


ODS 3 Para 2030 reducir 1/3 mortalidad 
prematura por enfermedades no 
transmisibles.

OMS Plan de acción mundial sobre actividad 
física 2018-2030 de la OMS. 
Objetivo de reducir la inactividad física en un 15% 
para 2030

Healthier Together. Abordaje de 
enfermedades crónicas a través de los 
determinantes de salud, entre ellos la 
inactividad física.
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• LE3. Mejorar la Salud y el Bienestar a 
través de la Promoción de Estilos de vida y 
entornos generadores de salud, seguros y 
sostenibles. 

• LE4. Promover la salud y equidad en salud 
a lo largo de la vida

Programa de Estilos de vida.

 Eje I. Promover comportamientos 
favorables a la salud y prevención de 
enfermedades.

 Eje II. Desarrollar acciones de Salud 
comunitarias en colaboración con 
Atención Primaria, entidades locales 
y organizaciones sociales. 



Es importante para la salud no sólo 
practicar actividad física, sino 

también reducir el tiempo que se 
pasa en modo sedentario

RECOMENDACIONES
Ideas clave

GOMENDIOAK
gako nagusiak



Cualquier tipo de actividad física 
cuenta, es importante adaptarla a la 

vida diaria

Todas las personas de cualquier 
edad y sea cual sea su estado de 

salud, pueden beneficiarse de ser 
activas físicamente y reducir el 

tiempo de sedentarismo

RECOMENDACIONES
Ideas clave

GOMENDIOAK
gako nagusiak



 Mantiene la agilidad, mejora el 
sueño, aporta bienestar 
emocional y mental, contribuye a 
mantener el peso adecuado

 Ofrece oportunidades para 
socializar, favorece la autonomía

 Previene enfermedades, 
disminuye la mortalidad

 Mejora el control de algunas 
enfermedades crónicas

BENEFICIOS
de practicar actividad física 

y reducir el sedentarismo

ONURAK
jarduera fisikoa egitearen

eta sedentarismoa murriztearen
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Más de la mitad de la población 
(54,3%) es inactiva

en su tiempo de ocio

El 30,9% no hace ejercicio 
y el 23,7% lo hace de forma ocasional  
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Navarra es la tercera comunidad 
menos sedentaria en el 

tiempo de ocio 
Sedentarismo en Navarra 23,3%

En España 36,4%
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83,5% de la población 
ve la TV diariamente

y de media lo hace durante 
173 minutos
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Estudio General de Medios 2022



23% de la población 
va andando o en bici 

en al menos uno de sus 
desplazamientos

* Población navarra de 16 o más años 
que está ocupada o es estudiante
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Cuatro de cada diez personas 
permanecen sentadas

la mayor parte de la jornada
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Hacer pequeños cambios 

en las rutinas cotidianas, 

para movernos más 

de lo que ya lo hacemos

y acercarnos 

a las recomendaciones

OBJETIVO
de la campaña

HELBURUA
kanpainaren



Cartelería
Centros de Salud, Hospitales, Ayuntamientos, Servicios 

Sociales de Base, Bibliotecas 

Hoja Educativa
Encarte en prensa escrita y difusión Atención Primaria 

Marquesinas y mupis

Autobuses

Televisión local

Radio

Prensa escrita y digital

Redes Sociales 

Eventos deportivos

SOPORTES
que se utilizarán la campaña

EUSKARRIAK
kanpainan erabiliko diren



ATENCIÓN 

PRIMARIA

Equidad

CIUDADANIA

COMUNIDAD

Y OTROS

AGENTES

Acción comunitaria

• Protocolo para profesionales. Hoja educativa
• Actualización recomendaciones en tríptico 

actividad física
• Impulso a la acción comunitaria 

• Acción comunitaria y local. Impulso económico y técnico
• Colaboración con IND. Difusión en eventos deportivos.
• Red de bibliotecas públicas de Navarra.
• Entidades locales y SSBB.

• Hoja educativa en prensa
• Cartelería, videos, RRSS
• Radio y Web









muevete.navarra.es

mugitu.nafarroa.eus


