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Aurrekariak  

 
Egiaztatu ahal izan denez, jarduera fisiko 

erregularrak gaixotasun ez kutsakorrak (GEK) 

ekiditen eta tratatzen laguntzen du: bihotzeko 

gaitzak, buruko isuria, diabetesa eta bularreko eta 

heste lodiko minbizia, besteren artean. Halaber, 

hipertentsioa, gehiegizko pisua eta gizentasuna 

ekiditen eta buruko osasuna, bizi-kalitatea eta 

ongizatea sustatzen laguntzen du. 

 

Jarduera fisikoak dakartzan osasun-onura ugariez 

gain, aktiboagoak diren gizarteek beste onura 

batzuk dituzte ere: esaterako, erregai fosilen 

erabilera txikiagoa, aire garbiagoa eta 

osasuntsuagoa edo errepide seguruagoak. 

Emaitza horiek Garapen Jasangarrirako 2030 

Agendak1 zehaztu dituen helburu, lehentasun eta 

printzipio partekatuen lorpenari lotuta daude. 

 
Jarduera fisikoa sustatzeko OMEren ekintza plan 

global berriaren xedea da informazio eguneratua 

eskaintzea aipatua eskatu duten herrialdeei, bai eta 

jarduera fisikoa maila guztietan areagotu nahi duten 

politika-ekintza eraginkor eta egingarriak bilduko 

dituen esparru bat ezartzea ere. Lidergo globala eta 

eskualde- eta nazio-mailako koordinazioa bermatu 

nahi ditu, bai eta paradigma aldaketa bat ekarriko 

duen erantzun bat ematea ere, gizarte osoa 

inplikatuz, pertsona guztiak aktiboak izan daitezen 

erregularki, beren gaitasunen arabera eta bizitza 

osoan. 

 

 

 

 

 

 

 

 
Ekintza plan hau mundu osoko gobernuekin eta 

arlo ezberdinetako (osasuna, kirol, garraio, hiri-

antolamendu, gizarte zibil, unibertsitate eta arlo 

pribatua) eragile nagusienekin kontsultatu ostean 

garatu da. 

 

 

Zer da jarduera 

fisikoa?  

 
Jarduera fisikoa era askotan egin daiteke: oinez, 

bizikletaz, kirola eginaz edo aisialdi-jarduera 

aktiboen bitartez (dantza, yoga edo tai chi, 

adibidez). Jarduera fisikoa lanean edo etxean bertan 

egin daiteke ere. Jarduera fisiko mota guztiek 

osasunerako onurak dakartzate, beti ere erregularki, 

denbora eta intentsitate nahikoaz egiten badira. 

 

 

Egungo egoera  

 
Jarduera fisikoa areagotzeko esfortzu globalak 

astiro egin du aurrera, kontzientziazio- eta 

inbertsio-faltagatik gehienbat. 

 
Mundu osoan, egun, 4 heldutik 1ek eta 4 nerabetik 

(11-17 urte) 3k ez dituzte OMEk jarduera fisikoari 

dagokionez egin dituen gomendio globalak 

betetzen. Herrialde baten ekonomiak hobetzen 

duen heinean, jarduera ezak gora egiten du. 

 

 

 

1 Nazio Batuen Erakundearen Batzar Nagusiak 2015en egin zuen zazpigarren bileran herrialde guztiek A/RES/70/1 ebazpena onartu 

zuten; Mundua Eraldatuz: Garapen Jasangarrirako 2030 Agenda. 
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Zenbait herrialdetan, jarduera ezaren maila % 

70ekoa izan daiteke ere, garraio-eretan egondako 

aldaketen, teknologien erabilera zabalduaren eta 

urbanizatze-joera altuaren ondorioz. 

 

Jarduera fisikoaren maila kultura-balioen mende 

dago ere. Herrialde gehienetan neskek, 

emakumeek, adinekoek, gizarte-egoera ahulean 

dauden taldeek, desgaituek eta gaixotasun 

kronikoren bat dutenek aukera urriak dituzte 

jarduera fisikoa berma dezaketen programa eta 

gune seguru, eskuragarri eta egokietan parte 

hartzeko. 

 

Kalkuluen arabera, jarduera fisiko ezaren kostua 

54.000 milioi nazioarteko dolarrekoa izan zen, 2013. 

urtean, osasun-arreta zuzenari dagokionez. 

Zenbateko horri, galdutako produktibitateari lotuta 

egondako 14.000 milioi nazioarteko dolarreko galera 

gehitu behar zaio. Jarduera eza nazio-mailako 

osasun-arretako kostuen %1-3 bitartearen erantzule 

da. Kalkulu horretan, baina, ez daude buruko 

osasuna eta gaitz muskuloeskeletalak sartuta. 
 

Hainbat aukera: hainbat 

onura  
 

Jarduera fisikoa pertsonen bizitzan, lanean eta 

aisialdian txerta daiteke; eta txerta beharko liteke. 

Oinez ibiltzea eta bizikleta funtsezko garraio-

moduak dira eta egunero jarduera fisiko 

erregularra egitea ahalbidetzen dute. Beren 

presentziak eta garrantziak, ordea, behera egin 

du herrialde askotan. Kirola eta aisialdi aktiboa 

funtsezkoak izan daitezke jarduera fisikoa adin eta 

gaitasun guztietako pertsonen artean hedatu ahal 

izateko. Paper garrantzitsua joka dezakete, mundu-

mailan, turismoa, enplegua eta azpiegiturak 

bultzatzeko. Programa humanitarioak bultza 

ditzakete ere, komunitate-mailako garapena eta 

gizarteratzea sustatuz. 

 

Jarduera fisikoa adin guztietan da garrantzitsua. 

Jolas eta aisialdi aktiboa garrantzitsua da lehen 

haurtzaroan, bai eta ume eta nerabeen haziera eta 

garapen osasuntsurako ere. 

Kalitatezko heziketa fisiko batek eta eskola-ingurune 

babesle batek oinarria jar dezakete bizitza osoan 

bizimodu aktibo eta osasuntsu bat izateko. 

 

Beste alderdi garrantzitsu bat da lanean jarrera 

fisiko aktiboa izatea, sedentarismorik ez agertzea. 

Lanean egon ala ez, jarduera fisiko erregularra egiten 

duten adinekoek bereziki egoera fisiko, mental eta 

sozial osasuntsu bat manten dezakete, zahartze 

osasuntsu batez gozatuz ere. Lehen mailako zein 

bigarren mailako osasun- eta gizarte-arretako 

zerbitzuek adin guztietako pertsonak lagun ditzakete 

aktiboago bilakatzen eta gaixotasun ez kutsakorrak 

(NCD, ingelesez) ekiditen, jarduera fisiko hori 

errehabilitazio- eta berreskuratze-mailak handitzeko 

erabiltzen duten bitartean. 

 

Ingurune guztietan dago jarduera fisikoa adin 

guztietako pertsonetan bultzatu eta babesten 

duten berritasun digitalak sartzeko aukera, bai eta 

egunetik egunera arrakasta handiagoa duen 

mHealth delako praktika hedatzeko ere. Azken 

horren bitartez, datuak pilatuko ditugu jarduera 

fisikoa oinarritu, sustatu eta kontrolatzeko. 
 

Jarduera fisikoa eta 2030 

Garapen Jasangarrirako 

Helburuak  
 

Oinez ibiltzea, bizikleta, kirola, aisialdi aktiboa eta 

jolasa sustatuko duten politiketan inbertitzeak 

eragin zuzena izan dezake 2030 Garapen 

Jasangarrirako Helburuen (GJH) lorpenean. 

Jarduera fisikoari loturiko politikek osasun-, 

gizarte- eta ekonomia-onura biderkatzaileak 

dituzte eta eragin zuzena izango dute GJH3ren 

lorpenean (osasuna eta ongizatea), bai eta beste 

helburu batzuen lorpenean ere: GJH2 (goserik ez 

izatea; GJH4 (kalitate oneko hezkuntza); GJH5 

(genero-berdintasuna); GJH8 (lan duina eta 

hazkunde ekonomikoa); GJH9 (industria, 

berrikuntza eta azpiegitura); GJH10 

(desberdintasunak murriztea); GJH11 (hiri eta  
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komunitate iraunkorrak); GJH12 (ekoizpen eta 

kontsumo arduratsua); GJH13 (klima babesteko 

ekintza); GJH15 (lehorreko bizitza); GJH16 

(bakea, justizia eta instituzio sendoak); eta 

GJH17 (itunak, helburuak lortzeko). 

 

 

Ekintza rako  esparrua  

 
Egungo joera aldatzeko eta jarduera fisikoari 

dagokionez dauden aldeak murriztu ahal izateko, 

nazio-mailako ekintza plan eraginkor batek 

s̄istematan oinarrituriko° ikuspegi bat aplikatu 

beharko du. Honek, jarduera fisikoa bultzatzen 

duten gizarte-, kultura-, ekonomia- eta 

ingurumen-alderdiak hobetzea xede duten neurri 

¯orokorrak° eta norbanakoan oinarrituriko 

ikuspegi bereziak (prestakuntza eta informazio 

izaerakoak) konbinatu beharko ditu, 

estrategikoki. 

 
Ekintza plan global honek 20 ekintza-politikaren 

bitartez lor daitezkeen 4 helburu estrategiko 

zehazten ditu. Politikak zein helburuak unibertsalak 

dira, edozein herrialdetan aplika daitezke baina, aldi 

berean, jarduera fisikoa bultzatzeko eta 

sedentarismoa murrizteko esfortzuan herrialde 

bakoitza abiapuntu ezberdin batetik abiatuko dela 

kontuan hartzen dute ere. 

 

 
 

Jarduera fisikoa areagotzeak 

sistema mailako hurbilketa 

eskatzen du, ez dago politika 

bakarreko irtenbiderik 

 

 

 

Ikuspegia  

 
Pertsona aktiboagoak 

mundu osasuntsuago 

baterako . 

 

Xedea 
 

Beren egunerokotasunean 

fisikoki aktibo  izatea 

ahalbidetzen duten ingurune 

egoki eta seguruez eta abagune  

ezberdinez gozatzeko aukera 

ematea pertsona orori, 

norbanakoen eta komunitatearen 

osasuna hobetzeko  

eta nazio guztien gizarte -, kultura - eta 

ekonomia -garapena bultzatzeko bide 

gisa.  

 

Helmuga  
 

Helduen eta nerabeen 

jarduera fisiko eza  

% 15ean murriztea, mundu mailan, 

2030. urterako.  
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Gizarte -arau eta -portaera 

positiboak sortu eta gizarte 

osorako paradigma  aldaketa 

bat ekarriko duten lau ekintza -

politika proposatzen dira. 

Aldaketa horren oinarriak dira 

ezagutza  eta ulermen hobe  bat  

ahalmenetan oinarritutako 

jarduera fisiko erregularrak 

adin guztietan d ituen onura 

ugarien inguruan.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Bost ekintza -politiken xedea 

da jarduera fisikoa egiteko 

eskubidea sustatu eta 

babesten duten ingurune  

eta espazio egokiak 

bultzatzea. Pertsona orok du 

jarduera fisiko erregularra 

egitea ahalbidetzen duten 

espazio eta gune egokiak 

bere hiri edo komunitatean 

eskuragarri izateko 

eskubidea.  

  

 

1. HELBURUA: 

2. HELBURUA: 
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Sei ekintza -politika  hauen 

helburua ondokoa da: programa 

eta aukeren hazkundeak 

(testuinguru ezberdinetan) duen 

garrantzia  nabarmentzea , adin eta 

gaitasun guztietako pertsonak 

jarduera fisiko erregularra 

(bakarka, senideekin edo 

komunitatean) egitera bultzatzeko 

pizgarri gisa.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Bost ekintza -politika hauek jarduera 

fisikoa sustatzea eta sedentarismoa 

murriztea xede duten nazioarteko, 

eskualde - eta nazio -mailako ekintza 

plan eraginkor eta koordinatuak ezarri 

eta sendotzeko beharrezkoak diren 

inbertsioak adierazten dituzte.  Ondoko 

arloak dituzte jomuga: gobernantza, 

lidergoa, sektore arteko lankidetzak, 

langileriaren gaitasunak, 

sentsibilizazioa , informazio -sistemak 

eta finantzazio -mekanismoak , 

inplikaturiko sektore guztietan.  

3. HELBURUA: 

4. HELBURUA: 

10 



 

Gauzatzea 

 
S̄istematan oinarrituriko° ikuspegi bat nazio-mailan 

gauzatzeko, epe motzera (2-3 urte), epe ertainera 

(3-6 urte) eta epe luzera (7-12 urte) gauzatu 

beharko dituen politiken konbinazio estrategikoa 

zehaztu beharko du herrialde batek. Aipatu politikak 

aukeratzerakoan, herrialdearen testuingurua eta 

nazio-mailatik beherako barruti eta azpibiztanleria 

ezberdinen beharrak aintzat hartu beharko dira. 

Beren lehentasuna eta bideragarritasuna 

testuinguruaren arabera aldatuko dira; ondorioz, 

herrialde bakoitzak bere egungo egoera aztertu 

beharko du indartu beharreko egungo politikak, 

gabeziak eta abagune berriak identifikatu ahal 

izateko. 

 
Gobernuen arteko eta sektore anitzeko 

lankidetzak beharko dira, bai eta komunitatearen 

inplikazio garrantzitsua ere, osasun, ingurumen 

eta ekonomiarentzat onura ugari ekarriko dituen 

osotariko erantzun koordinatu bat bermatzeko. 

 
Ekintza plan honek unibertsaltasun proportzionala 

izan beharko du ardatz: esfortzurik handienak 

jarduera fisiko ezako mailarik altuena agertzen 

duten giza-taldeak izan beharko ditu jomuga. 

Jarraipena eta txostenak  

 
2030. urterako zehazturiko helmuga globalak 

lortzeari begira egondako aurrerapena zehazteko bi 

adierazle erabiliko dira: gutxiegizko jarduera 

fisikoaren prebalentzia 18 urtetik gorakoen artean; 

eta nerabeen artean (11-17 urte). 

 
Ekintza plan honen ondoko bi lehentasunak 

islatuko dituzten bananduriko datuak agertzea 

gomendatzen zaie herrialdeei: jarduera fisiko 

ezaren maila orokorra murriztea; herritarren 

arteko aldeak murriztea eta herrialde bakoitzean 

jarduera fisiko ezako mailarik altuena agertzen 

duten biztanleen sedentarismoa murriztea. 

 
Jarraipen-eredu global berri bati esker, errazagoa 

izango da herrialdeentzat politiken gauzatzea 

aztertzea eta neurtzea. 

 
Gauzatzearen eta bere eraginaren inguruko 

aurrerapen-txostenak aurkeztuko dira Munduko 

Osasun Batzarraren aurrean 2021, 2026 eta 

2030ean. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aurrekariak  
 

Aski ezaguna da, honezkero, jarduera fisiko 

erregularra babes-faktore garrantzitsua dela 

gaixotasun ez kutsakor nagusienak prebenitu eta 

tratatzeko: bihotzeko gaitzak, buruko isuria, 

diabetesa eta bularreko eta heste lodiko minbizia, 

besteren artean (1). Halaber, beste NCD batzuen 

arrisku-faktoreak prebenitzen laguntzen du 

(hipertentsioa, gehiegizko pisua eta gizentasuna), 

buruko osasuna hobetzen (2,3), dementziaren 

agerpena atzeratzen (4) eta bizi-kalitatea eta 

ongizatea sustatzen (5) laguntzen du. 

 

2015. urtean, Nazio Batuen (NB) Batzar 

Nagusiaren hirurogeita hamargarren bileran 

herrialde guztiek osasunean inbertitzeko 

konpromisoa hartu zuten ¯Gure Mundua Eraldatuz: 

Garapen Jasangarrirako 2030 Agenda°1 izeneko 

ebazpenean (aurrerantzean, ¯2030 Agenda°), bai 

eta osasun-arreta unibertsala eta adin-tarte 

guztietako pertsonen arteko aldeak osasunari 

dagokionez murrizteko konpromisoa ere. 

Pertsona guztien (beren adina eta gaitasuna dena 

dela) jarduera fisikoa sustatzea xede duten ekintzak 

bat datoz osasuna eskubide unibertsaltzat eta 

egunerokotasunerako funtsezko bitartekotzat 

ҍgaixotasun eza hustzat jo beharreanҍ hartzen 

duen ikuspegiarekin. Are gehiago, oinezko edo 

bizikleta gaineko joan-etorriak, aisialdi aktiboa 

eta kirola sustatzearen ondorioz biztanlerian 

lortuko diren onura ugariek 2030 Agendako 

helburu, lehentasun eta lorpenei lotuta daude eta 

aipatuak lortzen laguntzen dute. 

 

 

 

 

 

1 Ikus: United Nations Sustainable Development Knowledge Platform (https://sustainabledevelopment.un.org/post2015/ transformingourworld, 

2018ko apirileko bertsioa). 
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Agindua  

 
2013n, Munduko Osasun Batzarrak NCD 

gaixotasunak prebenitu eta kontrolatzeko ekintza 

plan globala onartu zuen (6) eta borondatezko 

bederatzi helmuga global zehaztu zituen; horien 

artean zeuden NCD gaixotasunen ondoriozko 

hiltze goiztiarra % 25ean murriztea eta jarduera 

fisiko ezaren prebalentziaren % 10eko murrizketa 

erlatiboa lortzea 2025. urterako (7). Prozesu 

horretan egondako aurrerapena neurtzeko egin 

berri den ariketa batek ondorioztatu du 

aurrerapena motela izan dela, bai eta 

desorekatua ere herrialde aberats, ertain eta 

txiroen artean (8). NCD gaixotasunen inguruan 

2013n onarturiko ekintza plan globalak politika-

gomendioak eman badizkie ere Osasunaren 

Mundu Erakundeko (OME) estatu kideei jarduera 

fisikoa sustatzeko (9), beren gauzatzea eta 

beharrezko lankidetza osasunaren arlotik kanpo 

dauden beste sektore askorekin erronka handiak 

suposatu dute, herrialde gehienetan, aurrera egin 

ahal izateko. 

 
2017n egin zuen bere 140. bileran, OMEko 

Zuzendaritza Batzordeak Idazkaritzaren 

proposamen bat onartu zuen, zeinak 142. bileran 

aztertuko zen jarduera fisikoari buruzko ekintza plan 

bat garatzea proposatzen baitzuen. Horretarako, 

NCD gaixotasunen (6) eta jarduera fisikoaren 

inguruko estrategia (10, 11), arau (1) eta 

gomendioak eta Osasunaren Mundu Erakundeak 

onartutako beste konpromiso guztiak ardatz gisara 

erabiltzea eta emaitza 2030. urterako zehazturiko 

Garapen Jasangarrirako Helburuei (GJH) lotzea 

proposatu zen. 

Horrenbestez, Jarduera Fisikoari buruzko 2018-

2030 Ekintza Plan Globalak (aurrerantzean, 

¯ekintza plan° edo ¯ekintza plan global°) 

ekintzarako esparru bat eskaintzen du eta 

politika-ekintza zehatzak proposatzen dizkie 

estatu kideei, jarduera fisikoaren maila igoko 

duten estrategiak eta prozesuak bizkor eta indar 

ditzaten. Halaber, estatu kideek eskatu zuten 

koordinazio (globala, eskualde- zein nazio-

mailakoa) handiago hori eta adin guztietako 

pertsonei, beren gaitasunen arabera eta bizitza 

osoan, aktiboagoak izaten lagunduko dien 

paradigma aldaketa orokor baten beharra bere 

egin ditu. 

Garapen -prozesua  

 
Ekintza plan globala nazio-mailako kontsulta-

prozesu baten bitartez garatu zen. OMEk barne 

zuzendaritza-batzorde bat sortu zuen, 

erakundearen sail askoko adituak eta OMEren 

Eskualde Ordezkaritzetako ordezkariak bilduz. 

Horrez gain, diziplina eta arlo anitzeko kideez 

osaturiko aholkularitza-talde global bat osatu 

zuen, 2017ko uztailean zehar lan egin zuena. 

Ekintza planaren 1. Zirriborroa argitaratu ostean, 

estatu kideek eskualde-mailako sei kontsulta-

prozesu egin zituzten. Horrez gain, zortzi online 

mintegi egin ziren, informazio-bilerak egin ziren 

Nazio Batuetako agentzia eta misio iraunkor 

ezberdinekin, gaiaren inguruko sentsibilizazioa 

bultzatu zen sare sozialen eta sare profesionalen 

bitartez eta online kontsulta-prozesu publiko bat 

ireki zen zazpi astez. 

 
Ondoko eragileek parte hartu zuten prozesuan: 

83 estatu kide (osasun, hezkuntza, kirol, garraio 

eta plangintza ministerioetako ordezkariak), 

nazioarteko kirol elkarte, osasun eta kirol 

medikuntzako elkarte, osasun publikoko 

erakunde, gizarte zibila eta osasun, garraio, hiri-

antolamendu eta kirol arloetako elkargo, ikertzaile 

eta unibertsitate-komunitatea eta arlo pribatua. 

Guztira, inplikaturiko eragileek 125 proposamen 

egin zituzten. Horiek guztiak jaso eta aztertu 

ostean, 2. Zirriborroa idatzi zen. Zuzendari 

Batzordeak zirriborro hori bere 142. bileran 

aztertu zuen eta iradokizunak eta proposamenak 

entzun ostean, behin betiko ekintza plana 

idazteari ekin zitzaion. 
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Jarduera fisikoa da energia kontsumitzea 

eskatzen duen eta eskeleto-muskuluen bitartez 

eginiko edozein gorputzaren mugimendu (1). Era 

askotan egin daiteke: oinez, bizikletaz, kirola 

eginaz edo aisialdi-jarduera aktiboen bitartez 

(dantza, yoga edo tai chi, adibidez). Jarduera 

fisikoa lan egiten den bitartean egin daiteke ere 

(pisuak altxatuz, garraiatuz edo beste ataza aktibo 

batzuk gauzatuz), bai eta ordaindutako edo 

ordainduta ez dauden etxeko lanak egiten 

ditugun bitartean (garbiketa, gauzak mugituz edo 

arreta eskainiz hirugarrenei). Jarduera batzuk 

borondatez egiten baditugu ere (gozatzeko aukera 

dugularik), lanari edo etxeko betebeharrei loturiko 

beste jarduera fisiko batzuk beharrezkoak, edo 

ezinbestekoak ere izan daitezke eta, ondorioz, 

lortuko ditugun buruko edo gizarte-izaerako onurak 

ez dira berdinak izango, adibidez aisialdi-jarduerak. 

Nolanahi ere, jarduera fisiko mota guztiek 

dakartzate osasunerako onurak erregularki, 

denbora eta intentsitate nahikoaz egiten badira. 

2010ean OMEk gazteen, helduen eta adinekoen 

osasuna bermatzeko egin behar den jarduera fisikoari 

(eta bere iraupenari) buruzko gomendioak argitaratu 

zituen (1). 

 

Jarrera sedentarioa da metaboliko baliokideen 

1,5-eko energia-kontsumoa dakarren edozein 

portaera: eserita, eratzana edo etzana egotea 

(13). Azken datuen arabera, sedentarismo-maila 

handiak etengabe agertzea (hau da, eserita 

egotea denbora luzez) glukosa-metabolismo 

anormalari, erikortasun kardiometabolikoari eta, 

orokorrean, hiltzeari (14) lotuta dago. 

Sedentarismoa murriztu eta gure jarduera fisikoa 

areagotuz gero (adibidez, eserlekutik altxatuz, 

eskailerak igoz edo paseo txikiak eginaz), 

norbanakoak beren jarduera fisikoko mailak igo 

eta, honela, osasun-maila egokiak lortzetik 

gertuago egon litezke. 
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Osasun-maila egokia bermatzeko gomendatuta 

dagoen jarduera fisikoa egiteak ez badu arrisku 

handirik suposatzen ere biztanleria 

orokorrarentzat, jarduera fisiko mota batzuetan 

parte hartzeak arrisku handiagoa ekar dezake, 

biztanleriaren azpitalde zehatz batzuentzat 

gehienbat. Min hartzeko arrisku handiena 

dakarten jarduerak ondokoak dira: ukipen-kirolak 

(errugbia, izotz-hockey), oinez eta bizikletaz 

ibiltzea, errepide segurtasunak eta/edo indarkeria 

pertsonalak arrisku handia suposatzen duten 

testuinguruetan. Jarduera fisikoari buruzko 

OMEren gomendioek arriskuak murrizteko aholkuak 

biltzen dituzte (1). Ekintza plan honek gizarte- eta 

ingurumen-izaerako arriskuei (esaterako, errepide 

segurtasuna txirrindularientzat) aurre egiteko 

ekintzak gomendatzen ditu. 

 

 

Jarduera fisiko ezaren 

egungo mailak  

 

 
Alderaketa ahalbidetzen duten azken datu globalak 

2010ekoak dira eta horien arabera, munduko 

helduen % 23ak eta nerabeen (11-17 urte) % 81ak 

ez ditu osasuna1 bermatzeko beharrezkoa den 

jarduera fisikoari dagokionez OMEk egin dituen 

gomendio globalak betetzen (6). Bereziki, jarduera 

fisiko ezaren maila oso ezberdina da herrialde 

ezberdinen artean, baita herrialde barneko adin-

tarte ezberdinen artean ere, eta % 80koa izan 

daiteke ere helduen zenbait azpitaldetan. Jarduera 

fisiko ezako mailarik altuenak (helduak) Ekialdeko 

Mediterraneoan, Ameriketan, Europan eta 

Mendebaldeko Pazifikoan ageri dira eta baxuenak, 

aitzitik, Hego-ekialdeko Asian (15). Maila horiek 

garapen ekonomiakoarekin batera egiten dute gora, 

garraioari, teknologiaren erabilerari, hiritartzeari eta 

kultura-balioei lotuta dauden portaera-aldaketen 

ondorioz (16). 

 
 

 
 

Mundu osoan, egun, helduen % 

23ak eta nerabeen (11-17 urte) % 

81ek ez dituzte OMEk osasuna 

bermatzeko beharrezkoa den 

jarduera fisikoari dagokionez egin 

dituen gomendio globalak 

betetzen.2 
 

 

 
 

 
Jarduera fisikoaren mailen artean dauden aldeak 

azal dezakeen beste alderdi bat da egun dagoen 

desoreka, generoen eta gizarte-mailen artean, 

jarduera fisikoa egin ahal izateko, bai herrialdeen 

artean bai herrialde zehatz baten barruan ere (15). 

Neskatoek, emakumeek, adinekoek eta egoera 

sozioekonomiko ahulenean bizi diren pertsonek, 

desgaituek eta gaixotasun kronikoa dutenek, 

indigenek eta landa-eremuko komunitateetako 

kideek aukera txikiagoak dituzte jarduera fisikoa 

ahalbidetzen duten espazio eta gune seguru, 

irisgarri, merke eta egokiak erabili ahal izateko. 

Aukera-desoreka horri aurre egitea ekintza plan 

global honen lehentasun eta oinarrietako bat da. 

 
OME helduen eta nerabeen jarduera fisiko ezari 

buruzko datu eguneratuak biltzen ari da egun. 

2018. urtean egongo dira eskuragarri.2 

 

 

 

 
 

1 Ondokoa da jarduera fisikoari lotuta OMEk helduentzat egin duen gomendioa: intentsitate ertaineko jarduera fisikoko (edo baliokidea) 150 

minutu astean, eremu ezberdinetan gauzaturiko jarduera fisiko guztia bilduz: lana (ordaindua zein ordaindu gabea; etxeko betebeharrak 

barne); joan-etorriak (oinez zein bizikletaz); eta aisialdia (kirola barne). Nerabeen kasuan, ondokoa da gomendioa: intentsitate ertain-biziko 

jarduera fisikoko 60 minutu, egunean. 
2 Datu hauek 2010ekoak dira (6). Datu eguneratuak 2018. urtean egongo dira eskuragarri, "WHO country comparable estimates on 

physical inactivity, 2016" izeneko dokumentuan. 
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Jarduera fisiko ezak 

osasun-sistemetan 

eta gizartean duen 

kostua  
 

Mundu osoan, eta kalkuluen arabera, jarduera fisiko 

ezak 54.000 milioi INT$-eko (nazioarteko dolar) 

kostu zuzena izan zuen osasun-arretari dagokionez, 

2013. urtean. Zenbateko horren % 57 arlo publikoak 

ordaindu zuen eta beste 14.000 milioi INT$ 

produktibitate-galerari egotz dakioke (17). Diru-

sarrera handiko herrialdeetako datuek zein diru-

sarrera ertain eta baxuko herrialdeetako (LMIC, 

ingelesez) datuek diotenez, osasun-sistema 

nazionalaren gastuaren % 1-3 bitartean jarduera 

fisiko ezari lotua dago (18). Adituen arabera, datu 

horiek nahiko kontserbadoreak dira eskuragarri 

dauden datuak nahiko urriak direlako eta buruko 

osasunari eta gaitz muskuloeskeletalei loturiko 

gastuak aintzat hartu ez direlako. Horrez gain, 

osasun-sistematik kanpo gizarterako duen kostua 

(esaterako, oinez edo bizikletaz joan-etorriak egiteak 

eta garraio publiko erabiltzeak dakarren ingurumen-

onura potentziala edo erregai fosilen erabilera 

txikiagoa duen ingurumen-onura) ez da kontuan 

izan erabateko eragina kalkulatzerakoan. 

 

NCD gaixotasunak prebenitzeko eta tratatzeko 

esfortzuen barruan jarduera fisikoa lehentasuntzat 

ez jotzea eta horretan ez inbertitzea galdutako 

aukera bat izango litzateke. Jarduera fisiko ezako 

maila hauekin jarraituz gero kostuek gora egiten 

jarraituko dute eta, ondorioz, eragin negatibo 

handiagoa izango dute osasun-sistema, 

ingurumen, garapen ekonomiko, komunitatearen 

ongizate eta pertsona ororen bizi-kalitatean. 

 

 

Aktibo izateko era ugari 

ҍpolitika aukera ugariҍ onura 

ugari 
 

Bere adierazpen eta modu ezberdinetan, jarduera 

fisikoak osasun-, gizarte- eta ekonomia-onura 

esponentzialak ditu. Oinez ibiltzea eta bizikleta 

funtsezko garraio-moduak dira eta egunero jarduera 

fisiko erregularra egitea ahalbidetzen dute. Beren 

presentziak eta garrantziak, ordea, behera egiten 

jarraitzen du herrialde askotan. Aldaketarik 

nabarienak LMIC herrialdeetan nabaritzen dira. 

Aipatuetan, esaterako, jende askok oinez edo 

bizikletaz ibiltzeari utzi dio eta, horren ordez, 

motordun ibilgailu pertsonalak erabiltzen dituzte 

(19). Jomuga eta zerbitzuetara (bereziki, hezkuntza-

izaerako horietara, espazio publiko ireki, berde eta 

¯urdinetara°)1, kirol- eta aisialdi-instalazioetara iritsi 

ahal izateko oinezko edo bizikleta bidezko joan-

etorriak edo garraio publikoa sustatu eta lehenesten 

dituzten politikek motordun ibilgailu pertsonalen 

erabilera, karbono isuriak, trafiko arazoak eta 

osasun-arretaren kostuak murriztuko dituzte (20) 

eta, aldi berean, auzoetako mikroekonomiak 

bultzatu eta komunitatearen osasuna, ongizatea eta 

bizi-kalitatea hobetuko dituzte (21-22). 
 

 



 

Hirien pisua geroz eta handiagoa duen mundu 

honetan (mundu osoko biztanleen % 70 hiritan 

bizi da), hiriek erantzukizun eta aukera berezia 

dute agenda honen alde egiteko beren hiri-

diseinua hobetuz eta garraio-sistema jasangarriak 

bermatuz (23).2 

 
Kirola gutxiegi erabiltzen den baina adin guztietako 

pertsonen jarduera fisikoarentzat garrantzi handia 

duen alderdi bat da. Horrez gain, gizarte-, kultura- eta 

ekonomia-onura ugari dakartza komunitate eta 

nazioentzat (24, 25).3 Kirola katalizatzaile eta inspirazio-

iturri izan daitekeen bezala jarduera fisikorako (26), 

kirolaren arloak enplegu asko sortzen ditu eta eragile 

garrantzitsua da, mundu-mailan, turismo eta 

azpiegituretarako. Kirolak eta aisialdi aktiboak beren 

papera izan dezakete ere (larrialdi eta krisi-egoeretan) 

osasun- eta gizarte-mailako gabeziak betetzea, 

komunitate-garapena eta integrazioa xede duten 

programa humanitarioen barruan (27). Kirola 

sustatzeak eta aisialdi aktiboa eta kirola egiteko 

aukerak ugaritzeak, gaitasun eta adin guztietako 

jendearentzat, faktore garrantzitsua da, ezbairik gabe, 

biztanleriaren jarduera fisikoaren maila igotzeko. 

 
UNESCO erakundearen Batzar Nagusiak 

ondokoa aitortu du Heziketa fisiko, Jarduera 

Fisiko eta Kirolari buruzko Nazioarteko Gutunean: 

¯jarduera fisikoa eta kirola egin ahal izatea 

guztion funtsezko eskubide bat da°. (28) Eta 

MINEPS VI batzarrak (29) babestu zuen Kazango 

2017 Ekintza Planak eta Haurren 

Gizentasunarekin Amaitzeko Batzordeak aitortu 

dute aisialdi eta jolas aktiboa funtsezkoak direla 

haurren (5 urtetik beherakoak barne) hazkunde 

eta garapen osasuntsua bermatzeko. 

 

 
 

 

 
Jarduera fisikoa adin guztietan da 

garrantzitsua; esparru ugaritan 

txertatu beharko litzateke. 
 

 

 

 
Halaber, kalitatezko heziketa fisiko bat eta eskola-

giro babesle bat eskaintzeak eragin positiboa izan 

dezake haurren garapen fisikoan eta osasunean 

bizi-estilo aktiboak bultzatuz bizitza osorako, NCD 

gaixotasunak eta buruko osasuneko nahasmenak 

prebenituz eta, azkenik, emaitza akademikoak 

hobetuz ere. Eskolan oinarrituriko politika-

ekimenak funtsezkoak dira gizarte aktiboago bat 

bilatzen duten esfortzuetan. 

 
Jarduera fisikoa adin guztietan da garrantzitsua eta 

egunerokotasunaren esparru ugaritan txertatu 

beharko litzateke. Heldu askorentzat, lantokia 

funtsezko gunea da fisikoki aktibo izan eta 

sedentarismoa murrizteko. Lanerako joan-etorriek, 

ariketa fisikoak egiteko atsedenek, lantokiko 

programek eta bat-bateko jarduerek jarduera fisikoa 

lanegunean zehar areagotzeko aukera ematen dute; 

halaber, produktibitatea igo eta lesioak eta 

absentismoa gutxitzea ahalbidetzen dute (31). 

Lanean egon ala ez adinekoentzat, bereziki, 

jarduera fisiko erregularra oso onuragarria da 

osasun fisiko, soziala eta buruko osasuna 

mantentzeko (dementziaren agerpen goiztiarra 

prebenitzeko barne) (4), erorikoak saihesteko eta 

zahartze osasuntsu bat bermatzeko (32). Beraiei 

eskainitako programak areagotzeak eta aipatuetan 

parte hartzeko aukerak errazteak beren 

gaitasunaren araberako bizi-estilo aktibo bat 

mantentzea ahalbidetuko die adinekoei. 

 

 

 

 

 

 
1 ¯Espazio urdin° da ibai, laku eta itsasotik gertu dagoen espazio oro. 
2 Partnerships for Healthy Cities ekimena bezala, adibidez (https://partnershipforhealthycities.bloomberg.org/, 2018ko apirilean egiaztatua). 
3 Ikus: The Association for Sports for All (http://www.tafisa.org/, 2018ko apirilean egiaztatua). 
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Are gehiago, lehen- eta bigarren-mailako osasun- 

eta gizarte-arretako zerbitzuek beren pazienteak 

aktiboago bilakatzen lagun ditzakete, geroz eta 

handiagoa den NCD gaixotasunen zama arintzeko 

(12) eta, aldi berean, jarduera fisikoaz balia 

daitezke errehabilitazio- eta osatze-indizeak 

handitzeko (33) ere. Pazienteei jarduera fisikoari 

buruzko aholkuak eta informazioa ematea 

probetxuzko estrategia dela ezbairik gabe frogatu 

da (12). 

 

Azkenik, osasun-arretako zerbitzuen baitan, bai 

eta lantokietan eta beste esparru batzuetan ere, 

aukera ugari dago jarduera fisikoa sustatu eta 

denbora sedentarioa murriztuko duten 

berrikuntza digitalak aplikatzeko eta mHealth 

delako ekimena bezalako geroz eta ohikoagoak 

diren praktikak erabili eta horien eskutik lorturiko 

datuen informazio baliagarria biltzeko eta 

jarduera fisikoa bultzatu, hobetu eta ebaluatzen 

jarraitzeko eta, honela, norbanakoen osasuna eta 

ongizatea hobetzeko (34, 35). 

 

Jarduera fisikoa e ta 2030 

Garapen Jasangarrirako 

Helburuak  

 
Ekintzetan inbertitzeak (adibidez, jarduera fisikoa 

oinezko edo bizikletako gaineko joan-etorrien, 

aisialdi aktiboaren, kirola edo jolasen bitartez 

bultzatzeko) 2016ko Bangkokeko adierazpenean 

zehazturiko GJH gehienak lortzen lagun dezake1. 

Jarduera fisikoa areagotzeak GJH3 (Osasuna eta 

Ongizatea) lortzen lagun dezake zuzenean. Horrez 

gain, beste zenbait helburu lortzen lagun dezake 

(zerrenda ez murriztailea): GJH2 (Goserik ez); 

GJH4.1 eta 4.2 (Kalitatezko hezkuntza); GJH 5.1 

(Genero berdintasuna); GJH8 (Lan duina eta 

hazkunde ekonomikoa); GJH9.1 (Industria, 

berrikuntza eta azpiegitura); GJH10.2 eta 10.3 

(Desberdintasunak murriztea); GJH11.2, 11.3, 11.6 

eta 11.7 (Hiri eta komunitate jasangarriak); GJH12.8 

eta 12c (Ekoizpen eta kontsumo arduratsuak); GJH 

13.1 eta (klimaren aldeko ekintza); GJH15.1 eta 15.5 

(Lehorreko ekosistemetako bizitza); GJH 16.1 eta 16b 

(Bakea, justizia eta instituzio sendoak); eta GJH17 

(Helburuak lortzeko itunak). 1. Eranskinak jarduera 

fisikoa bultzatzeko politika-ekintzek GJHk lortzen 

izan dezaketen eragina eta bi horien arteko lotura 

ezberdinak laburbiltzen ditu. 

 

Jarduera fisikoak 2030 Agenda betetzeko 

prozesuari egiten dion ekarpena ikusita, jarduera 

fisikoan inbertitzeko unea iritsi da, ez bakarrik bere 

osasun-onura zuzenengatik baizik eta, baita ere, 

oinezko eta bizikleta gaineko joan-etorriek, aisialdi 

aktiboak, kirolak eta jolasak bidezkoago, 

jasangarriago eta zorionekoagoa izango den mundu 

bat sustatzen dutelako (36). 

 

 

 

5 Osasun  global eta garapen jasangarrirako jarduera 

fisikoari buruzko Bangkokeko Adierazpena Jarduera Fisiko eta 

Osasunerako Nazioarteko Elkarteak (ISPAH, ingelesez) 2016ko 

azaroaren 10ean egin zuen 6. Batzarrean onartu zen 

(http://www.ispah.org/resources, 2018ko maiatzean egiaztatua). 
 

http://www.ispah.org/resources


 

GJHen lorpenari lotuta egotez gain, ekintza plan 

global honetan zehazturiko ekintzek lotura zuzena 

dute Munduko Osasun Batzarrak onartu eta 

bultzatu dituen estrategia ezberdinen xede eta 

helburuen lorpenarekin. Aipatu estrategiak 

ondokoak dira, besteren artean: 

 
Å Haurren Gizentasunarekin Amaitzeko 

Batzordea (30) 

Å Zahartze eta Osasunari buruzko 2016 -2020 

Estrategia Global eta Ekintza Plana (32) 

Å Errepide segurtasun aren aldeko 

Ekintzarako 2011 -2020 Hamarkada Plan 

Globala (37) 

Å Osasun Publiko eta Ingurumeneko OMEren 

Estrategia Globala (38) 

Å Hiri Agenda Berria (39) 

Å Buruko Osasunerako 2013 -2020 Ekintza 

Plana (40) 

Å Dementziaren aurreko Erantzun 

Publikorako 2017 -2025 Ekintza Plan Globala 

(41) 

Å Emakume, Haur eta Nerabeen Osasunerako 

2016-2030 Estrategia Globala (42) 

Å Jaioberri. Prebeni daitezkeen Heriotzak 

Ekiditeko 2014 Ekintza Plana (43) 

Å OMEren Desgaitasun Globala ri buruzko  

2014-2021 Ekintza Plana (44) 

Å Elikadura Globala Txostena 2017: GJHk 

elika tuz (45) 

Å Nazio Batuen Elikaduraren aldeko 2016 -

2025 Ekintza Hamarkada (46) 

 

 

Aurrera eginaz ² nazio-

mailako ekintza zehaztea 

 
Aktibo izateko dauden askotariko erak ikusita, eta 

parte-hartzea areagotzea ahalbidetzen duten 

testuinguru ezberdinak aintzat hartuz, ekintza-

aukera ugari daude arlo eta sektore ezberdinetan.  

Nazio-mailako politika eta estrategiek parte-hartzean 

eragiten duten faktore ugariak izan behar dituzte 

jomuga; horietako batzuk alderdi, ezagupen eta gustu 

indibidualak dira; beste batzuk, ordea, testuinguru 

soziokultural zabalagotara lotuta daude (familia, 

gizarte-balioak, ohiturak eta ingurune ekonomiko eta 

fisikoa) (47). Aipatuek, jarduera fisikoaren 

baldintzatzaile ¯orokor° delakoek, parte-hartzeko 

aukera-berdintasuna berma dezakete eta 

jarduera fisikoari, osasun-egoerari eta 

ongizateari dagokienez dauden 

desberdintasunak murrizten lagun dezakete (48). 

 
Nazio-mailako erantzun eraginkor batek aktibo 

izateko aukerak eta abaguneak bultzatzen 

dituzten faktoreak hartu beharko ditu aintzat, bai 

eta parte-hartzea sustatzen eta ahalbidetzen 

duten faktoreak ere. Horrez gain, lehentasuna 

emango zaie jarduera fisikoa sustatzeko politika-

ekintza ¯orokorrei°, norbanakoan oinarrituriko 

esku-hartze ¯bereziak° jomuga dituzten politika-

ekintzekin uztartu beharko direnak. 

 
Plana eraginkorki gauzatzeko, estatu kideek ekintza 

plan honetan proposatu diren neurrien konbinazio 

estrategiko bat aukeratu beharko dute, 

herrialdearen testuingurura eta biztanleriaren 

azpitaldeen behar eta gaitasunetara egokitua egon 

beharko dena. 

 
Nolanahi ere, konponbide eraginkorren balioa 

frogatuta badago ere (12), ez da aurrerapenik 

egongo bitarteko nahikorik (giza-bitartekoak zein 

funtsak) esleitzen ez bada jarduera fisikoa NCD 

gaixotasunak tratatzeko eta prebenitzeko funtsezko 

erreminta gisara sustatzera. Horrez gain, lankidetza 

estrategikoak adostuko dira inplikaturiko gobernu-

erakunde, arlo eta eragile nagusienen artean, 

planaren gauzatzea nazio-mailan zein hortik 

beherako mailetan bermatu ahal izateko. 
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Ikuspegia  

Pertsona aktiboagoak 

mundu osasuntsuago 

baterako . 

Xedea 

Pertsona orok, bere egunerokotasunean, aktibo 

izatea ahalbidetzen duten ingurune seguru eta 

egokiez eta aukera ezberdinez gozatu ahal izango 

duela bermatzea, honela norbanakoen eta 

komunitatearen osasuna hobetuko eta nazio 

guztien gizarte-, kultura- eta ekonomia-garapena 

sustatuko baita. 
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Ekintza planaren helmuga da % 

15eko murrizketa erlatiboa lortzea, 

2016ko oinarrizko egoerarekiko2, 

jarduera fisiko ezak munduko 

helduen eta nerabeen artean 

agertzen duen prebalentzian.  
 

 

 

 

Helmuga  

2013an, estatu kideek bederatzi borondatezko 

helmuga adostu zituzten NCD gaixotasunak eta 

beren arrisku-faktoreak prebenitzeko eta 

kontrolatzeko esfortzuaren jarraipena egiteko 

esparru globalaren (7) baitan. Jarduera fisikoari 

dagokionez ezarri zen helmugak % 10eko 

beherapen erlatiboa bilatzen zuen, 2010eko datuen 

oinarriarekiko, jarduera fisiko ezak munduko 

helduen eta nerabeen artean agertzen duen 

prebalentzian. Ekintza plan honek 2025erako 

ezarritako helmuga bost urtez luzatzea proposatzen 

du, 2030 Agendarekin bat egiteko eta 12 urteko 

epea (2018-2030) emateko, estatu kideei, ekintzak 

eta neurriak gauza ditzaten. 

% 5 osagarri hori esku-hartzeko dagoen bost urteko 

epe berri (hau da, 2025etik 2030era) horren isla da 

eta 2025erako harturiko konpromisoei jarraitzen die, 

herrialde gehienetan egun ezarrita dauden 

sistemekin lorturiko aldaera berberetan oinarritzen 

baita3. Halaber, bilatzen den helmuga oso errealista 

da, jarduera fisikoaren murriztean azken urteotan 

aurrerapenik handiena lortu duten herrialdeen 

datuen arabera kalkulatu baita. Oinarri berria 2016. 

urtea izango da eta jarduera fisiko ezak munduko 

helduen eta nerabeen artean agertzen duen 

prebalentziari buruzko datu alderagarriak 

prestatzen ari gara egun. 2018. urtean argitaratuko 

dira. 

 

 

 

 
 

1 Definizioa Glosarioan ikus daiteke. 
2 Datu eguneratuak 2018. urtean egongo dira eskuragarri, "WHO country comparable estimates on physical inactivity, 2016" 

izeneko dokumentuan. 
3Helduen kasuan, Jarduera Fisikoari buruzko Galdetegi Globalaren (GPAQ, ingelesez) bitartez, kutsakorrak ez diren gaixotasunen 

arrisku-faktoreak kontrolatzeko OMEren STEPwise ekimenak gomendatzen duen bezalaxe; edo estatu kideek indarrean dituzten antzeko 

erreminten bitartez. Nerabeen kasuan, neurketa-erremintak daude indarrean: esaterako, eskoletan egiten den Ikasleen Osasunari 

Buruzko Azterketa Globala (GSHS, ingelesez). 
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Ekintza plana ondoko printzipioetan oinarritzen da. Printzipioak 

ekintzen gauzatzearen ardatz izango dira, mundu aktibo baten alde 

estatu kideek, eragileek eta OMEk elkarrekin burutuko duten lanaren 

maila guztietan. 
 

 

Giza eskubideen 

ikuspegia  

 
OMEren Konstituzioak1 dio osasun-maila 

gorenaz gozatzea gizaki guztion funtsezko 

eskubide bat dela. Egunerokotasunerako 

funtsezko baliabide gisara, 

osasuna gizarte- eta politika-izaerako 

lehentasun bat da herrialde guztientzat. 2030 

Agendan, osasunean inbertitzeko, osasun-

arreta unibertsala ezartzeko eta osasunari 

dagokionez dauden desberdintasunekin 

amaitzeko (adin eta gaitasun guztietako 

pertsonentzat) konpromisoak hartu zituzten 

herrialdeek. Ekintza plan hau gauzatzerakoan 

eskubideetan oinarrituriko ikuspegia aplikatuko 

da eta norbanakoen eta komunitateen inplikazio 

aktiboa bilatuko da konponbideak diseinatu eta 

garatzeko prozesuan. 

Ekitatea bizitza osoan  

 
Adin, genero, desgaitasun, haurdunaldi, 

egoera sozioekonomiko eta geografia 

arrazoien ondorioz jarduera fisikoaren parte-

hartzean dauden desberdintasunak mugak eta 

desorekak islatzen dituzte 

baldintzatzaile sozioekonomikoei eta jarduera 

fisikoan parte hartzeko adin-tarte eta gaitasun 

ezberdineko pertsonen aukerei dagokienez. 

Ekintza plan honen gauzatzeak ondokoak hartu 

beharko lituzke aintzat, berariaz: bizitzako etapa 

ezberdinetan (haurtzaroa, nerabezaroa, 

helduaroa eta hirugarren adina) dauden 

beharrak, jarduerari eta gaitasunari dagokienez 

egun ikus daitezkeen maila ezberdinak. Planak 

lehentasuna eman beharko die desberdintasun 

eta desorekekin bukatzeko ekintzei. 

 

 

Ebidentzian oinarritutako jarduna  

 
Proposatu diren ekintza guztiak zientzia-ebidentzia sendoan oinarrituta daude, bai eta eraginen 

egiaztatzean eta ebaluazio aktiboan oinarrituriko jardunean ere. Esku-hartze 

askoren eraginkortasuna dagoeneko egiaztatua dago; planaren gauzatzeak, horrenbestez, ebidentzia-

oinarri hori elikatu beharko luke, batez ere LMIC herrialdeetan. 

 

 
1 Ikus Osasunaren Mundu Erakundearen Konstituzioa: http://www.who.int/governance/eb/who_constitution_en.pdf, 2018ko apirilean 

egiaztatua. 
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Unibertsaltasun 

proportzionala  

 
Unibertsaltasun proportzionala da bitartekoen 

esleipenaren eta zerbitzuen eskaintzaren 

tamaina eta intentsitatea behar-mailara 

egokitzen duen ikuspegia. Mundu- 

, nazio- eta eskualde-mailan, arreta berezia jarri 

beharko zaio jarduera fisikoa egiteko dauden 

aukera-ezberdintasunak murrizteari. 

Ondorioz, lehentasunezkoa izan beharko 

litzateke baliabideen esleipena jarduera fisiko 

ezako mailarik handiena eta jarduera fisikoa 

egiteko oztopo gehienak dituzten pertsonak 

inplikatzeko ekintzetara egokitzea. 

Politika -koherentzia eta 

osasuna politika guztietan  

 
Jarduera fisikoak GJH ugariri loturiko onurak 

dakartza norbanako, komunitate eta estatu 

kideentzat. Ondorioz, beharrezko pausoak eman 

beharko dira politika ezberdinen arteko 

koherentzia bultzatu eta aldaketa eta eragin 

jasangarri bat bermatzeko. GJHk aitortu dute 

norbanakoen osasuna eta lurraren osasuna ez 

direla bateraezinak eta ingurumen-

jasangarritasuna ezinbestekoa dela osasuna 

hobetzeko. 

 

 

 
 

Agintari, gizarte, familia 

eta komunitateak 

inplikatzea  

 
Norbanakoak eta komunitatea ahaldundu 

beharko lirateke, beren osasuna hobe 

dezaketen alderdien gaineko kontrola har 

dezaten eta jarduera fisikoa sustatu eta 

sedentarismoa murrizteko politikak, ekintzak eta 

esku-hartzeak erabakiko dituen prozesuan 

aktiboki parte har dezaten. Komunitateen 

mobilizazioa eta inplikazio aktiboa funtsezko 

gakoetako bat dira portaerak aldatu eta gizarte-

paradigman aldaketa bat lortu ahal izateko. 

Sektore anitzeko 

lankidetzak  

 
Funtsezkoa izango da GJH17arekin batera doan 

sektore anitzeko ikuspegi osotariko eta integratu 

bat aplikatzea biztanleriaren ariketa fisikoko 

maila igo eta sedentarismoa murrizteko. 

 Ekintza plan honen gauzatzeak maila 

guztietako eragileen arteko lankidetza eta 

kooperazioa bultzatu beharko luke, aktiboagoa 

den mundu batek dakartzan onura ugariak 

lortzeko esfortzu partekatuan oinarritua. 

 



 

 
 

 
 

 

 

Ekintza planaren aplikazio-eremua erakunde bakar baten eskumenaz 

haraindi doan heinean, bere gauzatzeak lankidetza eskatzen du. Ekintza 

planaren xedea lortu eta osasuna hobetu nahian batera lan eginaz, 

inplikaturiko kideek beren xedeak lortzeko prozesua bizkor dezakete. 

 

Kide horiek ondokoak dira (zerrenda ez da murriztailea): 

 

Estatu kideak  

osasun, garraio, hezkuntza, kirol, gazteria, hiri-

antolamendu, ingurumen, turismo, ekonomia 

eta lan ministerioak. 

 
Garapen agentziak  

nazioarteko finantza-erakundeak (Munduko 

Bankua, adibidez), eskualde-mailako garapen-

bankuak, azpieskualde-mailako gobernu arteko 

erakundeak eta garapenerako laguntza-

agentziak. 

 

Gobernu arteko erakundeak  

NBen agentziak, NBen Agentzia arteko 

Lantaldea NCD gaixotasunen inguruan 

(UNIATF) eta beste batzuk. 

 

Nazioarteko erakundeak  

osasunaren arloko ekimen eta agentzia 

globalak 

 
Gobernuz kanpoko erakundeak  

gizarte zibila, komunitate-mailako erakundeak, 

giza eskubideen aldeko erakundeak, erlijiozko 

erakundeak 

 

Elkargo profesionalak  

medikuntzaren arlokoak eta horri loturiko 

osasun-arloetakoak, hau da, kirol-medikuntza, 

fisioterapia, medikuntza orokorra, erizaintza, 

ariketa fisiko eta kirolaren zientziak, jarduera 

fisikoa eta osasun publikoa. Eta beste arlo 

garrantzitsu batzuetakoak ere (garraioa, kirola 

eta hezkuntza). 

Fundazio filantropikoak  

osasun globala bultzatzea eta GJHk 

lortzea xede duten horiek. 

 

Unibertsitate eta ikerketa -erakundeak  

arlo eta diziplina ezberdinetako erakundeak, 

politikak gauzatzeko azterlanak eta OMErekin 

lan egiten duten zentroen sarea barne. 

 

Industriako eta arlo pribatuko liderrak  

beren langileen, horien familien eta 

komunitateen osasuna hobetzen inplikatuta 

daudenak. 

 

Hedabideak  

kazetari eta hedabideak (ohikoak zein 

hedabide berriak) 

 

Tokiko liderrak eta gobernuak  

alkate, gobernadore eta tokiko agintariak. 

 
 

Komunitatea  

erlijiozko, gizarte- eta kultura-taldeetako 

ordezkariak. 

 
 

OME 

bere maila guztietan: egoitza nagusia, 

eskualde- eta nazio-mailako ordezkaritzak. 
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Jarraian jaso diren lau helburu estrategikoek mundu osoan aplika 

daitekeen esparru bat osatzen dute, zeinak dimentsio anitzeko 20 politika-

ekintza biltzen baituen. Horietako bakoitza jarduera fisikoa areagotzea eta 

sedentarismoa murriztea xede duen esfortzuaren osagai garrantzitsu eta 

eraginkorra da. Konbinatuta, jarduera fisikoa egunerokotasunaren alderdi 

erregulartzat jotzen duen eta arlo honetan eginiko inbertsioak 

lehentasuntzat jotzen dituen gizarte bat sortzeko beharrezkoa den sistema 

osotarikoa sortzen dute. 

Ondokoak dira lau helburu estrategikoak: 

 

 

1. Gizarte aktiboak sortzea  

2. Ingurune aktiboak sortzea  

3. Pertsona  aktiboa k sortzea  

4. Sistema aktiboak sortzea  
 

 

 

 

 

Lau helburu horiek lortu ahal izateko, jarraian jasotako eta 

ebidentzian oinarritutako 20 politika-ekintza proposatzen 

dira. 2. Eranskinak OMEko Idazkaritzak, OMEko estatu kideek 

eta beste eragile batzuek ekintza bakoitzaren gauzatzean 

izango duten papera zehazten du. 
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Gizartearen paradigma aldatzea, 

adin guztietako jendearen 

gaitasunetan oinarritutako jarduera 

fisiko erregularrak dakartzan onura 

ugarien inguruko ezagupena eta 

ulermena zabalduz.  



 

 



 

 

1.1.  

EKINTZA 

 

1.2.  

EKINTZA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Komunikazio-kanpaina eraginkorrak egitea, komunitate-mailako 

programei lotuta, adin guztietako gaitasunetan oinarrituriko 

jarduera fisiko handiago batek eta sedentarismo txikiago batek 

norbanakoa, familia eta komunitatearentzat dakartzan onura 

ugarien inguruko sentsibilizazioa, ezagupena eta ulermena 

zabaltzeko. 

 

 

 

 

 

 

 

 
Nazio- eta komunitate-mailako kanpainak egitea jarduera 

fisikoaren gizarte-, ekonomia- eta ingurumen-onuren inguruko 

sentsibilizazioa eta ulermena zabaltzeko. Arreta berezia jarriko 

zaie oinezko ibilbideei eta bizikleta eta gurpildun beste ibilgailuak 

eskatzen dituzten garraio-mota ezberdinei (gurpil-aulkia, patinete 

eta gurpil-oholak barne), beren ekarpena handia baita Garapen 

Jasangarrirako 2030 Agenda lortzeko (GJH2, GJH3, GJH4, GJH5, 

GJH8, GJH9, GJH10, GJH11, GJH13, GJH15, GJH16 eta GJH17). 
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1.3.  

EKINTZA 

 

1.4.  

EKINTZA 

 
 

 

 

 

 

 

Jendearen parte-hartzea bultzatzen duten ekitaldiak burutzea 

espazio publikotan, komunitate osoak inplikatuz, gizarte- eta 

kultura-mailari dagokionez aproposak diren jarduera fisikoko 

doako esperientzia interesgarri eta irisgarriez gozatzeko aukera 

izan dezaten. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Profesionalen trebakuntza eta formakuntza teorikoҍpraktikoa 

bermatzea, osasunaren arloan zein horretatik kanpo, aktiboagoa den 

gizarte bat lortzeko esfortzuan joka dezaketen papera ezagut eta 

barnera dezaten. Ondoko arloetako profesionalak trebatuko dira 

gehienbat (zerrenda ez murriztailea): garraioa, hiri-antolamendua, 

hezkuntza, turismo eta aisialdia, kirola eta fitnessa, oinarrizko 

komunitate-taldeak eta gizarte zibileko erakundeak.  

 

 

 

 

 

 
 

29 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Beren hiri eta komunitateetan gune 

eta espazio seguruak eskuragarri 

izateko adin guztietako pertsonek 

duten eskubidea sustatu eta babesten 

duten inguruneak sortzea eta 

mantentzea, gune eta espazio horietan 

beren gaitasunen araberako jarduera 

fisikoa egiteko auke ra izango baitute.  



 

 



 

 

2.1.  

EKINTZA 

 

2.2.  

EKINTZA 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

Hiria eta bere garraioa antolatzeko politiken integrazioa sendotzea, 

zoruaren erabilera trinko eta mistoaren printzipioak lehenetsiz 

dagokion gobernu-maila guztietan, oso konektatuta dauden eta 

oinezko zein bizikleta bidezko joan-etorriak eta beste gurpildun 

ibilgailu batzuen bidezko joan-etorriak (gurpil -aulki, patinete eta 

gurpil-oholak barne) eta garraio-publikoaren erabilera ahalbidetzen 

dituzten auzoak eraikitzeko hiriko, aldirietako eta landa-eremuko 

komunitateetan. 

 

 

 

 

 

 

 

 
Oinez eta bizikleta bidez egiteko prestatua dagoen azpiegiturak 

eskaintzen dituen zerbitzuen1 maila hobetzea, oinez zein bizikleta 

bidezko joan-etorriak eta beste gurpildun ibilgailu batzuen bidezko 

joan-etorriak (gurpil -aulki, patinete eta gurpil-oholak barne) eta 

garraio-publikoaren erabilera hiriko, aldirietako eta landa-eremuko 

komunitateetan bultzatzeko, segurtasun, unibertsaltasun eta adin eta 

gaitasun guztietako jendeari aukera-berdintasuna bermatzeko 

printzipioak betez eta beste konpromiso batzuekin bat (37, 39, 49²53). 

 

 

 

 

 

1 ¯Zerbitzuen maila° esamoldea horien segurtasunari, kalitateari, konektibitateari eta osotasunari lotuta dago. Herrialde askotan 

azpiegitura horrek eskaintzen dituen zerbitzuak ebaluatzeko erremintak dituzte. 
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2.3.  

EKINTZA 

 

2.4.  

EKINTZA 

 

2.5.  

EKINTZA 

 

 

Errepide segurtasuna eta oinezkoen, txirrindularien eta beste 

gurpildun-ibilgailu batzuk (gurpil-aulki, patinete eta gurpil-oholak 

barne) eta garraio publikoa erabiltzen dituztenen segurtasun 

pertsonala handituko duten politika-ekintzen gauzatzea bizkortzea. 

Lehentasuna emango zaie errepidean segurtasun txikiagoa duten 

erabiltzaileen segurtasuna hobetzeko ekintzei, errepide segurtasunari 

dagokionez aplikatzen den sistema seguruen printzipioarekin eta 

beste konpromiso batzuekin bat (37, 49-54). 

 

 

 

 

 

 

 

Kalitate handiko espazio berde publiko, sare berde, aisialdirako 

espazio (ibai eta itsasertzak barne) eta kirol-instalazio gehiago 

eskaintzea adin eta gaitasun guztietako pertsonei hiriko, 

aldirietako zein landa-eremuko komunitateetan. Segurtasun, 

unibertsaltasun eta aukera-berdintasunerako printzipioak 

aplikatuko dira, lehentasuna emanaz desberdintasunekin 

bukatzeko esfortzuei. Hori guztia, beste konpromiso batzuekin bat 

egingo da (39). 

 

 

 

 

 

 

 

 
Arau, arautegi, diseinu-jarraibideak eta esparruak sendotzea nazio-

mailan zein horren azpitik dauden mailetan, dagokionean, gaitasun 

ezberdineko pertsonei eraikinean bertan edo bere inguruan aktibo izatea 

ahalbidetuko dieten azpiegitura publiko, eskola, osasun-zentro, kirol eta 

aisialdirako instalazio, lantoki eta babestutako etxebizitzak sustatu ahal 

izateko. Lehentasuna emango zaio oinezkoen, txirrindularien eta garraio 

publikoaren sarbide unibertsalari. 
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Programa eta aukera ezberdinak 

sortzea eta eskaintzea, testuinguru 

ezberdinetan, adin eta gaitasun 

guztietako pertsonek jarduera 

fisikoa egin dezaten bakarka, 

familiartean eta komunitateko 

kideekin.  

 



 

 



 

 

3.2.  

EKINTZA 

 

3.1.  

EKINTZA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kalitate handiko heziketa fisikoko eskaintza sendotzea. Aisialdi, 

kirol eta jolaserako esperientzia eta aukera positibo hobeak 

eskaintzea neska-mutilei, eskola osoaren printzipioa aplikatuz 

eskolaurre, haur, lehen eta bigarren hezkuntzako erakundetan, 

jarduera fisikoa egiteko ohitura bizitza osoan manten dezaten. 

Gozamena eta parte-hartzea sustatzea jarduera fisikoan, 

gaitasunen eta trebezien arabera. 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pazienteak baloratu eta beren jarduera fisikoa areagotu eta 

sedentarismoa gutxitzeko sistema ezartzea eta sendotzea. Ariketa 

horren ardura osasun-, komunitate- eta gizarte-arretako langileena 

izango da, lehen eta bigarren mailako osasun- eta gizarte-

zerbitzutan, osasun-arreta unibertsalaren baitan. Komunitatearen 

eta pazienteen inplikazioa bilatu eta koordinazioa bermatuko da 

komunitate-mailako baliabideekin, dagokionean. 
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3.3.  

EKINTZA 

 

3.4.  

EKINTZA 

 

3.5.  

EKINTZA 

 

3.6.  

EKINTZA 

 

Jarduera fisikoa areagotzeko programak eta aukerak ugaritzea, aipatu 

programak eta aukerak parkeetan eta beste gune natural batzuetan 

eskainiz (hondartza, ibai eta kostalde), bai eta lantoki publiko zein 

pribatuetan, komunitate-zentroetan, kirol eta aisialdirako 

instalazioetan eta erlijio-izaerako zentroetan, adin eta gaitasun 

guztietako pertsonen parte-hartzea bultzatzeko jarduera fisikoko 

ekimenetan. 

 

 

 

 

 
Adinekoen (beren gaitasunen arabera) jarduera fisikoa indartzea eta 

sedentarismoa murriztea xede duten neurrirako programa eta 

aukeren eskaintza sendotzea, zahartze aktibo bat sustatzeko. Tokiko 

eta komunitate-mailako instalazio, gizarte- eta osasun-arretako 

zentro, zahar etxe eta familia-inguruneak erabiliko dira horretarako. 

 

 

 

 

 
 

Programa eta zerbitzu ezberdinen garatzea eta gauzatzea bultzatzea 

komunitate-mailako gune ezberdinetan, herrialde zehatz batean 

jarduera fisiko ezak mailarik handiena agertzen duten taldeen 

(esaterako, neskak, emakumeak, adinekoak, landa eremuko 

komunitateak eta indigenak eta gizarte-egoera ahulenean dauden 

edo bereizkeria pairatzen duten pertsonak) jarduera fisikoa 

sustatzeko. Guztion ekarpen positiboak aintzat hartu beharko dira. 

 

 

 

 

 
Komunitate osoa xede duten ekimenak gauzatzea herri-, hiri- edo 

komunitate-mailan, eragile guztien inplikazioa bultzatu eta politika 

anitzeko ikuspegi baten ezartzea optimizatzeko gune ezberdinetan. 

Honela, adin eta gaitasun guztietako pertsonen jarduera fisikoa 

handitu eta beren sedentarismoa murriztuko da. Arreta berezia 

eskainiko zaie oinarrizko komunitatearen inplikazioari, partekatutako 

gauzatzeari eta erantzukizunari. 
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Lidergoa, gobernantza, sektore anitzeko 

lankidetzak, langileen gaitasuna, 

aholkularitza eta informazio -sistemak 

sortzea eta sendotzea sektore 

ezberdinetan, bikaintasuna lortu ahal 

izateko jarduera fisikoa sustatzea eta 

sedentarismo a murriztea xede duten 

bi tartekoen mobilizazioari eta nazioarteko, 

nazio -mailako eta horren azpitik dauden 

mailetako ekintza koordinatuaren 

gauzatzeari dagokienez.  

 



 

 



 

 

4.1. 

EKINTZA 

 

4.2. 

EKINTZA 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Politika-esparruak, lidergo- eta gobernantza-sistemak sendotzea 

nazio-mailan zein hortik beherakoetan, jarduera fisikoa sustatzea eta 

sedentarismoa murriztea xede duten ekintzen gauzatzea babesteko. 

Ondokoak hartuko dira kontuan ere: sektore anitzeko inplikazioa eta 

koordinazio-mekanismoak; jarduera fisiko eta sedentarismoari 

buruzko jarraibide, gomendio eta ekintza planak; eta aurrerapenaren 

jarraipena eta ebaluazioa, kontu-ematea bultzatzeko. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Datu-sistemak eta gaitasunak hobetzea nazio-mailan eta, 

dagokionean, hortik beherako mailetan, ondokoen babes gisa: 

biztanleriaren jarduera fisikoa eta sedentarismoa erregularki 

aztertzea, adin eta eremu ezberdinetan; teknologia berriak garatu eta 

probatzea jarraipen- eta azterketa-sistemak sendotzeko; jarduera 

fisikoaren alderdi soziokultural eta ingurumen-alderdi ezberdinak 

ebaluatzeko sistemak garatzea; eta politika-ekintzen gauzatzeari 

buruzko sektore anitzeko ebaluazio eta txosten-idazte erregularra, 

kontu-ematea bermatu eta aurrerapena neurtu ahal izateko. 
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4.3. 

EKINTZA 

 

4.4. 

EKINTZA 

 

4.5. 

EKINTZA 

 

 

 

 
 

Ikertu eta ebaluatzeko nazio- eta erakunde-mailan dagoen gaitasuna 

sendotzea eta teknologia digitaleen eta berrikuntzaren aplikazioa 

bultzatzea jarduera fisikoa sustatu eta sedentarismoa murriztea xede 

duten politika-konponbideen garapena eta gauzatzea bizkortzeko. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sentsibilizazio eta hedatze esfortzuak handitzea mundu-, 

eskualde- eta nazio-mailan gauzaturiko ekintza partekatuaren 

inguruko sentsibilizazioa, ezagupena eta inplikazioa areagotzeko. 

Ondoko hartzaileak lehenetsiko dira gehienbat (zerrenda ez 

murriztailea): goi-mailako liderrak, sektore ugariko agintariak, 

hedabideak, arlo pribatua, hiriko eta komunitate-mailako agintariak 

eta komunitate orokorra. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Finantzazio-mekanismoak indartzea, ekintza plana nazio-mailan 

zein hortik beherakoetan egokiro gauzatzen dela bermatzeko. 

Halaber, sistema bideratzaileak garatuko dira, jarduera fisikoa 

sustatzea eta sedentarismoa murriztea xede duten politiken 

garapena eta gauzatzea babestu ahal izateko. 
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Ekintza plan global hau garatzerakoan aintzat hartu 

da herrialdeak abiapuntu ezberdinetan daudela 

jarduera fisiko eza eta sedentarismoa murriztea 

xede duten esfortzuen garapenari dagokionez. 

Halaber, biztanleriaren azpitalde ezberdinek jarduera 

fisikoaren mota ezberdinen inguruan dituzten 

lehentasunak eta interesak kulturaren, testuinguruaren 

eta eskuragarri dauden baliabideen mende daudela 

aitortu da ere. Horrenbestez, ezin esan aproposa den 

politika-konponbide bakar bat dagoenik. Horren 

ordez, ekintza plan honek lau helburu estrategiko 

zehazten ditu, estatu kide guztietan unibertsalki aplika 

daitezkeen 20 politika-ekintzaren bitartez lortuko 

liratekeenak. 

 
Beren lehentasuna, bideragarritasuna eta 

gauzatzearen abiadura testuinguruaren arabera 

aldatuko dira (55). Ondorioz, herrialde bakoitzak bere 

egungo egoera aztertu beharko du indartu beharreko 

egungo politikak, gabeziak eta abagune berriak 

identifikatu ahal izateko. 

 
Herrialde guztiek jarduera fisikoa bultzatzen duten 

gizarte-, kultura-, ingurumen- eta ekonomia-faktoreak 

jomuga dituzten politika-ekintza ¯orokorrak° eta 

norbanakoan oinarrituriko (hezkuntza- eta informazio-

mailako) ikuspegi ¯bereziak° konbinatu beharko 

dituzte, unibertsaltasun proportzionalaren 

printzipioarekin batera gauzatu beharko direnak. 

 

 

 

 

Konponbide bakarrik ez 

dago. Ekintza-plan honek 

herrialde guztietan aplika 

daitekeen sistematan 

oinarritutako ikuspegia 

eskaintzen du. 

 

 

Sistematan oinarrituriko ikuspegi honi esker 

herrialdeek beren testuingurura hobekien egokitzen 

diren politika-ekintzen konbinazio estrategikoa 

erabakiko dute. Epe motzera (2-3 urte), ertainera (3-6 

urte) eta luzera (7-12 urte) gauzatuko diren ekintzak 

bereiziko dira (Ikus 1. Irudia). 

 
Gauzatze osoa nazio-mailan lortzea epe luzerako 

esfortzu bat da estatu kide gehienentzat. Baina, 

dagokionean, nazio-mailatik beherako mailetan eta 

tokiko mailan has daitezke ekintzak gauzatuz, beren 

eraginkortasuna frogatze aldera eta indarra har 

dezaten nazio-mailako esfortzuari begira. Ekintzen 

arrakasta ospatu daiteke, eta ospatu beharko 

litzateke, agintarien, eragileen eta komunitateko 

kideen sentsibilizazioa eta babesa handitzeko. 

Arrakasta lortuko bada, berebiziko garrantzia izango 

du komunitateak konponbideen eta ekintzen 

plangintzan eta gauzatzean inplikatzeak. Ondorioz, 

ekintza plan honek gizarte osorako ikuspegi 

batean oinarrituriko politika-ekintzak proposatzen 

ditu, komunitateak ahalduntzeko. 

 
Ekintza planaren aplikazio-eremua erakunde bakar 

baten eskumenaz haraindi doan heinean, bere 

gauzatzeak lankidetza eraginkorrak eskatuko ditu. 

Eragile guztiak ekintza plan global honen nazio-

mailako gauzatzean inplikatu beharko lirateke, 

indibidualki eta lankidetzan lan eginaz, jarraian 

jasotako zazpi funtsezko arloetan: 

 

 

Lidergoa  

 
Lidergo eta konpromiso irmo eta argiak behar dira 

jarduera fisikoa sustatzea eta sedentarismoa 

murriztea eta sektore ugariren inplikazio aktiboa 

ҍmaila askotanҍ bilatzen dituen nazio-mailako 

ikuspegi bat gauzatu ahal izateko. 
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Portaera eredugarriak izanaz, gomendaturiko 

ekintzak eta aldaketak gauzatuz eta aplikatuz izan 

daitezke lider eragileak. 

 

 

Politika eta gobernantza  

 
Inplikaturiko eragile guztiek beren politika eta 

gobernantza ebaluatu eta sendotu beharko 

lituzkete, jarduera fisikoa sustatu eta 

sedentarismoa murriztu nahi duen agendarekiko 

duten sinergiak barneratu eta maximizatzeko. 

Horretarako, beharrezko politika- eta egoera-

adierazpen, jarraibide eta gidak garatu edo 

eguneratu beharko lituzkete, eragile bakoitzaren 

testuingurura egokituta eta ekintza plan honen 

gomendioei jarraiki. 

 

 

Koordinazioa  

 
Funtsezkoa da nazio-mailako plangintza, gauzatze, 

ebaluazio eta jarraipena, bai eta eragile guztien 

ekarpenak ere, koordinatzea. Osasunaren arloak 

paper garrantzitsua izan dezake, ezbairik gabe, 

eragile guztiak batu eta koordinatzeari dagokionez. 

Halere, beste eragile guztiek lagundu egin beharko 

dute ere nazio-mailan zein hortik beherako mailetan 

(dagokionean, hiri- eta komunitate-mailan ere) 

koordinazio-mekanismo aproposak ezartzen. 

 

 

Baliabideak mobilizatzea  

 
Gobernuek NCD gaixotasunak prebenitu eta 

tratatzeko programen barruan gauzaturiko jarduera 

fisikoa sustatzeko ekimenetan inbertitu beharko 

lukete, bai eta ariketa horri loturiko beste arlo 

garrantzitsu batzuetan ere (garraioa, hiri-

antolamendua, kirola eta hezkuntza). Askotan 

funtsak areagotzea beharrezkoa bada ere, beste 

batzuetan nahikoa izan daiteke dagoeneko 

eskuragarri ditugun bitarteko horiek jarduera 

fisikoa sustatzea xede duten ekintzetara mugitzea 

eta esleitzea gure esfortzuak sendotu eta 

bizkortzeko. 

Beste eragile batzuek ere prozesu hau diruz 

babesteko aukerak aztertu beharko lituzkete, diru-

sarrera gutxiko testuinguru eta herrialdeetan 

gehienbat, prestakuntza-, ikerketa- eta garapen-

ekimenak diruz babestuz. 

 

 

Komunitatearen inplikazioa  

 
Gizarte aktibo bat lortzeko eragile guztien 

inplikazioa eta erantzukizuna bermatu beharko 

da, banan-banan egokituak, baloratuak, 

jasangarriak eta eraginkorrak diren 

konponbideak aplikatzen direla ziurtatzeko. 

Komunitateko kide guztiak, gizarte zibila, arlo 

pribatua, erakunde filantropikoak eta beste 

batzuk inplikatzea xede duten ekimenek onura 

bateratuak ekarriko dituzte eta beste arlo eta 

eragileekin adostutako lankidetzak eratzeko eta 

lankidetza horietako bi aldeek bilatzen dituzten 

helburu partekatuak lortzeko aukera emango 

dute. Komunitatea inplikatzeko esfortzuaren 

lehen fasean ekintza plan globala hedatu egingo 

da, herrialde bakoitzak gizarte aktiboagoa 

lortzeko duen konpromiso partekatua zabalduz. 

Konpromiso horren gauzatzean bidezko, irisgarri 

eta eskuragarriagoak diren aukerak bermatuko 

zaizkie pertsona guztiei. 

 

 

Promozioa eta babesa 

 
Eragile guztiek aktiboki sustatuko eta babestuko 

dute herrialdearen testuinguruaren eta 

lehentasunen arabera zehaztu diren politika-

ekintzen gauzatzea. Jarduera fisikoa sustatu eta 

sedentarismoa murrizteko beharra eta ekimena eta 

horren eskutik arlo guztiek jasoko dituzten onurak 

maila guztietan promozionatu beharko dira. Gizarte 

zibileko eta gobernuz kanpoko erakundeek 

funtsezko papera izango dute promozio honetan. 
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Ebidentzian oinarritutako 

jarduna  
 

Nazio-mailako zein hortik beherako mailetarako 

politikaren plangintzak, gauzatzeak eta ebaluazioak 

datu- eta informazio-sistema sendo eta fidagarri 

batzuk izan behar dituzte oinarri. Ikerketa eta 

berrikuntza beharrezkoak dira politika berriak 

sustatu eta praktika babesteko. Zaintza-sistemak eta 

politikaren ebaluazioa funtsezko osagaiak dira 

prozesu nazional guztiaren inguruko jarraipena eta 

kontu-ematea bermatzeko. Eragile guztiek prozesu 

honetan inplikatuta egin beharko dute ere, bereziki 

LMIC herrialdetan. 

Estatu kideei nazio-mailarako eta hortik beherako 

mailetarako gomendaturiko 20 politika-ekintzak 

gauzatzen laguntzeko, OMEk ondokoei emango die 

lehentasuna: (i) ekintza plan honetarako jarraipen- 

eta ebaluazio-esparru bat ezartzea eta esparru 

hori beren testuinguru eta beharretara egokitzen 

laguntzea aipatu estatuei; (ii) jarduera fisikoa 

sustatzeko ekimenaren aurrerapena eta garapena 

ebaluatzen laguntzea estatu kideei, bai eta 

jarduera fisikoari buruzko politika eta ekintza plan 

nazional bat garatzen edo eguneratzen 

(beharrezkoa denean) laguntzea ere; (iii) 

konpromisoa sendotzea osasunaren arlotik 

kanpoko arloekin mundu-, eskualde- eta nazio-

mailan; (iv) Goi mailako promozio eta hedatzearen 

lidergoa hartzea jarduera fisikoak 2030 Agendan 

duen garrantzian nabarmentzeko eta bitartekoen 

mobilizazioa bizitzeko; eta (v) beste eragileekin 

batera, eta beharrezkoa denean, arauak, 

jarraibideak, erremintak eta heziketa-baliabideak 

garatuko ditu jarduera fisikoa sustatzeko eta 

sedentarismoa murrizteko 20 politika-ekintzen 

gauzatzeari laguntzeko. 

 

2. Eranskinak estatu kideek, OMEko Idazkaritzak eta 

beste eragile batzuek politika-ekintza bakoitzari 

dagokionez izango dituzten eginkizunak eta 

betebeharrak zehazten ditu. 

 

 

 

 

Ekitaldi 

jendetsuak 

antolatzea 

Onura 

partekatuak 

promozionatzea 

Lan-taldeen 

gaitasuna 

handitzea 

GIZARTE 

AKTIBOAK 

SORTZEA 

Eraikuntza-

politika 

proaktiboak 

gauzatzea 

Oinezkoentzako 

eta 

bizikletentzako 

sareak hobetzea 

INGURUNE 

AKTIBO BAT 

SORTZEA 

Errepide 

segurtasuna 

hobetzea 

 
Sarbide hobea 
espazio publiko 

irekietara 
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1. IRUDIA: Gobernu osoko konponbideak Jarduera Fisikoa sustatzeko 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Ageri diren zenbakiak gomendaturiko politika-ekintzen horiek dira. Xehetasun gehiagorako, ikus txosten nagusia.  

 
 

 

PERTSONA 

AKTIBOAGOAK 

MUNDU 

OSASUNTSUAGO 

BATERAKO 

SISTEMA 

AKTIBOAK 

SORTZEA 

Gizarte-

marketineko 

kanpainak 

gauzatu 

Ikerketa eta 

garapena 

eraiki 

Finantza-

mekanismo 

berritzaileak 

garatu 

Babesa 

zabaltzea 

 

Politika, lidergoa 

eta gobernantza 

sendotzea 

 

Datu-sistemak 

hobetzea eta 

integratzea 
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mailako 

programak 
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Munduko helduetan eta nerabeetan jarduera 

fisiko ezak agertzen duen prebalentzian % 15eko 

murrizketa erlatiboa lortzeko 2030. urterako 

zehaztu den helmugari begira egindako 

ibilbidearen tamaina eta aurrerapena neurtzeko, 

Munduko Osasun Batzarrak NCD gaixotasunak 

prebenitu eta kontrolatzeko jarraipen-ereduan 

zehaztu zituen bi adierazleak erabiliko dira; 

ondokoak, alegia: 

 
¶ gutxiegizko jarduera fisikoaren prebalentzia 18 

urtetik gorakoen artean; 

 

¶ gutxiegizko jarduera fisikoaren prebalentzia 

nerabeen artean (11-17 urte).1 

 
Adostutako gomendioei jarraiki (6, 28, 56, 57), 

datu bananduak eskaintzea gomendatzen zaie 

estatu kideei. Honela, ekintza plan honen 

lehentasun dualak islatzen baitira; ondokoak, 

alegia: (i) jarduera fisiko ezaren maila orokorra 

murriztea biztanlerian; eta (ii) herrialde barruko 

desberdintasunak eta jarduera fisiko ezaren 

mailak murriztea inaktiboak diren biztanlerietan, 

herrialde bakoitzak identifikatutakoaren arabera. 

Bananduriko datuek eremuen araberako datuek jaso 

beharko lituzkete: 

 

 

 

Datu bananduak eskaintzea 

komeni da, desberdintasunen 

murriztean izandako aurrerapena 

islatu ahal izateko. 
 

 

jarduera fisikoa lanean, oinez edo bizikletaz 

egindako jarduera fisikoa eta aisialdia. Halaber, 

alderdi soziodemografiko, kultural, ekonomiko eta 

geografikoen araberako datuak eskaini beharko 

lirateke. 

 

 

 

Jarraipen -eredua eta 

adierazleak  

 
Ekintza plan honen gauzatze globala eta nazionala 

egiaztatu aldera, OMEk ondoko konpromisoa hartu 

du: jarraipen- eta ebaluazio-eredu bat eta prozesua 

eta bere eragina neurtzeko zenbait adierazle 

zehaztuko ditu 2018ko abendurako. Une hori iritsita, 

ohar tekniko bat argitaratuko du bere webgunean, 

OMEk herrialde bakoitzaren garapena mundu-

mailan eta eskualde-mailan nola aztertu eta 

ebaluatuko duen adieraziz. 

 
Aipatu jarraipen-eredu hori garatzerakoan, 

ekonomia, eraginkortasun eta malgutasun 

printzipioak aplikatuko dira. Ahal denean, 

jarraipen-eredu hori datuak biltzeko lan neketsua 

minimizatzen saiatuko da eta dagoeneko ezarrita 

dauden datuak biltzeko sistemetan oinarrituko da. 

Bere eraginkortasuna handitu eta sinergiak bilatze 

aldera ere, bateragarritasuna bilatuko du osasun-, 

gizarte- eta ingurumen-izaerako beste plan 

batzuekin: esaterako, Garapen Jasangarrirako 

Helburuekin. Honela, herrialde guztietan 

eskuragarri dauden eta bideragarriak diren 

prozesu- eta eragin-adierazle garrantzitsuenak 

identifikatzea izango da erronka. Ahal den 

guztietan, identifikaturiko adierazleak baloratu eta 

 

 
1 Ez da adierazlerik proposatzen 11 urtetik beherakoentzat, ez baitago datu-oinarri fidagarririk edo adostasun globalik adin-tarte 

horretan bilatu behar diren adierazleen, aipatuak neurtzeko erreminten edo atalase ezberdinen inguruan. 
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neurtzeko dagoeneko erabiltzen diren sistemen 

bidez bilduriko datuak erabiliko dira herrialdeen 

lana errazteko xedearekin: NCD gaixotasunen 

inguruko txosten nazionala, errepide segurtasun 

globalari buruzko txosten nazionala, osasunari 

buruzko eskola-mailako azterketa globala, eskola-

mailako osasun-politiken inguruko azterketa eta 

zahartze aktiboa sustatzen duten hirien datu-

basea. Beharrezko datu globalak, halaber, OMEk 

eskaintzen dituen datu-base ezberdinetan lor 

daitezke: hirietako kutsadurari buruzko datu-

basea (58) edo UNҍHabitat ekimenaren barruan 

espazio publikoen inguruan egin den ikerketan 

(59) (GJH11.7rekin bat doa). Kontsulta teknikoak 

egingo dira, osasunaren arloko eta beste arlo 

batzuetako adituek ekintza plan global honetako 

aurrerapena eta bere eragina neurtu ahal izateko 

erabili beharko liratekeen adierazleei dagokienez 

duten iritzia jasotzeko. 

 
Estatu kideek politika-ekintzak ebaluatzeko egin 

beharreko lan metodologikoaren eta nazio-mailan 

eta hortik beherakoetan erabili beharreko 

erreminten inguruko argibideak jasoko dituzte. 

Herrialdeek nazio-mailako txostenak erregularki 

argitaratzea espero da ere. 

Aurrerapen globalari 

buruzko txostena  

 
Jarduera fisikoa sustatzeko ekintza plan global 

honen gauzatzearen aurrerapen globalari buruzko 

txostenak Osasunaren Munduko Batzordearen 

WHA66.10 (2013) Ebazpeneko 3.9 idatz-zatian 

jasotakoa beteko du.1 Lehen txostena 2021ean 

argitaratuko da (2020ko datuak erabiliz). Bigarren 

txostena 2026an argitaratuko da (2025eko datuak 

erabiliz). Azken txostena Osasunaren Munduko 

Batzordeari aurkeztuko zaio, 2030. urtean, 

osasunari loturiko Garapen Jasangarrirako 2030 

Agendako xede eta helmugen inguruko txosten 

gisara. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 Ikus: Munduko Osasun Batzarra, 66.10 (2013) ebazpena 

(http://apps.who.int/gb/ebwha/pdf_files/WHA66/A66_ R10-

en.pdf, 2018ko apirilean egiaztatua). 
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Jarduera fisikoak osasun-, gizarte- eta ekonomia-onura ugari 

dakartza. Jarduera fisikoa areagotuko duten politika-ekintzetan 

inbertitzeak Garapen Jasangarrirako Helburuak (GJH) lortzen 

lagunduko du ere. 

 

Oinezko zein bizikleta bidezko joan-etorri, kirol, aisialdi aktibo 

eta jolasaren bitartez jarduera fisikoa sustatu nahi duten 

ekintzek zuzeneko zein zeharkako ekarpenak egiten dizkiote 13 

GJH lortzeko esfortzuari. 
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2.2 Malnutrizioarekin bukatzea eta, 

2025. urterako asko jota, 5 urtetik 

beherakoen garapen-atzerapenari 

eta emaziazioari buruz nazioartean 

adosturiko helmugak lortzea. Neska 

nerabeen, haurdunaldian edo 

edoskitzean dauden emakumeen 

eta adinekoen elikadura-beharrak 

asetzea. 

 

 

 

Gizentasuna eta gehiegizko pisua 

malnutrizio-erak dira. Jarduera fisikoak pisu 

osasuntsu bat mantentzen eta pisua galtzen 

lagun dezake (1,2). 

 

 

 

3.4 NCD gaixotasunen 

ondoriozko hiltze goiztiarrak 

heren batean murriztea, buruko 

osasuna eta ongizatea 

sustatzen duen prebentzio eta 

tratamenduaren bitartez. 

Jarduera fisikoa eta sedentarismoa lehen-

mailako arrisku-faktoreak dira NCD 

gaixotasunerako. Jarduera fisikoa 

areagotzeak NCD gaixotasunak biztanleria 

orokorrean eta arriskuan dauden 

norbanakoetan prebenitzen eta tratatzen 

laguntzen du (3). Jarduera fisikoa handituz 

gero, gaixotasunen zama eta hiltze-tasa 

murriztuko dira eta pertsona guztien 

ongizatea eta buruko osasuna sustatuko da. 

 

3.6 Errepide istripuen ondoriozko 

heriotza eta lesio globalak erdira 

gutxitzea. 

 

Istripuen erdian oinezkoak eta 

txirrindulariak daude inplikatuta. Trafiko-

bolumenak eta ibilgailuen abiadura 

murrizteak eta oinezkoen, txirrindularien 

segurtasuna eta garraio publikoaren 

erabilera sustatzen duen azpiegitura 

hobetzeak errepide istripuak murriztu eta, 

aldi berean, jarduera fisikoa sustatuko du 

(4). 

GOSERIK 

EZ 

OSASUNA ETA 

ONGIZATEA 
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3.8  Osasun-arreta unibertsala lortzea 

(UHC, ingelesez). Honen barruan 

ondokoak daude ere: finantza-

arriskuaren aurreko babesa, osasun-

arretako kalitatezko zerbitzuak 

jasotzeko aukera bermatzea eta 

funtsezko sendagai eta txerto seguru, 

eraginkor eta merkeak eskuratzeko 

eskubidea pertsona guztientzat. 

 

UHC delakoaren barruan NCD gaixotasunak 

prebenitzea eta tratatzea xede duten osasun-

zerbitzuak daude (5). 

Jarduera fisikoa NCD gaixotasunei dagokienez 

garrantzi handia duen arrisku-faktorea da. 

Kalitatezko osasun-arretako zerbitzuek jarduera 

fisikoa aintzat hartu beharko lukete, 

aholku/gomendioen bitartez, NCD delakoak 

prebenitzeko erarik eraginkorrenetako bat den 

heinean (6). 

 

3.9  Osagai kimiko arriskutsuen eta 

aire, ur eta lurreko kutsaduraren 

ondoriozko heriotzak eta 

gaixotasunak era nabarmenean 

murriztea. 

Autoa hartu beharrean oinez, bizikletaz ego 

garrai publikoan mugituz gero isurpenak 

murriztuko ditugu, airearen kalitatea hobetuz 

(7) eta, horrenbestez, aireko kutsaduraren 

ondoriozko heriotzak eta gaixotasunak 

gutxituko ditugu. 

 

 

 

4.1  Neska-mutil guztiek 

kalitatezko (doakoa eta bidezkoa) 

lehen eta bigarren hezkuntza 

bukatzen dutela bermatzea, 

beren ikaskuntza-prozesuaren 

emaitzak hobetuz. 

Eskola-ingurunean kalitatezko heziketa fisikoa 

eta jarduera fisikoa egiteko aukerak bermatuz 

gero, parte-hartzea areagotu daiteke jarduera 

fisikoan. Neska-mutilek beren jarduera fisikoa 

areagotzen badute, kontzentratzeko beren 

gaitasuna eta beren funtzio kognitiboa 

hobetuko dute eta, ondorioz, beren emaitza 

akademikoak hobeak izango dira (8). 

 

4.2  Neska-mutil guztiek 

kalitatezko eskolaurreko 

hezkuntza-arreta jasotzen dutela 

bermatzea, lehen hezkuntzarako 

prest egon daitezen. 

Eskola-ingurunean garaturiko jarduera fisikoko 

programen eskutik, neska-mutilek ohitura 

osasuntsuak, mugimenduzko jokabideak eta 

jarrera eta ohitura positiboak garatuko dituzte. 

Osagai horiek guztiek, bilduta, lehen 

hezkuntzarako prestatzen dituzte neska-

mutilak eta jarduera fisikoari loturiko gozamena 

handiko diete (6). 

 

4.A Adingabeen beharrei, 

desgaitasunari eta generoari 

loturiko alderdiak aintzat hartu 

dituzten hezkuntza-zentroak 

eraikitzea eta eguneratzea eta 

seguruak, indarkeriarik gabekoak, 

inklusiboak eta eraginkorrak diren 

ikasteko inguruneak eskaintzea 

adingabe guztiei. 

Hezkuntza-azpiegiturek adingabeei jarduera 

fisikoa egin eta sedentarismoa murrizteko 

aukera emango dieten gune seguru, 

inklusibo eta irisgarriak (estalita eta estali 

gabe) izan beharko dituzte, ikasteko 

ingurunea hobea izan dadin guztiontzat (9). 
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5.1 Emakume eta nesken 

aurkako diskriminazio era 

guztiekin amaitzea. 

Herrialde gehienetan, genero baten aldeko 

joera ikus daiteke jarduera fisikoari 

dagokionez: gizonezkoek emakumezkoek 

baino aukera gehiago dituzte aktibo izateko 

(10). Emakumeek eta neskek beren bizitzan 

zehar jarduera fisikoa egiteko izango 

dituzten aukerak ugaritzeak 

diskriminazioarekin amaitzen lagun dezake. 

Jarduera fisiko horren ondorioz, emakumeek 

eta neskek trebezia berriak eskuratuko 

dituzte. Trebezia horien eskutik, beren 

konfiantza-mailak gora egingo du eta diru-

sarrerak dakartzaten jardueretan eta 

ekonomia-merkatuan parte-hartzeko aukera 

handiagoak izango dituzte. 

 
Kirolak bereizkeria sustatzen duten ideien eta 

ikurren hedatzean lagun dezake (11). Baina 

kirola, aldi berean, ideia horren aurka 

borrokatzeko bide bat izan daiteke ere, 

diskriminazio era guztiekin amaitzeko beharra 

zabalduz. 

 

 

 

8.3 Garapena xede dituzten 

politikak bultzatzea jarduera 

produktiboak, enplegu duinak, 

ekintzailetza, sorkuntza eta 

berrikuntza babesteko. Eta 

enpresa mikro, txiki eta ertainen 

sorrera sustatzea, finantzazioa 

lortzeko moduak erraztuz 

adibidez. 

 

 

8.5  Kalitatezko enplegu duina 

bermatzea emakumezko eta 

gizonezko guztioi, gazte eta 

desgaituak barne. Eta ordainsari 

berdinak bermatzea lan berdina 

egitearen ordainean. 

 

Oinezko zein bizikleta bidezko joan-etorriak 

(garraiobide gisara edo aisialdirako), kirolak, 

jolasa eta aisialdi aktiboa sustatzen duten 

programen eskaintza zabaltzearen ondorioz 

parte-hartzeak gora egiten badu jarduera 

fisikoan, horrek enplegu berrien sorrera ekar 

dezake programa eta zerbitzu horiek 

eskaintzen dituztenentzat, bai eta 

prestakuntza zein profesionalen 

garapenerako zerbitzuak eskaintzen 

dituztenentzat. 

Osasunaren arloko eta horretatik kanpoko 

politika-gomendioen gauzatzeari loturiko 

enplegu-sorrerak langabezia gutxitzen lagun 

dezake aukera berriak eskainiko baitizkie gazte, 

adineko eta desgaituei. Lanean dauden horien 

kasuan, jarduera fisikoa areagotzeak lantokian 

duten beren produktibitatea hobe dezake. 

Halaber, lesioak eta absentismoa murriztuko 

dute. 

 

GENERO 
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8.6  Lanik gabe, eskolatik edo 

hezkuntza-sistematik kanpo 

dauden gazteen proportzioa 

era nabarmenean murriztea. 

 

8.9 Enplegua sortzen duen eta 

bertako kultura eta produktuak 

sustatzen dituen turismoa 

bultzatzen duten politikak 

diseinatzea eta abian jartzea. 

 

Oinez, bizikletaz egin beharreko ibilaldiak eta 

ekitaldi masiboak (adin eta gaitasun 

guztietarako egokiak) nazio-mailan zein 

hortik beherako mailetan sustatzeak 

turismoa bultza dezake eta nazioarteko 

turistak zein turista nazionalak ekar ditzake. 

Honela, tokiko ekonomiak sendotuko lirateke 

enplegua handituz eta ekonomiaren 

hazkundeari lagunduz. 

 

 

 

9.1 Kalitatezko azpiegitura 

(konfiantzazkoa, jasangarria eta 

erresilientea) garatzea, eskualde-

mailako eta mugaz gaindiko 

azpiegitura barne, garapen 

ekonomikoa eta gizakion 

ongizatea bultzatzeko. Arreta 

berezia jarriko zaio aukera-

berdintasunari. 

Ongizatea sustatzeko azpiegitura 

jasangarriak oinezkoentzako eta 

txirrindularientzako sareak bildu beharko 

lituzke. Oinezkoentzako eta 

txirrindularientzako sareak hobetuz jarduera 

fisikoa bultza daiteke. Horrek garraio 

jasangarria eta gizakion ongizatea (fisikoa 

zein buruko osasuna) susta dezake. 

Oinezkoentzako eta txirrindularientzako sare 

jasangarriak garatzeak enplegua sortzeko 

eta garapen ekonomikoa bultzatzeko aukera 

eman dezake (12). 

 

 

 

 

10.2  Pertsona guztien gizarte-, 

ekonomia- eta politika-inklusioa 

ahalduntzea eta sustatzea, beren 

adina, sexua, desgaitasuna, 

arraza, etnia, jatorria, erlijioa, 

egoera ekonomikoa eta beste 

edozein egoera dena dela. 

Jarduera fisikoko programek eta kirolek 

justizia eta inklusioa bezalako balioak 

sustatzen dituzte. Jarduera horiek partaideak 

ahaldundu ditzakete, beren ezaugarri 

indibidualen gainetik. Ahalduntze-zentzu 

handiago batek ekarpen handia izan dezake 

gizarte-, ekonomia- eta politika-arloetan. 
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10.3  Aukera-berdintasuna 

bermatzea eta 

desberdintasunekin amaitzea. 

Lege, politika eta praktika 

diskriminatzaileak bertan behera 

uztea eta, horien ordez, lege, 

politika eta ekintza aproposak 

indarrean jartzea. 

 

 

Desberdintasunak murrizteko aukerak 

eskaintzen dituenez, kirola gizarte inklusibo 

bat (lege diskriminatzailerik eta bereizkeria 

sustatzen edo egonkortzen duten praktikarik 

gabekoa) sortzeko bide bat izan daiteke. 

 

 

 

11.2  Garraio-sistema seguruak, 

merkeak, irisgarriak eta 

jasangarriak bermatzea pertsona 

orori, errepide segurtasuna 

handituz. Horretarako, garraio 

publikoa handitu beharra dago, 

arreta berezia eskainiz gizarte-

egoera ahulenean dauden 

pertsonen beharrei: emakume, 

haur, desgaitu eta adinekoak. 

 

Garraio-sistema seguru, merke, irisgarri eta 

jasangarriak guztiontzat, bereziki gizarte-

egoera ahulenean dauden pertsonentzat. 

Lehentasuna eman beharko die 

oinezkoentzako eta txirrindularientzako 

sareei eta garraio publiko hobe bati. 

Jarduera fisikoa sustatzen duen garraio-

azpiegitura hobe batek errepide 

segurtasuna hobe dezake erabiltzaile 

guztientzat (13). 

 

 

11.3  Hiri-antolamendu inklusibo 

eta jasangarri bat hobetzea eta 

giza-kokaleku partizipatibo, 

integratzaile eta jasangarriak 

sustatzea eta kudeatzea herrialde 

guztietan. 

 

Hiri jasangarriak antolatzeko politikek 

jarduera fisikoa sustatzen dute normalean, 

jendea fisikoki aktiboagoa baita, trinkoki 

konektatuta dauden hirigunetan (14). 

 

11.6  Hirien per capita eragin 

negatiboa gutxitzea, arreta 

berezia eskainiz airearen 

kalitateari eta udal hondakinen 

eta beste hondakin guztien 

kudeaketari. 

Garraio-azpiegitura hobe batek oinezko eta 

bizikleta bidezko joan-etorriak eta garraio 

publikoaren erabilera susta ditzake (12). 

Oinezko eta bizikleta bidezko joan-etorriak 

eta garraio publikoaren erabilera handitzen 

badira, autoen erabilera murriztu egingo 

da eta, ondorioz, isurpenak murriztuko 

dira, hiriak duen per capita eragin 

negatiboa gutxituz honela.1 

 

 

 

 

 

 
1 Ikus hiri eredugarriak: Bogota, esaterako (https://www.theguardian.com/sustainable-business/blog/bogota- empowering-

citizens-to-cycle). 
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11.7  Sarbide unibertsala 

ematea berdegune inklusibo, 

irisgarri eta publikoetara, batez 

ere emakume eta haur, 

adineko eta desgaituei. 

 

 

Sarbide unibertsala ematen denean 

berdegune inklusibo, irisgarri eta 

publikoetara gune horiek gehiago 

erabiltzen dira jarduera fisikoa egiteko (15). 

Honek, aldi berean, gune horien eskaria 

igotzen du eta egun dauden horiek 

mantentzea eskatzen du. 

 

11.A Gizarte-, ekonomia- eta 

ingurumen loturak sustatzea hiri, 

aldiri eta landa-eremuen artean, 

nazio-mailako zein eskualde-

mailako lurralde-antolamendua 

eta garapena indartuz. 

 

Jarduera fisikoa sustatu nahi duen hiri-

garapen eta lurralde-antolamendu batek 

(bereziki komunitate- eta eskualde-mailako 

kirolen kokapenaren eta oinezko zein 

bizikleta bidezko joan-etorriak bultzatzen 

dituen auzoen diseinu trinko baten bitartez) 

komunitate-mailako loturak ezartzen 

lagunduko du, koordinazio eta 

lankidetzaren bitartez, hiri-gune ezberdinen 

artean eta hiri-gune zehatz baten barruan 

(16). 

 

 

 

 

12.8 Beharrezko informazio eta 

sentsibilizazio guztia bermatzea 

pertsona guztiei, dauden lekuan 

daudela, bizi-estilo eta garapen 

jasangarri baterako, naturarekin 

harmonian. 

 

Lurraren osasuna eta norbanakoaren 

osasuna ez dira kontrajarriak. Lurrarekin 

eta besteekin harmonian bizi ahal 

izateko, lehentasuna eman behar zaie 

garapen eta bizi-estilo jasangarriei. 

Oinezko eta bizikleta gaineko joan-

etorriak handituz gero, naturaren 

jasangarritasuna eta kontserbazioa 

sustatuko dugu, autoa gutxiago erabiliko 

baita. Halaber, norbanakoak duen 

ingurumen-eraginari buruzko 

sentsibilizazioa areagotuko da. 

EKOIZPEN ETA 
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12.C Kontsumo ez eraginkorrak 

sustatzen dituzten erregai fosilek 

jasotzen dituzten laguntzak 

arrazionalizatzea merkatuak ez 

distortsionatzeko, herrialdearen 

testuinguruaren arabera. Hemen 

sartuko dira zergen 

berregituratzea eta bidezkoak ez 

diren laguntzak bertan behera 

uztea, horrelakorik dagoenean, 

duten ingurumen-eragina 

islatzeko xedearekin. Garapen 

bidean dauden herrialdeen 

beharrak eta baldintzak aintzat 

hartuko dira, beren garapenean 

egon daitezkeen eragin negatibo 

guztiekin akabatu eta gizarte-

egoera ahulenean dauden 

komunitateak babesteko. 

 

 

Halaber, jarduera fisikoari esker naturaz 

gozatzen dugunean (espazio berde eta 

urdinak2), espazio horien balioa aitor 

dezakegu (17). Horrek, mota horretako gune 

gehiago eta dauden horien kontserbazioa 

eskatzera eraman beharko gintuzke. 

 

 

 

 

 

 

13.1  Erresilientzia eta klimari 

loturiko arrisku eta hondamendi 

naturaletara egokitzeko gaitasuna 

handitzea herrialde guztietan. 

 

 

13.2  Klima-aldaketa gelditzeko 

neurriak nazio-mailako politika, 

estrategia eta plangintzan 

integratzea. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
2 ¯Espazio urdin° da ibai, laku eta itsasotik gertu dagoen espazio oro. 

 

Lurraren erabilerak eta garraioaren arloko 

politikak, oinezko eta bizikleta bidezko 

joan-etorriak eta garraio-publikoaren 

erabilera sustatzen duten zerga-, 

ingurumen- eta hezkuntza-izaerako 

neurriekin konbinatuta, autoaren erabilera 

murrizten lagunduko dute (18). 

Eta autoa gutxiago erabili eta oinezko eta 

bizikleta bidezko joan-etorriak areagotuz 

gero, erregai fosil gutxiago erreko ditugu 

eta, horrenbestez, isurpenak murriztuko 

dira, klima-aldaketa geldotuz. 
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15.1 Azaleko eta lurpeko ur-

ekosistemen eta inguruko lurren 

(baso, hezegune, mendi eta larre) 

kontserbazio, birgaitze eta 

erabilera jasangarria bermatzea, 

nazioarteko hitzarmenek eskatzen 

dutenari jarraiki. 

 

 
15.5 Presaz esku hartzea habitat 

naturalen narriadura gutxitu, 

biodibertsitatearen galera erdira 

murriztu eta, 2020. urterako, 

desagertzeko arriskuan dauden 

espezieak kontserbatu eta 

babesteko. 

 

Jarduera fisikoa natura-guneetan egiteak 

lurraren eta biodibertsitatearen erabilerak, 

kontserbazioak eta birgaitzeak duten 

garrantziaren inguruko sentsibilizazioa 

areagotuko du. Eta geroz eta handiagoa den 

sentsibilizazio horrek jarduera fisikoa eta 

aisialdi aktiboa ahalbidetzen duten natura-

guneak zaintzeko eskari handiagoa ekarriko 

du. Habitat natural horiek zaintzeak 

biodibertsitatearen galera geldotuko du eta 

arriskuan dauden espezieen desagerpena 

ekiditen/geldotzen lagunduko du. 

 

 

 

 

 

 

 

16.1 Indarkeria-adierazpen 

guztiak eta horiei loturiko 

heriotzak era nabarmenean 

murriztea, mundu osoan. 

Komunitatearen barruan oinez edo 

bizikletaz ibiltzeak gizarte-balio positiboak 

elikatzen ditu, ondokoak bezalakoak: 

inklusioa, lankidetza eta bizikidetza, adin, 

genero, egoera sozioekonomiko, 

nazionalitate eta politika-sinesmen 

ezberdineko pertsonak batzea. Eta 

jarduera fisikoari esker barneraturiko 

komunitate-zentzu handiago horrek 

indarkeria, gatazkak, ustelkeria eta 

eroskeriak murrizten lagun dezake, 

diskriminatzaileak ez diren legeak eta 

politikak sustatzen dituen bitartean. 

 

 

16.B Diskriminatzaileak ez 

diren lege eta politikak 

sustatzea eta indarrean 

jartzea, garapen 

jasangarriaren alde. 

 

Oinezko zein bizikleta gaineko joan-etorriak 

eta garraio publikoaren erabilera sustatzen 

dituen hiri-antolamendu egoki batek 

komunitatearen segurtasuna eta zaintza 

areagotzen du, beste egoera batean kalean 

egongo ez liratekeen pertsonak kalean 

egongo baitira. Eta, ondorioz, zaintza 

handiago horren eskutik indarkeria, eta horri 

loturiko heriotzak gutxituko dira (19).  
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