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@ Evolucién del envejecimiento en Chile (1992-2050)

Grateo 5: Dstnbucion porcentual de las personas mayores segun sexo y grupo de edad, 1992-2022-2050
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Aun cuando cerca del 80% de los
mayores en Chile son
autovalentes...

73% no realiza actividad fisica (¥

49% se siente solo (2

(1) Encuesta de habitos de actividad fisica y deporte
2018, Mindep
(2) Chile y sus Mayores UC 2022




Una solucion: Una caminata enérgica

equivale a nadar o andar en

Sa“r ad Cad mina r! bicicleta, siendo un

completo ejercicio al
alcance de todos

Hacerlo en grupo
aumenta la probabilidad
de adherencia y hace que
la experiencia sea mas
entretenida




Quiénes somos?

Somos Fundacion Caminatas, y
promovemos el envejecimiento activo
mediante las caminatas grupales.

Organizamos caminatas urbanas con
mayores autovalentes, como forma de
tener actividad fisica y social, mejorando
asi su calidad de vida y recuperando los
espacios publicos para sus vecinos.




Taller de
Caminata

Intervencion de 12-14 semanas

 Una caminata semanal
acompanada de kinesiologo

* Rutas de caminata en barrio

* Uso de reloj cuentapasos y App

e Evaluacion inicial y final

* Progresion en el tiempo




Ejemplo 1. Clinica BUPA Santiago 2021, 2022, 2023 y 2024 |
5 grupos (lunes a viernes), 20 personas c/u, en La Florida




Ejemplo 2. Proyecto Fundacién Grandes 2023 y 2024
8 grupos, 5 comunas (Renca, San Ramon, Cerro Navia, Pudahuel
y Santiago Centro)



Ejemplo de registro
de pasos

ey
g Tela grantos)
Sames| diios | tamnac?

s e L T8 Comtualid
wartes 3010 ziil b ——
e % 0. ,b.&{mm%
vemer I‘M( A58 Cadd:

Sabado ! Loon
faastide .

PP

> Swn 2




Uso de relojes
cuentapasos

modelo facil

para mayores




Testimonios

Usa tu

cve Mapasos!



https://vimeo.com/455669245
https://vimeo.com/455669245

Impacto
observado

71% mejora fuerza en piernas

53% mejora en equilibrio

En personas que terminaron el taller de
12 semanas




Satisfaccion
usuario

98% valora el uso de reloj
cuentapasos

96% valora el acompafnamiento
del kinesidlogo

94% valora caminar en grupo
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Mayores intervenidos con talleres 2021-2024

RM: La Florida, Pudahuel, Santiago, San Ramon, Estacion Central, Cerro Navia, Renca, Las
Condes, y Paine

V Region: Vina

IV Region: La Serena y Coquimbo
18

IX Region: Temuco
comunas

X Region: Mariquina, Valdivia, Curaco de Vélez y Puqueldon

XI Region: Coyhaique



Proyecto con Corporacion Ciudades

Iniciativa de gue
diseno
en diferentes comunas.

Con metodologia

donde hay mayor concentracion de
personas mayores, en barrios
vulnerables.




Santiago

PRISA ﬂ

Estacion Central

Villa Francia
Rutas caminables para personas mayores

& Duracién: 77 min
© Extension: 4.2 km

OFICINA DE
PERSONAS

MAYORES

Criterios diseno

 Concentracion de personas
mayores

* Sectores vulnerables con
mejores niveles de seguridad

* Acceso a parque o plazas

 Punto de encuentro con bano
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Caminantes en la RM el 2024

12 rutas disenadas,

8 inauguradas:

La Pintana, San Joaquin, Estacion Central, La Florida, Maipu,
Independencia, El Bosque, Pudahuel

2025 San Joaquin en ejecucion Taller de Caminatas



Inauguracion ruta
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Video Santiago Sin Prisa
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https://vimeo.com/1033992199

Santiago

PRISA u



https://vimeo.com/1033992199
https://vimeo.com/1033992199

Circuito
Graduados

{

e 1 caminata mensua

* Acompahnados de 2 kines

 Parques de Santiago

con buen acceso



“Comunidad” de Graduados en grupos de WhatsApp

gen, Caminatas Las... : 7 Caminatas Cerro... : MARTES BUPA 2... :
< wc,' 2 en linea D {° * 3 4 Fresa Pereira CERRO, Gar... Qa 2 < 4 en linea D Qa *
Las fotos de ayer =2 13:35 W/ ‘ Consuelo Caminatas

“roas

5° Caminata mensual
Comunidad Paso a Paso 2025

7y
: PARQUE O’HIGGINS

“» _Sdabado 24 de mayo
§ { ¢ 9:30am
e

¥

Q Punto de encuentro
Entrada por calle El
parque, a pasos de
estacion Parque O’higgins.

27 de marzo de 2025

- X

& ¢cémo llegar?
Utiliza la Lineg»? del metro

hanta  Antanidn Dacmiina

Hola a todos, espero estén
muy bien/&
Les envio la informacion

oficial para la caminata
correspondiente al mes de

mayo_ |
+ ¢Cuando? Sabado 24 de
mayo a las 9.30 am.

- ¢Doénde? Parque O’higgins.

Transcribir 10:43

0 Maggy Magaly . _

Que fiel grupo £ 4 Caminata 27 .3.2024 ., ,

Violeta | ‘ ' | CERRON... - ¢Cual sera el punto de
& Foto b e ' encuentro? Entrada del
T A i v parque a pasos de metro
Felicitaciones a los que pudieron i, 0:07 ¥ 0"higgins. Interseccion i
. v : v
EEE TEE Transcribir 19:42 entre A\{..Viel y El parque.

& A STGO Caminata...

2 enlinea

O %

09:24

@ SARA 44

Consuelo Caminatas
(& Recuerden que éste ’

sébado tenemos caminata g '

..

Ok 09:34
Viernes

‘ Consuelo Caminatas
L Me

MARNANA! 9:30 hrs
Parque O’higgins

Nos vemos mafiana! G, 1 1



431

Caminantes en el 2024

8 comunas visitadas

5 parques publicos

2 parques privados

1 campus universitario

2025 en ejecucion gracias a Fundacion Grandes
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Contacto: Instagram: Pagina web:
info@caminatas.cl caminatas _pasoapaso www.caminatas.cl
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