que o de crianzas de mais de 5 anos (1). Nesta lifia, no 2050 haberad mais
persoas maiores de 60 anos que adolescentes e mocidade de entre 15 e 24 anos. En Galicia, a
poboacidén maior de 60 anos pasou de ser 0 26% no 2001, ao 34% no 2023 (2). Polo tanto, estamos
a falar de que, na actualidade da nosa comunidade auténoma, mais dun terzo das persoas tefien
60 anos ou mais. Ademais, esta cifra € moi superior 4 media estatal, situada nun 19%, e coloca a
Galicia como segunda rexion de Espafa mais envellecida, sé por detrds de Castela e Ledn.

Grafico 1. Evolucion da cantidade de poboacién galega maior de 60 anos (2001-2023)
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Fonte: Elaboracién propia con datos do Instituto Galego de Estatistica.

O aumento da lonxevidade a nivel mundial deu lugar & diferenciacion entre os termos “esperanza
de vida” e “esperanza de vida con boa satde”. Segundo os datos do Ultimo informe do Sistema
Nacional de Saude (SNS) (3), e tomando as cifras de esperanza de vida e esperanza de vida en boa
saude para o ano 2020, obsérvase que, a pesar de que estas en ambos casos sitian a Espafia e a
Galicia entre os territorios europeos cunha esperanza de vida con boa satide méis alta, a poboacidn
galega ten unha porcentaxe de anos de vida saudable inferior 4 media estatal. E dicir, os galegos e
as galegas viven mais anos, pero menos deles gozando de boa saude, que a media de Esparia.
Ademais, estas cifras pofien de manifesto que as mulleres galegas, a pesar de ser as mais
lonxevas, son as que viven mais anos cunha peor calidade de vida.
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Gréfico 2. Esperanza de vida en boa salde e esperanza de vida total en anos, en base aos datos aos 65 anos
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Fonte: Elaboracién propia con datos do Informe 2022 do SNS.

Griéfico 3. Anos de vida sen boa saude en base aos datos aos 65 anos
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Fonte: Elaboracion propia con datos do Informe 2022 do SNS.

Tamén segundo o INE, ainda que a idade de apariciéon de enfermidades crénicas ou problemas de
salde de larga duracién cada vez retrasase mais a nivel estatal, e incluso a porcentaxe que as padece
diminde, o certo é que en Galicia a porcentaxe de poboaciéon que percibe sufrir este tipo de
enfermidades é cada vez maior (4). Por outro lado, no 2020 a nosa comunidade auténoma
presentaba a maior taxa de discapacidade de toda Espaiia (5), con 116,5 persoas por cada mil
habitantes, é dicir, 298.800 persoas, das cales mais da metade tifian 65 anos ou méis. Polo tanto, o
panorama galego destaca por ter unha poboacién cada vez mais envellecida, con mais
problemas de satide e cun aumento da dependencia, o que a sta vez repercute no incremento
do gasto publico e na diminucién da autodeterminacion, influindo directamente na perda de
calidade de vida da sociedade galega.

Grafico 3. Porcentaxe de poboacién con enfermidades crénicas percibidas (2014-2020)
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Fonte: Elaboracién propia con datos do Instituto Nacional de Estadistica.
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Neste sentido, desde a OMS estase a traballar na Década do Envellecemento Saudable 2020-
2030 (6), cun obxectivo primordial: mais alé de engadir anos 4 vida, tratase de

. Desde este punto de vista, enténdese por envellecemento saudable o proceso polo que se
desenvolve e se mantén a capacidade funcional e a calidade de vida en idades avanzadas. Dentro
deste proceso, o exercicio fisico ten un papel fundamental. De feito, o Plan de accién mundial sobre
actividade fisica 2018-2030 da OMS (7) establece entre as medidas prioritarias a creacién de
sociedades activas, nas que se fomente a formacion de profesionais no sector da sadde e do
deporte, e a creacidon e o acceso a programas para un envellecemento san e activo.

Imaxe 1. Estratexia de especializacidn intelixente RIS3 Galicia 21-27

3 RETOS para transformar a economia AMBITOS DE PRIORIZACION
e sociedade galegas -
PRIORIDADE 1: SOSTIBILIDADE RETOT RETO2 RETO3
@® RETO ‘\I(P\‘I) mod tion . 0S - Biocombustible e enerxias renovables (R1, R2)
naturais e cultu 5 se sna acion - Biotecnoloxia agraria, marifia, industrial e ecoldxica (R1, R2)
' . - i6 ible (R2)
@ RETO 2 (R2): modelo industrial sustentado Construcion sosfi
P = - Descarbonizacion das cadeas de valor (R1, R2, R3)
na competltlwdade & o cofiecemento - Desenvolvemento de téxtiles sostibles (R2)
@ RETO 3 (R3): modelo de vida saudable - E;_Df“’m_‘a “"“l:{.E simbiose '”d“"‘t”gl:“’ R2) -
e envellecemento activo da poboacién en #ncéebniﬁ?a?j:e(gw. l‘zc;.%fmcesos proqutives, En constEen &

- Materias primas, produtos, envases e embalaxes mais sostibles
na cadea de valor alimentaria (R1, R3)

3 PRIORIDADES nas que orientar - Mellora, preservacidn, xestidn sostible e posta en valor d

. . L. h ar biediversidade (®1) -
a Investigacion e a innovacion - Mobilidade urbana e rural (R2, R3)

- Turismo e patrimonio cultural sostible (R1)

PRIORIDADE 1: SOSTIBILIDADE

PRIORIDADE 2: DIXITALIZACION

- Administracién Piblica Dixital (R3)
- Desenvolvenento de competencias dixitals e educacidn dixital (R2)
- Desenvolvemento de propostas de valor ao redor dos recursos

Desenvolver e aplicar diferentes soluciéns cientifico-tecnoléxicas
e de innovacién para avanzar na descarbonizacion das cadeas de valor,
a sostibilidade dos recursos naturais e patrimoniais de Galicia.

naturals, patrimonials, culturais e turisticos (R1) L

Xerar oportunidades para a diversificacién cara a produtos sostibles, - Fabricacién avanzada e intelixente (R2)

competitivos internacionalmente, e que melloren o benestar - Redes intelixentes, flexibilidade e almacenamento enerxético (R2}

das persoas. - Salde dixital (R3)
- Soberania tecnoléxica (desenvolvemento de cofiecemento,

PRIORIDADE 2: DIXITALIZACION tecnoloxias EA alecacmn} |np'ovadoras propias) (R1, Rl,r R3)--eeoeeee I s
- Tecnificacidn e dixitalizacién do sector primario (agricultura,

Apolar o desenvolvemento de tecnoloxias dixitais para impulsar ganderia e forestal, pesca e acuicultura) e da industria mineira (R1}

o modelo industrial galego, a xestidn e prestacién de servizos - Xerontotecnoloxias (R3) -

sanitarios e sociais de calidade, asi como a xestién de recursos
naturais e culturais.

PRIORIDADE 3: ENFOQUE CARA AS PERSOAS

- Alimentacién humana saudable e funcional (R3)

_ - Deporte, 16n da autonomi Le mellorad
PRIORIDADE 3: ENFOQUE CARA AS PERSOAS Caliade da ida (kD) T o BuTenoma persoste metora o2

- Desenvolvernento de téxtiles intelixentes para salide e deporte (R2) ®
- Economia prateada e dos coidados (R3)
- Medicina de prevencidn, rexenerativa e de precisién (R3) -

Orientar os esforzos en |+D+i cara &s necesidades e o benestar
das persoas. Consolidar Galicia como unha contorna de referencia

mundial para o desenvolvemento e testeo de novas - Novas solucidns de habitat e modelos de convivencia (R3)
oportunidades e soluciéns innovadoras. - Saiide animal: veterinaria e alimentacién de precisién (R1)
- Turismo saudable baseado en recursos naturals (R3)
- Investigacidn basica de excelencia e na fronteira do cofiecemento Transvwsd.:li%iusistema

Fonte: Extraida de https://ris3galicia.es/.

A nivel autonémico e municipal, xorden do mesmo xeito numerosas iniciativas encamifiadas a
fomentar este envellecemento saudable, nas que tamén destaca o rol da actividade fisica. Exemplo
disto ¢ a Estratexia de Especializacién Intelixente RIS3 Galicia 21-27 (8), unha estratexia que
define os tres retos que marcardn o futuro de Galicia nos vindeiros anos. O terceiro reto,
denominado “Modelo de vida saudable baseado no envellecemento activo da poboaciéon”, ten
por obxectivo situar a Galicia como a rexién lider do sur de Europa no relacionado coa oferta de
servizos e produtos intensivos ligados a un modelo de vida saudable e ao envellecemento activo.
Para concretar cada reto, enfocouse cada un deles desde tres aspectos transversais comuns, que
constitien as prioridades da RIS3: (a) sostibilidade como eixo diferenciador; (b) dixitalizacién
como elemento facilitador; e (c) enfoque cara as persoas, na procura, desenvolvemento e testeo
de novas solucidns de innovacidn en resposta aos desafios da sociedade galega. Estas prioridades,
polo seu caracter horizontal, tefien impacto en todas as cadeas de valor e “favorecen a colaboracion
entre sectores e as diferentes areas de cofiecemento e tecnoldxicas, constituindo unha
oportunidade de desenvolver novas cadeas de valor e novos mercados. Asemade, estén
.

plenamente alifiadas coas prioridades da Unién Europea e o Estado espafiol”. Precisamente, a
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prioridade 3 contempla o deporte como medio de promocién da autonomia persoal e a mellora
da calidade de vida.

Desde xeito, as evidencias de que o sector do deporte ten un papel clave no proceso de
envellecemento saudable son claras. Neste punto, cdmpre salientar que en Galicia existen mais de
2.600 empresas vinculadas a este sector, o que supdn o 1,4% de todas as empresas galegas, e que
se estima que o sector aporta o 2,63% ao PIB a nivel galego, cun volume de actividade de mais
de 1.600 milléns de euros anuais (9). Ademais, segundo os datos do Anuario de Estatisticas
Deportivas 2023 (10), nesta comunidade hai preto de 300.000 licenzas federativas e mais de 5.000
clubs deportivos, e o gasto dos fogares en servizos e bens deportivos pasa dos 260 milléns de euros.
Pola sua parte, o orzamento dedicado ao deporte por parte da administracion publica autondémica
é de 56 milléns de euros para o presente ano, un 27% superior aos 44 milléns do ano 2023.

Con todo e a pesar de ser un sector claramente & alza, o nivel de préactica deportiva habitual en
Galicia é o mais baixo de toda Espafia (s6 0 46,1% da poboacidn galega realiza actividade fisica de
xeito semanal). Tendo en conta estes datos, desde o Cluster da Industria do deporte e o benestar
de Galicia lanzouse o Plan 2 Milléns, que ten por obxectivos aumentar o nimero de persoas
activas na nosa comunidade, pasando do 1,3 millén actual a 2 milléns no ano 2030, e converter
asi a Galicia nunha potencia a nivel estatal e europeo neste eido. A incorporacién de 700.000
persoas a practica deportiva conleva & stia vez un aforro de 700 milléns de euros en custes sanitarios,
o aumento de 140 milléns de euros ao ano en volume de negocio e a creacién de 2.000 postos de
traballo no sector (11).

Precisamente a raiz destas cifras e da importancia do sector do deporte para o aumento da
lonxevidade ligada & esperanza de vida en boa salude, xurdiu o Plan Mais. Asi, neste documento
preséntanse os resultados do estudo da situacion actual a nivel galego en canto a practica e
oferta deportiva para persoas maiores ou con enfermidades crénicas, tanto no eido publico como
privado e exponse unha proposta de modelo de prescricion de exercicio fisico para este
colectivo, creada a través do traballo conxunto de docentes, persoal investigador e representantes

das entidades asociadas ao ClUster con experiencia neste sector.
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2.1. Andlise da practica deportiva en Galicia por persoas maiores de 55 anos

Para a realizacién deste estudo difundiuse unha enquisa sobre actividade fisica e motivacién para a
préactica entre a poboacién maior de 55 anos de 27 concellos galegos seleccionados ao azar. Destes
concellos, 7 non responderon ou rexeitaron participar (Castro Caldelas, Lourenzd, Maceda, Sarria,
Teo, Valga e Vigo). As enquisas foron difundidas maioritariamente desde as areas de deportes e
servizos sociais, polo que a poboacion estudada € na sta gran parte practicante de actividade
fisica. Ademais, a enquisa tamén se difundiu en 5 concellos seleccionados por ter unha oferta
deportiva diferenciable para este colectivo (Carballo, Chantada, A Estrada, Mesia e Oleiros). Nunha
segunda fase, e co obxectivo de aumentar a porcentaxe de mostra masculina, o cuestionario tamén
foi enviado aos centros deportivos que son parte do Cluster, participando finalmente persoas de 43
concellos distintos. A enquisa estivo aberta desde o0 26 de outubro de 2023 ata o 26 de xaneiro de
2024, e enviaronse diversos recordatorios para fomentar a participacién na mesma.

2.1.1. Definiciéon da mostra do estudo

A través da enquisa recolléronse 730 respostas, 616 delas correspondentes a persoas de 55 anos
ou méis. A media de idade da mostra é de 68,64 anos (DT = 7,875), sendo a idade minima 55 anos
e a maxima, 89 anos. A maioria das persoas cubriu a enquisa en papel (83,6%). En canto ao sexo
das persoas participantes, a gran parte son mulleres (78,5%), por sé un 21,5% de homes.

O nivel de estudos mais habitual ¢ o de EXB e/ou primaria (40,2%), seguido de estudos
universitarios (20,3%), bacharelato e/ou FP de grao superior (19,0%), e secundaria e/ou FP de grao
medio (12,3%). Sé un 8,2% da mostra indica non ter estudos. En canto a situacién laboral, a gran
maioria atépase en etapa de xubilacidn (67,3%), mentres que sé o 2,9% esta no paro, e 0 16,6% en
activo. Desta Ultima porcentaxe, o 6,5% indica ter un traballo maioritariamente fisico, e o 10,1%
principalmente estatico. No referido aos ingresos mensuais, houbo moita variedade: mentres que
056,4% das persoas oscilan entre 401 e 1.500€, 0 22,0% refire obter méis de 1.500€ e 0 4,2% dispdn
de menos de 400€ ao mes, habendo un 17,5% de persoas que prefire non contestar a esta pregunta.

Das persoas participantes, a gran maioria indica non ter ningunha discapacidade (75,0%) nin
ningunha enfermidade crénica (78,0%). Entre as persoas que si refiren sufrir enfermidades
crénicas, as mais habituais son colesterol alto (44,4%), tensidn alta (37,3%), dor lumbar crénico
(37,3%), artrose (37,1%) e varices nas pernas (30,7%). Case a totalidade da mostra indica ser
auténoma e non precisar de apoios (97,1%).

A maior parte das persoas participantes sinala vivir no niicleo urbano (61,2%) ou nas suas aforas
(12,3%), mentres que o 25,8% indica residir no rural. En canto ao tipo de residencia, o mais habitual
€ que as e os participantes vivan no seu domicilio coas suas parellas (45,0%), ainda que haiun 29,1%
que vive con familiares e un 24,2% que vive s6 ou soa. Unicamente unha persoa indica vivir nunha
vivenda tutelada, e outra nun centro residencial. O 92% da mostra indica non ter familiares ao cargo.

En canto & practica de actividade fisica, s6 0 4,2% da mostra indica non realizar actividades neste
sentido. A maior parte destas persoas sinalan que non o fan por falta de tempo (48,1%), seguido de
lonxe por outros motivos como a falta de costume (13,5%) ou os problemas de saude (11,5%). Do
95,8% que si realiza actividade fisica, a maioria Iévaas a cabo nun ximnasio ou centro deportivo
(60,0%), ainda que mais dun terzo faino tamén ao aire libre. Méis dun 75% acude a actividades
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dirixidas por un/ha profesional, mentres que case 0 40% tamén sinala facer actividade fisica de forma
auténoma.

2.1.2. Caracteristicas persoais e contextuais e fenda de xénero

Ao analizar a mostra deste estudo de forma mais pormenorizada e tendo en conta a perspectiva de
xénero, extrdense datos que son relevantes para entender a realidade da nosa comunidade.

En canto ao nivel de estudos das persoas participantes na enquisa, o mais habitual é que os homes
tefian un nivel superior &s mulleres. Deste xeito, mais do 50% da mostra masculina indica ter
bacharelato/FP de grao superior ou estudos universitarios; mentres que mais do 50% das mulleres
indica non ter estudos ou ter sé EXB/primaria.

Grafico 4. Nivel de estudos en funcién do sexo (porcentaxe)
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No referido 4 situacién laboral, tamén se atopan diferenzas significativas en base ao sexo. Deste
xeito, ningdn home indica dedicarse ao traballo doméstico non remunerado, mentres que o nimero
de mulleres que si o fai é superior ao esperado. Pola contra, mais homes dos que cabia esperar
sinalan estar en situacion de xubilacién.

Grafico 5. Situacidn laboral en funcién do sexo (porcentaxe)
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En consonancia con estes datos, os ingresos mensuais tamén presentan diferenzas en funcién do
sexo, sendo as mulleres as que tefien uns ingresos mensuais inferiores. Deste xeito, o 50,1% das
mulleres indica ter uns ingresos de entre menos de 400€ e 1.200€ ao mes, mentres que o 61,5%
dos homes ingresa entre 1.200 e mais de 1.500€ mensuais.
Grafico 6. Ingresos mensuais en funcién do sexo (porcentaxe)
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Homes Mulleres
Por dltimo, no relacionado coas enfermidades crénicas, se comparamos en base ao sexo, os homes
padecen en maior medida tensién alta (49,0%) e hipercolesterolemia (42,7%); e no caso das
mulleres, o mais frecuente é colesterol alto (44,9%) seguido de artrose (40,1%). Ademais, hai
enfermidades que tefien unha relacién maior co sexo feminino e, polo tanto, son mais frecuentes en
mulleres (dor cervical crénico, artrose e varices nas pernas) e outras co sexo masculino
(enfermidades do corazén).
Grafico 7. Enfermidades crénicas en funcién do sexo (porcentaxe)
Enf. Corazén
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Dor cervical
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2.1.3. Practica de actividade fisica

En canto & practica de actividade fisica, mais do 50% das persoas participantes realizaa entre 1 e
4 dias & semana, durante entre 1 e 2 horas cada vez. Sen embargo, os homes tenden a realizar
mais sesions por semana que as mulleres, ainda que sen diferenzas en canto & duracién.

Gréfico 8. Frecuencia de préctica de actividade fisica (porcentaxe)
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Si se atopan diferenzas na frecuencia da practica de actividade fisica en funcion da
discapacidade, en concreto no sexo masculino: os homes con discapacidade realizan actividade
fisica de xeito menos habitual que os homes sen discapacidade. No caso das enfermidades crénicas,
a sUa presenza non parece ter relacion coa frecuencia ou a duracién da practica de actividades
fisicas.

Grafico 9. Frecuencia de préactica de actividade fisica en funcién da discapacidade - homes (porcentaxe)
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Asi mesmo, atépase unha relacién significativa entre a situacién laboral e a practica deportiva:
as persoas que estdn en activo en traballos maioritariamente fisicos tenden a realizar menos
actividade fisica. Do mesmo xeito, tamén inflie o tipo de convivencia: as persoas que viven soas
ou en parella realizan actividade fisica con maéis frecuencia que as persoas que viven con outros
familiares.

Por ultimo, a actividade mais realizada polas persoas participantes é ximnasia (57,5%), seguida de
preto por pasear (55,8%). Xa mais lonxe atépanse camifiar rapido (35,1%) e estiramentos (29,7%).
Como quinta actividade mais realizada esta nataciéon (20,4%). En canto & relacién entre actividades
realizadas e sexo, os datos indican que as mulleres realizan ximnasia, pilates e ioga de xeito mais

. . . Financiado por
== UNIVERSIDADE DA CORURIA UniversidagaVigo ég T;E\_ ICIA H la Union Europea T‘

NextGenerationEU



‘oo clister industri
P oo gt e ) [\

PLAN

habitual; mentres que os homes tefien preferencia por actividades como andar en bicicleta, natacion
ou practicar deportes de raqueta.

Grafico 10. Actividades fisicas mais realizadas (porcentaxe)
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2.1.4. Gasto mensual en actividade fisica

En canto ao gasto mensual en actividade fisica das persoas participantes nesta enquisa, mais do
40% sitlase nun gasto inferior a 25€ ao mes, mentres que un 21,2% sinala non gastar nada, e un
25,6% indica que gasta entre 25 e 50€ ao mes. Nestas cifras non se atoparon diferenzas significativas
en funcién do sexo, dos ingresos mensuais, da presenza de enfermidades crdnicas, da contorna de
residencia nin da motivacidén cara a practica deportiva. Sen embargo, o gasto mensual en
actividade fisica si ten relacién co nivel de estudos: a menor formacién, menor gasto en
actividade fisica. A discapacidade tamén inflie no gasto mensual, sendo as persoas con
discapacidade as que inverten mais a miido mais de 100€ ao mes en actividade fisica.

Grafico 11. Gasto mensual en actividade fisica segundo nivel de estudos (porcentaxe)
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2.1.5. Actividade fisica e calidade de vida

No referido & relacién entre a actividade fisica practicada e a calidade de vida, os resultados das
enquisas sinalan que a maior frecuencia e duracién da préactica, mellor é a percepcién da calidade
de vida. Deste xeito, practicar deporte 5 ou mais dias & semana relacidénase con mais posibilidades
de percibir unha calidade de vida moi boa. Sen embargo, non facelo ou facelo como moito 2 dias &
semana, aumenta as posibilidades de percibir unha calidade de vida mala ou media.

Grafico 12. Calidade de vida segundo frecuencia da practica de actividade fisica (porcentaxe)
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O mesmo ocorre coa duracidn da actividade: unha practica de méis dunha hora cada vez estd
relacionado con maior posibilidades de percibir unha calidade de vida boa ou moi boa; mentres
que non practicar, ou facelo como moito 1 hora cada vez, aumenta as posibilidades de percibir unha
calidade de vida mala ou media.

Grafico 13. Calidade de vida segundo duracién da préctica de actividade fisica (porcentaxe)
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Ao estudar esta relacién en funcién do sexo, comprébase que sucede o mesmo tanto para os homes
como para as mulleres. Non obstante, no caso das persoas con discapacidade e das persoas que
sofren enfermidades crénicas, a posibilidade de percibir unha calidade de vida boa ou moi boa
aumenta a partir dos 3 dias de practica de actividade fisica.
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2.1.6. Motivacién cara a practica de actividade fisica

No referido 4 motivacién cara a practica de actividade fisica, as dimensiéns que acadaron mellor
puntuacién foron a forma fisica e as relaciéns sociais (4,37 sobre 5 puntos). E dicir, as persoas
participantes neste estudo realizan, ou realizarian, actividade fisica por mellorar a sta forma fisica e
por aumentar ou manter as suas relaciéns persoais. Cabe destacar que o 68,8% das persoas que
indicaron que habia outros motivos polos que realizaban ou realizarian actividade fisica, sinalan a
saude (benestar fisico, emocional e mental) como eixo central. A dimension do desfrute ocupa a
terceira posicién (4,03 sobre 5 puntos), seguida da mellora da competencia (3,51 sobre 5 puntos),
e a Ultima posicidn estd ocupada pola aparencia fisica (3,05 sobre 5 puntos).

Sobre as diferenzas na motivacién en funcién do sexo, salienta que as mulleres puntdan mais alto
que os homes en todas as dimensidns, especialmente na do desfrute, seguido da forma fisica e das
relaciéns sociais.

En canto & relacién coa frecuencia da practica deportiva, destaca que as persoas que realizan
actividade fisica todos os dias puntian mais alto que o resto nas dimensions de desfrute e relacions
sociais. Pola sta parte, as persoas que fan deporte entre 5 e 6 dias & semana valoran mais
positivamente as dimensidns de aparencia e forma fisica. Na dimensién de competencia, son as

persoas que practican actividade fisica entre 3 e 4 dias 4 semana as que lle dan maior puntuacion.
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2.2, A oferta deportiva municipal

21N

Para esta fase levouse a cabo unha revisiéon das paxinas web e redes sociais dos 313 concellos

galegos, co fin de seleccionar aqueles que tivesen unha oferta deportiva dirixida a persoas maiores

ou con cronicidade con algin matiz innovador ou diferenciable. Asi, contactouse nun primeiro

momento con 5 concellos, dos que 3 rexeitaron participar ou o programa en cuestién xa non estaba

activo (Padrenda, Trabada e Valga). No seu lugar selecciondronse outros 3 municipios, polo que a

mostra final estivo formada polos concellos de Carballo, Chantada, A Estrada, Mesia e Oleiros.

Posteriormente, realizaronse entrevistas persoais co persoal técnico encargado das actividades,

ou coa persoa encargada da concelleria organizadora das mesmas,

para cofiecelas mais en

profundidade. A continuacién preséntase un resumo dos puntos mais salientables de cada

municipio.

Taboa 1. Ficha técnica Concello Carballo

Actividades
ofertadas

Obxectivos

Area encargada
Publico destinatario

N° usuarios/as
Contratacion

Cualificacién do
persoal

Forma de execucién

Matices
diferenciables

Programa de exercicio fisico para persoas maiores, con actividades fisicas de baixo impacto
Cursos especificos en medio acudtico (iniciacidén, perfeccionamento, ximnasia terapéutica e
aquagym)

Influir na poboacién maior conseguindo estilos de vida activos e saudables

Manter ou mellorar a calidade de vida da poboaciéon maior mediante a actividade fisica e a
insercion social, actuando sobre o proceso natural de envellecemento

Deportes

Persoas maiores de 65 anos (puntualmente de méis de 60 anos)

Mais de 600 persoas

Persoal externo dunha empresa de servizos deportivos
No prego de contratacién incliense obxectivos do programa, actividades indicadas e
contraindicadas, contidos e procedementos

Principalmente Licenciatura en Educacién Fisica ou Grao en Ciencias da Actividade Fisica e o
Deporte, pero tamén formacién profesional de grao superior

2 sesions semanais de 45 minutos

8 grupos no casco urbano, 15 grupos no rural

Levan mais de 20 anos ofertando este programa. Inicialmente tifia lugar na residencia publica de
Carballo, pero o éxito da actividade fixo necesario levalo as instalacidéns deportivas municipais

Pofien moito énfase nos contidos impartidos, para garantir a seguridade nas slas actividades e
ter unha oferta deportiva de calidade

Taboa 2. Ficha técnica Concello Chantada

Actividades
ofertadas

Obxectivos

Area encargada
Publico destinatario
N° usuarios/as
Contratacion
Cualificacién do
persoal

Forma de execucién

Matices
diferenciables

UNIVERSIDADE DA CORUNA

Ximnasia de mantemento con sesiéns multideportivas nas que se traballan diferentes
componfentes fisicos

Aquagym, pilates, bailes de salén e sendeirismo

Fomentar a practica deportiva entre as persoas maiores, prestar atenciéon as necesidades deste
colectivo

Deportes (escolas deportivas) e Asuntos sociais (ximnasia no rural)
Persoas maiores de 60 anos ou para todo o publico

Mais de 120 persoas

Persoal propio, excepto en baile de salén que se contrata unha academia

Maioritariamente Licenciatura en Educacidn Fisica ou Grao en Ciencias da Actividade Fisica e o
Deporte, pero tamén formacién profesional de grao superior

1 ou 2 sesidns semanais, en funcidn da actividade

Grupos no casco urbano e no rural

Tefien un grupo de sendeirismo que xurdiu da iniciativa da xente que participaba nas outras
actividades e que inclte seguro para as persoas participantes e autobus gratuito
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Taboa 3. Ficha técnica Concello A Estrada

Actividades
ofertadas

Obxectivos

Area encargada
Publico destinatario
N° usuarios/as
Contratacion
Cualificacién do
persoal

Forma de execucién

Matices
diferenciables

Programa con actividades para a prevencién da dependencia, tanto deportivas como

‘oo o claster industria ©)
DEPORTE GALEGO s

L N
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intelectuais (actualmente, xerontoximnasia, pilates e memoria)

A maiores tefien actividade no medio acuatico e musicoterapia

Contribuir a que as persoas maiores estean nas mellores condicidns posibles, a nivel fisico e a

nivel cognitivo
Servizos Sociais
Persoas maiores de 50 anos

Aproximadamente 600 persoas

Persoal externo dunha empresa de servizos deportivos

Non especifican a titulacién necesaria.

1 sesién semanal, en funcién da actividade
Grupos no casco urbano e no rural

O programa leva 13 anos en funcionamento e ten unha alta demanda e actualmente esté vixente

en 21 parroquias do Concello

As persoas usuarias poden escoller as actividades e os horarios, e poden anotarse en diferentes

parroquias

Taboa 4. Ficha técnica Concello Mesia

Actividades
ofertadas

Obxectivos

Area encargada
Publico destinatario

N° usuarios/as
Contratacion
Cualificacién do
persoal

Forma de execucién

Matices
diferenciables

Ximnasia por parroquias, ximnasia adaptada, cachibol, sendeirismo

Achegar a actividade fisica a toda a poboacidn, con especial énfase na contorna mais rural

Deportes; Educacion, cultura, igualdade e

Persoas maiores de 60 anos (ximnasia por parroquias) ou para todo o publico (ximnasia

adaptada, cachibol e sendeirismo)
Mais de 70 persoas

Persoal propio
Licenciatura en Educacién Fisica

1 ou 2 sesidns semanais, en funcién da acti
Grupos no casco urbano e no rural

xuventude; Alcaldia

vidade

Grupos minimo de 5 persoas por parroquia para ximnasia

A actividade do cachibol é un éxito, foi introducida para motivar s persoas maiores a ter unha

terceira hora semanal de actividade fisica

Forméronse con Antonio Pifieiro, precursor desta modalidade en Galicia, e cada ano fan un
encontro con outro concello no que tamén se practique cachibol

Fomentan o sentimento de pertenza nos grupos, a través de motivacion e actividades conxuntas

(baile de fin de curso, camisetas identificati

Taboa 5. Ficha técnica Concello Oleiros

Actividades
ofertadas

Obxectivos

Area encargada
Publico destinatario

N° usuarios/as

=< .‘~‘. UNIVERSIDADE DA CORUNA

Programa “Oleiros en forma”, varios programas en funcién das necesidades da poboacién (dor
de costas, enfermidades coronarias, oncoloxia, control de peso, enfermidades reuméticas, ocio

e recreacion, etc.)

Dentro destes programas, realizanse diferentes actividades, tanto en seco (circuitos de

vas)

adestramento de forza, marcha nérdica, badminton...) coma en piscina

Mellorar a saude e calidade de vida das persoas con patoloxia a través da actividade fisica,

fomentar a independencia na realizacién das actividades bésicas da vida diaria

Deportes

Persoas con algunha patoloxia, a partir de 16 anos, empadroadas no Concello de Oleiros

Méis de 50 persoas
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Contratacién Municipal

Cualificacién do

Licenciatura en Educacién Fisica e en Terapia Ocupacional
persoal
Forma de execucién 3 dias 4 semana

Naceu dunha proposta da Facultade de Ciencias do deporte da Universidade da Corufia, e
sempre houbo educadores/as fisico-deportivos/as coordinando o programa no ano 2002

Matices Realizaban valoraciéns fisicas nas instalacidns da facultade, ainda que desde a pandemia non se
diferenciables seguiron realizando

A atencién é totalmente individualizada, a persoa encargada cofiece persoalmente a cada
participante, e fan unha entrevista inicial para facer unha valoracién de cada persoa

Ademais destes datos, das entrevistas realizadas extrdese que a maioria das persoas participantes
nestas actividades son mulleres, chegando ata o 90% na oferta do Concello da Estrada. De todas
formas, todos os municipios coinciden en que a tendencia estd cambiando, xa que cada vez
participan mais homes.

"Inicialmente os que vifian, vifan porque acompafnaban & muller. Hoxe en dia é mais habitual

que participen mais homes, sen necesidade de vir vinculados & sta muller, & sta irm3, etc. (...)

Antigamente, as mulleres vifian a ximnasia de mantemento e os homes participaban na liga de
futbol sala. A dia de hoxe, como os propios contidos non tefien ningdn matiz de xénero,
cada vez vanse incorporando mais homes, e tamén axuda que a sociedade estd cambiando.”

Neste sentido, os concellos tamén salientan que o tipo de actividades ainda inflie, sendo as
mulleres maéis asiduas en baile ou ximnasia de mantemento, e os homes noutro tipo de oferta como
sendeirismo, actividades no medio acuético ou cachibol. Ainda asi, en todas elas, a porcentaxe de
mulleres participantes segue sendo maior que a de homes.

“Son as mulleres as que tiran dos homes para facer exercicio. E son os homes os primeiros en

ter os mellores resultados a curto prazo na superacion de doenzas,

o que axuda & sua fidelizaciéon no programa.”

No referido 4 acollida e a participacién na oferta prestada, todas as administracidns coinciden en
que son actividades moi demandadas e, en moitos casos, con lista de agarda. Neste sentido, destaca
que no Concello de Mesia indican que se incorporan de media 15 persoas novas ao ano. De todos
xeitos, como sinalan desde Oleiros, desde a pandemia notouse un descenso da participacién da
xente mais maior (a partir de 80 anos) nestas actividades. Ligado a isto e falando de propostas de
mellora, todos os municipios concordan en que, se tiveran mais recursos, ampliarian a sta oferta
deportiva.

Pola slia parte, unha das principais premisas en todos os municipios é achegar a oferta tamén as
zonas rurais, e para conseguilo levan a cabo diferentes accidons que van desde a realizacién das
actividades na maioria das parroquias, empregando as antigas casas-escola na gran parte dos casos,
ata a provision do transporte para a participacién en rutas de sendeirismo, como ocorre no Concello
de Chantada. Tamén son varios os municipios que sinalan a necesidade de ter procesos de
inscricion accesibles e sinxelos, que faciliten na medida de posible este tramite. Unha das medidas
mais empregadas, neste sentido, é o da reserva da praza dun ano para outro, o que tamén contribue
4 fidelizacion das persoas participantes.
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Por Gltimo, sobre a importancia que cren que a sociedade lle da a actividade fisica, os cinco
municipios salientan que é algo que esta en auxe na actualidade e que non se nota s na demanda
da oferta deportiva municipal, se non tamén na realizacién de actividade fisica de xeito auténomo.

“Danlle importancia non soé a nivel social por atoparse coas amigas,
sendn tamén porque é san para elas e atépanse mellor, mais éxiles, con outro corpo.”

De feito, desde o Concello de Mesia indican que para as persoas participantes é “unha actividade
esencial da sUa vida”, o que provoca que a asistencia as actividades sexa do 90-95%. Tamén
comentan que os cambios nos procesos de envellecemento son evidentes entre as persoas que
non fixeron actividade fisica nunca e as que xa levan anos adheridas aos programas, algo que tamén
destacan desde Oleiros.

“Nétase moito cando as persoas fixeron deporte na stia xuventude.
Sobre todo nas mulleres, que ainda hai poucas que o fixeran, € un punto de inflexién.
O seu esquema corporal é totalmente distinto.”

19
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2.3. A oferta deportiva privada

Nesta fase realizdronse entrevistas co persoal de centros deportivos privados. Empregouse unha
mostraxe de conveniencia tendo como poboacién a masa social do Cluster, e seleccionando dous
centros de grandes dimensidns e dous maéis pequenos. O obxectivo destas entrevistas era cofiecer
a sUa oferta deportiva e o perfil habitual de usuario/a, para comprobar se habia diferenzas respecto
ao recollido a nivel municipal.

Os grandes centros estudados neste apartado foron BeOne e Aqualia. Ambos ofertan actividades

dirixidas tanto acuéaticas coma en seco, e tamén tefien a opcién do uso libre das instalacidns.

Taboa 6. Ficha técnica FCC Aqualia

Actividades
ofertadas

Publico destinatario

Cualificacién do
persoal

Matices
diferenciables

Taboa 7. Ficha BeOne

Actividades
ofertadas

Publico destinatario

Cualificacién do
persoal

Matices
diferenciables

Programa de recuperacién funcional e Escola de costas
Actividades dirixidas, tanto acuéticas como en seco
Uso libre das instalaciéns

No programa de recuperacidon funcional hai dous perfis principais: persoas que se estan
recuperando de lesidns (grupo intermitente) e persoas con enfermidades crénicas (grupo
permanente)

A Escola de costas esté dirixida a adultos sen limite de idade

O resto de actividades esta aberto a todo o publico

Licenciatura en Educacién fisica ou Grao en Ciencias da Actividade fisica e o Deporte, pero
tamén persoal con Formacién Profesional.

A Escola de costas céntrase no fortalecemento do core, e realizan sesidns en formato hibrido
auga/seco

Ademais, destaca que se levan a cabo probas fisicas ou test de evolucidn, que permiten facer un
seguimento das persoas usuarias

Actividades dirixidas, tanto acuaticas como en seco
Uso libre das instalaciéns

Actividades abertas a todo o publico, sen categorias de idade na etapa adulta

Licenciatura en Educacion fisica ou Grao en Ciencias da Actividade fisica e o Deporte, pero
tamén persoal con Formacién Profesional

Prestan un servizo de asesoria deportiva no que avalian & nova clientela e dirixena & actividade
que mais se adecue s stas condicidns e preferencias

Tefien proxectos técnicos tanto en auga coma en seco que marcan os criterios a seguir nas stas

actividades, ainda que poden realizar adaptaciéns en funcién das caracteristicas e da demanda
da poboacién de cada centro en concreto

En ambos casos, a fidelizacién aos programas ¢ moi alta e tefien lista de agarda nas suas
actividades. En canto & formacion do persoal, priorizan a contratacidén de persoas licenciadas en
Educacidn Fisica ou graduadas en Ciencias da Actividade fisica e o Deporte, ainda que tamén tefien
persoal con formacién profesional que traballa baixo a supervisién das anteriores. No referido 4 sda
clientela a partir dos 60 anos, tamén en ambos casos a participacidn das mulleres é mais alta, e
son normalmente elas as que motivan s stas parellas para que se adhiran & practica deportiva. E
salientable, asi mesmo, que a participacion feminina é mais habitual en actividades dirixidas,
mentres que os homes prefiren o uso libre da instalacién.

Por Gltimo, sobre a importancia que cren que lle da este colectivo a actividade fisica, coinciden
en que é cada vez maior e que as propias persoas practicantes identifican beneficios tanto a nivel
fisico (reducién de dores e de medicacién) como psicoldxico (aumento das relacidns sociais, menos
sentimento de soidade).
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“A xente que tifia traballos fisicos comenta que € unha magoa

que descubriran tan tarde a actividade fisica e os seus beneficios.”

Pola sta parte, os centros de menor tamafio que participaron nas entrevistas foron The Well-Being
Lab e Centro Equilibrium. No primeiro caso, existe un programa especifico para a mellora da
capacidade funcional e a identificacién da fraxilidade neste colectivo. No Centro Equilibrium tefien
un programa de readaptacién funcional adaptada.

Taboa 8. Ficha técnica The Well-Being Lab

The Well-Being Lab

Programa especifico para a mellora da capacidade funcional e a identificacion da fraxilidade.
Uso da “Huella Saludable Senior”
Adestramentos persoais, en parellas ou grupos reducidos

Actividades
ofertadas

Programa para persoas maiores de 60 anos

lEs e s ihn nie Adestramentos para o publico adulto en xeral.

Cualificacién do Licenciatura en Educacién fisica ou Grao en Ciencias da Actividade fisica e o Deporte, e valoran
persoal mestrado de especializacién

Tefien un dispositivo cofiecido como a “Huella Saludable Senior”, que aporta un diagndstico
Matices propio baseado en tests e indicadores, dando lugar a un informe no que se identifican as areas
diferenciables de cada persoa nas que é mais necesario traballar

En funcién das necesidades de cada persoa, elaboran un Plan de benestar individualizado

Taboa 9. Ficha técnica Centro Equilibrium

Centro Equilibrium

Programa de readaptacién funcional adaptada
Adestramentos persoais, en parellas ou grupos reducidos
Actividades dirixidas en grupos reducidos

Actividades
ofertadas

- . . Programa especifico para persoas maiores ou con patoloxias
Publico destinatario 9 P .p. P o P
Adestramentos e actividades para o publico adulto en xeral

Cualificacién do Licenciatura en Educacién fisica ou Grao en Ciencias da Actividade fisica e o Deporte, e valoran
persoal mestrado de especializacién

Matices Realizan unha fase previa de valoracién individual levada a cabo en colaboracién entre
diferenciables educadores/as fisico-deportivos/as e fisioterapeutas

Os dous centros destacan por realizar adestramentos persoais, en parellas ou en grupos
reducidos (de entre 4 e 6 persoas como méximo), e por desempenar un traballo multidisciplinar
xunto con outras areas da saide como a fisioterapia e a nutricién. O gran peso da individualizacién
da sua oferta leva emparellado unha gran fidelizacién da sta clientela. Ademais, en ambos casos,
a meirande parte do persoal conta coa licenciatura en Educacién Fisica ou co grao en Ciencias da
Actividade fisica e o Deporte e, ademais, valorase positivamente que posuan algin mestrado de
especializacidn na édrea da salde e a readaptacién funcional. Do mesmo xeito que nos grandes
centros deportivos, a participacion feminina é maior que a masculina ¢, de novo, a motivacién da
adhesidn a esta oferta por parte dos homes xurde, na maioria dos casos, das stas parellas.

“Posiblemente a diferenza esta en que as mulleres danlle maior importancia ao autocoidado

e entenden os seus beneficios. Son conscientes de que, se estan sas,

Vs

poden coidar de todo o mundo, e poden “servir mellor & comunidade”.

En canto 4 importancia da actividade fisica para as persoas maiores, desde estas ddas empresas
salientan a maior concienciacién e sensibilizacion que existe no dmbito sanitario do peso da
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actividade fisica para a mellora da calidade de vida, e destacan o impacto que esta ten entre a sta
clientela nas actividades do seu dia a dia, incrementando a autonomia.

“Senten que mellora a sda calidade de vida, din que non lles doe nada ao facer

as tarefas do fogar ou que poden coller aos seus netos sen medo a que lles caian.”

Tanto desde os grandes centros deportivos coma desde os de menor tamafo, coincidese na
necesidade de xerar o habito da practica deportiva, e na importancia do traballo na autonomia
persoal para poder realizar esta practica tamén por conta propia.
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2.4. Actividades innovadoras na oferta deportiva existente

Dentro da oferta deportiva analizada, sobre todo no eido municipal, destaca a incorporacién de
novas actividades co obxectivo de sumar mais persoas & practica de actividade fisica de xeito
habitual, asi como de aumentar a sGia motivacién cara esta practica.

Unha destas actividades é o cachibol, ofertado no Concello de Mesia. Este deporte alternativo é
similar ao voleibol, pero collendo o balén en lugar de palmealo. E un xogo mixto dirixido a todas as
idades, ainda que habitualmente é practicado por persoas maiores de 60 anos. Os equipos estan
formados por catro persoas e non hai figura arbitral, xa que son as propias persoas participantes as
que xestionan o xogo.

O cachibol chegou a Galicia da man de Antonio Pifieiro, quen o cofieceu en México no ano 2004 e
decidiu comezar a practicalo en Vigo cun grupo de persoas maiores. Actualmente, tamén se practica
noutras localidades coma Mesia, Santa Comba e Ourense; e noutras comunidades como o Pais
Vasco ou Castela Ledn. Tanto desde o Concello de Mesia como o propio Antonio Pifieiro sinalan os
beneficios desta practica no desenvolvemento fisico, psicoldxico e social das persoas participantes.

Outra das actividades recentemente incorporada & oferta deportiva son as rutas de sendeirismo.
Tanto no Concello de Mesia como no Concello de Chantada organizan estas rutas, que nacen co
obxectivo de realizar actividade fisica ao aire libre, fomentar as relacidns sociais entre as persoas
que participan na oferta deportiva municipal e brindar unha oportunidade de préactica deportiva
para todos os publicos e adaptada a todas as necesidades. Desde o eido privado tamén se suman
a esta iniciativa, como é o caso de Centro Equilibrium, quen propuxo a realizacidén de rutas de
sendeirismo que na actualidade xa se organizan de forma autoxestionada polas persoas
participantes.

Neste sentido, e da man do auxe xeral da actividade fisica despois da pandemia, hai outras
actividades que estdn a aumentar a participacién de persoas nestas franxas de idade, e que se
agarda que gafien recofiecemento nos préximos anos. Entre elas, estan actividades méis conecidas,
como o taichi ou o ioga, e outras que van chegando 4 nosa comunidade con pisada forte, como a
marcha nérdica ou o pickleball.

A marcha nérdica é un exercicio aerébico que consiste en camifiar co impulso duns basténs, o que
consigue activar unha gran cantidade de masa muscular. Se ben é certo que na oferta investigada
non se atoparon referencias a esta disciplina, cada vez son maéis as persoas que se suman a esta
iniciativa, especialmente en idades avanzadas e habitualmente da man de centros de adestramento
ou de entidades deportivas.

Do mesmo xeito, o pickleball tamén é unha modalidade que esté a ganar recofiecemento na nosa
contorna, sobre todo na practica de actividade fisica de forma auténoma. O pickleball é un deporte
de raqueta que combina elementos do tenis, do padel, do badminton e do tenis de mesa.
Empréganse palas de madeira ou de materiais lixeiros como o composite, e unha pelota de plastico
sélido, oca e con buratos.

Todas estas actividades tefien un compofiente comun: a maiores dos beneficios na sadde propios
da actividade fisica, destaca a promocién das relaciéns sociais entre as persoas que as practican.
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2.5. Comparativa entre a situacién actual da oferta municipal e da oferta privada

Neste apartado péfiense de manifesto as similitudes e diferenzas fundamentais entre a oferta
deportiva municipal e a oferta deportiva privada. En primeiro lugar, en ambos casos destaca que
a porcentaxe de mulleres participantes neste grupo de idade é maior que o dos homes. Ademais,
hai unha demanda moi alta en ambos tipos de oferta, con lista de agarda na maioria dos casos, o
que supdn un reflexo da importancia que as persoas maiores lle dan & actividade fisica.

En canto &s actividades ofertadas, estas son mais parecidas entre a oferta municipal e a oferta
privada en grandes centros deportivos, con actividades dirixidas grupais e tamén actividades no
medio acuédtico. Pola contra, os pequenos centros destacan polas stas propostas individualizadas
de adestramento persoal ou en grupos reducidos. Non obstante, na maioria de casos, tanto desde
os concellos como desde as entidades privadas, ponse de relevancia a necesidade de
individualizacién na metodoloxia para garantir a seguridade e a contribucidn a acadar os efectos
desexados. Sen embargo, isto parece mais sinxelo de conseguir en sesidns individuais ou en
pequeno grupo, nas que as persoas profesionais poden centrar méis a sla atencién en cada
participante.

Grafico 14. Nivel de individualizacién da oferta deportiva

- +

Oferta deportiva municipal Oferta deportiva privada: Oferta deportiva privada:
grandes centros pequenos centros

Esta posibilidade de personalizacién do traballo vai da man do custe da actividade, que é maior
canto mais especifico é o servizo. No caso dos concellos entrevistados, o prezo das actividades ou
programas oscila desde os 0€ (gratuito) ata os 80€ ao ano; mentres que nos centros de
adestramento persoal pddense atopar tarifas de ata 210€ ao mes, que inclien plan personalizado
de adestramento, nutricidn e fisioterapia.

Grafico 14. Custe das actividades da oferta deportiva

- +

Oferta deportiva municipal Oferta deportiva privada: Oferta deportiva privada:
grandes centros pequenos centros

Ademais, outro matiz que tamén inflle no prezo da oferta é a formacién do persoal deportivo.
Deste xeito, na oferta deportiva municipal pode haber persoas con formacién profesional de grao
superior ou con cursos de formacién federativa, mentres que nos centros deportivos o persoal esta
altamente cualificado: € necesario ter titulacién universitaria na rama da actividade fisica e o deporte
na maioria dos casos e, sobre todo nos pequenos centros, tense en conta a posesion dun mestrado

de especializacion.

Gréfico 15. Nivel de formacion do persoal da oferta deportiva

- +

Oferta deportiva municipal Oferta deportiva privada: Oferta deportiva privada:
grandes centros peguenos centros
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Por Ultimo, outras ddas diferenzas clave entre ambos tipos de oferta son a temporalidade ¢ a
motivacion para a practica. Segundo as entrevistas realizadas, a oferta deportiva municipal ten
unha duracién de 9 meses, en base ao calendario lectivo. O mesmo ocorre en certas actividades
dos grandes centros deportivos. Sen embargo, no caso dos centros de adestramento persoal, a
actividade realizase de forma ininterrompida ao longo do ano. Isto tamén ten relaciéon cos motivos
polos que as persoas usuarias realizan actividade fisica: na oferta deportiva municipal, a socializacion
ten un papel moi relevante, e proba disto son as actividades paralelas que se xeran a raiz da
participacidn nas actividades (por exemplo, xantares ou cafés). Pola sta parte, nas persoas que
asisten a un centro deportivo, o mantemento e a mellora da salide parece ter un peso maior.
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2.6. Comparativa entre os datos obtidos no Plan Madis e os informes do
Observatorio Galego do Deporte

Os resultados deste estudo amosan unha clara consonancia cos datos publicados nos diversos
informes’ do Observatorio Galego do Deporte do Cluster da Industria do deporte e Benestar de
Galicia. Tal e como se manifestaba no “Informe 2023: Analise do estado de satide da poboacién
galega”, elaborado en base aos datos da Enquisa Europea da Saude en Espafia (EESE) do ano 2020
(4), as duas enfermidades crénicas mais habituais na poboacién maior de 15 anos son a
hipercolesterolemia e a hipertensién. Neste sentido, no presente estudo tamén son as duas
enfermidades mais repetidas: case a metade da mostra indica ter colesterol alto (44,%), e méis dun
terzo, tensién alta (37,3%). Ainda asi, os resultados do Plan Mais sinalan a alta presenza tamén de
dor lumbar crénico e artrose (37,3%). Ademais, segundo os datos da EESE, a hipertensién é mais
habitual en mulleres, pero neste estudo son os homes os que a padecen en maior medida.

No referido & practica de actividade fisica, e tendo en conta sé as persoas que afirmaban realizala
a través da enquisa do Plan Mais, case o 60% destas practican exercicio fisico cunha frecuencia de
entre 1 e 4 dias. Pola sta parte, segundo o publicado no “Informe 2024: Analise da practica de
exercicio fisico en Galicia”, os datos da EESE sinalan que a porcentaxe de persoas maiores de 15
anos que realizan exercicio fisico entre 1 e 4 dias a nivel estatal é moi similar (63,62%). Esta
porcentaxe varia segundo as franxas de idade: 63,12% nas persoas de entre 45 e 65 anos, e 43,11%
nas de mais de 65 anos.

Seguindo con temas relacionados coa actividade fisica, o Observatorio Galego do Deporte
recolleu os datos da nosa comunidade no Anuario de Estatistica Deportiva 2023 (10) do Ministerio
de Cultura e Deporte, no seu “Informe: Galicia no anuario de Estatistica deportiva 2023". Este
documento indica que Galicia é a comunidade auténoma onde menos deporte se practica de forma
semanal, e que ocupa o terceiro lugar pola cola entre as comunidades auténomas nas que menos
se vai ao ximnasio. Sen embargo, os datos do presente estudo amosan que a maior parte das
persoas participantes realizan actividade fisica en ximnasios ou centros deportivos (60,0%), malia
que non se pode diferenciar se estes son de xestién publica ou privada.

En canto ao gasto en actividades fisicas, o Anuario sinala que no 2021 as persoas galegas gastaron
de media uns 100€ ao ano. No referido ao gasto por franxas de idade sé se contempla a media
estatal, sendo tamén de 100€ nas persoas de entre 45 e 65 anos, e descendendo a
aproximadamente 50€ nas persoas maiores de 65 anos. Agora ben, segundo os resultados da
enquisa do Plan Méis, o 40% das persoas participantes presenta un gasto inferior a 25€ ao mes
(menos de 300€ ao ano); e un 25,6% indica gastar entre 25 e 50€ ao mes (o que serian entre 300 e
600€ ao ano). Polo tanto, os datos deste estudo reflicten un maior gasto en actividade fisica da
poboaciéon estudada.

Este Informe tamén sinala que Galicia é a sétima comunidade auténoma cunha maior porcentaxe
de persoas que camifian polo menos 10 minutos seguidos, co propdsito de manter a séia forma fisica
e a sUa relacidén coa préactica deportiva. Neste estudo, pasear foi a segunda actividade mais
realizada, sendo practicada por mais do 50% da mostra. E igual que ocorre cos datos ofrecidos
polo Anuario de Estatisticas Deportivas, a ximnasia ocupa o primeiro posto nas actividades mais
practicadas polas persoas maiores de 55 anos.

1 Estes informes son de acceso exclusivo para a masa social do Cluster da Industria do deporte e o benestar de Galicia.
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Por ultimo, en canto 4 motivacién cara a practica deportiva, o motivo mais sinalado pola
poboacién maior de 15 anos que participou na mostra do Anuario é o de estar en forma, o que
coincide coa motivacion principal das persoas de mais de 55 anos que participaron na enquisa do
Plan Mais.
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2.7. Conclusidons sobre a situaciéon actual

En vista dos datos recollidos mediante a enquisa cuberta por poboacién galega maior de 55 anos,
e as entrevistas realizadas tanto a concellos coma a centros deportivos, pddense establecer as
seguintes conclusiéns:

As persoas maiores, e a sociedade en xeral, é cada vez méis consciente da importancia da
practica de actividade fisica para a sta satdde.

As mulleres maiores practican actividade fisica de forma mais habitual que os homes,
sobre todo en actividades dirixidas féra do dambito federativo; a pesar de que son os homes
os que realizan actividade fisica con mais frecuencia (mais veces 8 semana).

A maioria de homes que se adhiren & practica deportiva nestas idades, fano por motivacién
da sta parella.

As actividades mais practicadas nestas franxas de idade son ximnasia de mantemento e
pasear.

A maior parte da poboacién activa ten un gasto mensual en servizos deportivos inferior a
25 euros. Este gasto esté relacionado coa formacién: a menor nivel de estudos, menor
inversion en actividade fisica. Ainda asi, é unha cifra superior 4 sinalada polo Anuario de
Estatisticas Deportivas 2023.

En termos xerais, as persoas que tefien un estilo de vida activo perciben unha mellor
calidade de vida.

A principal motivacién para realizar actividade fisica é estar en boa forma, seguido das
relaciéns sociais. A maior nivel de préctica, maior posibilidade de realizala por desfrute.

Tanto o persoal dos centros deportivos coma o dos servizos deportivos municipais comeza
a percibir diferenzas no proceso de envellecemento entre as persoas que non practicaron
deporte antes e as que si o fixeron.

Estase dando un aumento da profesionalizacién do sector, sobre todo nos centros de
adestramento mais especializados.

No dmbito profesional, valérase a importancia do traballo multidisciplinar para conseguir
obxectivos de saude.

Os resultados deste estudo tefien unha especial relevancia, sobre todo tendo en conta a gran
cantidade de mulleres galegas participantes, e retomando o dato de que son precisamente estas
as que viven porcentualmente menos anos en situacion de boa saude. Polo tanto, é necesario
ter isto presente 4 hora de promocionar a practica de actividade fisica nestas idades e de establecer
politicas publicas neste sentido.
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3.1. Proposta de modelo de prescricion para o fomento da actividade fisica

Para a elaboracién desta proposta realizouse un encontro online con entidades de relevancia no
sector, con experiencia no traballo en prol da actividade fisica e da mellora da calidade de vida nas
persoas maiores. Neste encontro participaron representantes de dulas universidades galegas, de
diversas empresas do sector de diferentes tamafios e da drea de deporte de distintos concellos
galegos. O obxectivo principal deste encontro era escoitar propostas de entidades con
experiencia neste eido de cara a creacion dun modelo de prescricién fisica para persoas
maiores en Galicia. Como obxectivos secundarios, establecéronse os seguintes:

Identificar as canles para chegar ao publico obxectivo
Identificar os axentes implicados no modelo de prescricién

Establecer os procesos para levar a cabo o modelo (relaciéns, contactos, etc.)

Do total de aportaciéns neste encontro extraéronse conclusidéns que permiten realizar a seguinte
proposta de modelo de prescricion de exercicio fisico para persoas maiores e con
enfermidades crénicas. Cabe destacar que este modelo esté destinado a poboacién inactiva, coa
idea de fomentar habitos de vida saudables e a sta incorporacién & practica de actividade fisica.

Para que este modelo tefia éxito, é preciso da colaboracién de diferentes axentes clave dentro
do ecosistema deportivo galego, tales como a administracién (tanto autonémica como local), os
centros deportivos publicos e privados e os centros de coflecemento. Deste xeito, a administracién
publica autondmica participa neste modelo desde a Conselleria de Sanidade e o Servizo Galego de
Salde (SERGAS). Por parte da administracién publica local, o interlocutor seria o servizo municipal
de deportes (de existir) ou, no seu caso, a concellaria ou a area correspondente. No caso dos centros
deportivos privados, teriase en conta a participacion de persoas educadoras fisico-deportivas, asi
como do resto de profesionais de eidos afins co obxectivo de levar a cabo unha intervencion
multidisciplinar. Por Ultimo, as universidades terian o dobre rol de ser centros de formacién, tanto
para persoal sanitario como para persoal deportivo, e de ser centros de investigacién e innovacion
que permitan cofiecer desenvolver este modelo e cofiecer os seus resultados e o seu alcance.

Unha parte clave desta proposta é a creacién da Rede galega de instalacions deportivas
saudables, unha certificacion en base a uns criterios de calidade na prestacion de servizos
deportivos orientados & salde que seréd outorgada polo Clister en colaboracion coa administracion.
A creaciéon desta rede permite manter a autonomia das persoas usuarias & hora de decidir onde
realizan a sUa préactica deportiva, xa que poderan escoller entre as opcidéns que mais se axeiten as
sUas necesidades. Esta rede poderd ampliarse coa Rede galega de concellos saudables, que seran
aqueles que dispofian dalgin centro publico ou privado certificado entre os seus recursos
deportivos comunitarios.

Os pasos a seguir neste modelo de prescricidon de exercicio fisico son os seguintes:

Valoracidn sanitaria inicial: realizada polo profesional de atencién primaria do centro de
salde que corresponde & persoa usuaria, que emite un informe desta valoracién para o
centro deportivo e establece os seus obxectivos de sadde.

Derivaciéon a Rede galega de instalaciéns deportivas saudables: a persoa profesional de
atencion primaria deriva & persoa usuaria ao centro deportivo publico ou privado que mais
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se axuste &s slas necesidades, dentro das opcidns existentes na slia contorna. A decisién
do centro ao que acudir sempre reside na persoa usuaria.

Valoracién deportiva inicial: o persoal do centro deportivo realiza unha valoracién inicial
da persoa usuaria en base & informacién aportada polo persoal sanitario, e propdn as
actividades que mais se axusten &s sUas caracteristicas e obxectivos.

Seguimento: o persoal deportivo realiza un seguimento continuo da evolucién da persoa
usuaria, co propédsito de que a practica de actividade fisica estea orientada aos obxectivos
definidos polo persoal sanitario.

Avaliacién e reaxuste: cada seis meses realizase unha avaliacién por parte do persoal
sanitario, para a cal o centro deportivo aportard un informe da evolucién da persoa usuaria
nas actividades ou programas nos que participa. A raiz desta avaliacion pddense realizar
axustes na practica de actividade fisica.

Tanto a valoracién médica como a valoracién deportiva, asi como a avaliacion, realizaranse en base
a test fisicos validados que permitan extraer indicadores do estado de satide e da condicién fisica
da persoa participante. Ademais, este modelo constard dun software informatico creado para este
fin, ao que terdn acceso tanto desde a &rea sanitaria como desde o centro deportivo, e nel
cargaranse todos os datos necesarios para a realizacién dos informes iniciais e de seguimento.
Tamén permitird unha comunicacion directa entre ambos axentes, de cara a ter un mellor control
da implementacion do programa. En todo momento terase en conta a lexislacién vixente en
materia de datos persoais, polo que as persoas usuarias tefien que asinar un consentimento

informado para a inclusién dos seus datos neste sistema.

Ademais, este modelo estd acompafado de formaciéon en prescricion de exercicio fisico
orientado a saude, tanto para o persoal sanitario como para o persoal deportivo. Esta formacidn
xurdird da colaboracién entre as universidades galegas e os centros deportivos, asi como de
institucions de relevancia neste eido na nosa comunidade, e permitira crear programas especificos
para dar resposta &s principais enfermidades crénicas identificadas na poboacién obxectivo.

Por Ultimo, o programa sera avaliado de forma anual coa colaboracién do persoal investigador
das universidades galegas, co obxectivo de comprobar o seu impacto a nivel social tanto nas

persoas usuarias coma nos ambitos sanitaria, deportiva e municipal.
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3.2. Resumo dos puntos clave do modelo
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A modo de conclusiéons e como resumo do exposto nos apartados anteriores, identificanse os
seguintes puntos clave nesta proposta de modelo de prescricién de exercicio fisico:

Colaboracion de axentes clave do ecosistema deportivo galego, tanto desde o eido

publico coma privado.

Creacién da Rede galega de instalacions deportivas saudables ¢ da Rede galega de

concellos saudables.

Obtenciéon de indicadores do estado de saide e da condicién fisica a través de test

validados.

Individualizacion da prescricion de exercicio fisico en funciéon do estado de salude, da

condicidn fisica e das necesidades da persoa usuaria.

Atencién & transformacién dixital sen implicacions directas para as persoas usuarias.

Proposta de formacién en prescricién de exercicio fisico orientado a satde para persoal

sanitario e deportivo.

Creacién de programas especificos para persoas con enfermidades crénicas.

Seguimento e avaliacién continuos do programa.

proxecto.

Por dltimo, na seguinte imaxe preséntase un esquema da proposta de modelo obtida a través deste

Imaxe 2. Esquema da proposta de modelo de prescricién fisica do Plan Mais
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