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Este manual recoge los principales beneficios
que ofrece la montana para la salud fisica y
mental. Estar en contacto con la naturaleza
mejora la oxigenacion del cuerpo, fortalece el
sistema inmunologico \Y reduce
significativamente los niveles de estrés. Las
caminatas en terrenos irregulares fortalecen
musculos, huesos y articulaciones, al tiempo
gue mejoran la resistencia cardiovascular. A
nivel mental, la tranquilidad del entorno
favorece la relajacion, disminuye la ansiedad y
mejora el estado de animo.
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En un momento en que la salud mental y fisica...

se han convertido en retos colectivos, conectar con la naturaleza emerge como
una solucién eficaz, accesible y cientificamente respaldada. Bien de Altura
propone una nueva mirada hacia la montafia: no solo como un escenario
deportivo, sino como un agente activo de salud, prevencién y transformacion
social.
Y es que la montafa, en su inmensidad y belleza, representa mucho mas que
un entorno natural: es un espacio de superacién personal, bienestar fisico y
conexion profunda con la naturaleza.

1

Desde el punto de vista deportivo, la
montana ofrece un sinfin de
posibilidades: senderismo, escalada,
alpinismo, esqui de travesia, orientacion
o trail running, entre muchas otras.
Actividades que implican movimiento,
desafio y disciplina, y que se pueden
adaptar a todas las edades y niveles de
condicién fisica. En este sentido,
proponemos una practica deportiva
responsable, progresiva y respetuosa
con el medio ambiente y con uno
mismo.

Ademas de estas actividades mas
intensas, la montana también brinda
espacio para propuestas mas pausadas
y contemplativas, que fomentan el
bienestar fisico y emocional desde una
perspectiva mas introspectiva. Nos
referimos a experiencias como los banos
de bosque, la observacion de estrellas, la
meditacién en la naturaleza o los paseos
interpretativos, que invitan a una
conexiéon profunda con el entorno. Estas
practicas, si bien menos exigentes
fisicamente, son igualmente valiosas
para el desarrollo personal y la salud
integral, y forman parte esencial de
nuestro proyecto al promover una
relaciobn armodnica y consciente con la
montana.

Este manual

En cuanto a la salud, estda ampliamente
demostrado que el contacto regular con
la naturaleza y el ejercicio al aire libre
mejora la salud cardiovascular, fortalece
el sistema inmunolégico y ayuda a
prevenir enfermedades degenerativas.
Pero ademas, la montana tiene un
extraordinario poder terapéutico sobre
la salud mental y emocional: reduce el
estrés, mejora el estado de &animo,
combate la ansiedad y promueve la
autoestimay la resiliencia.

Finalmente, entendemos l|la montana
como algo mas que un terreno para
explorar o una meta que conquistar. Es
un espacio vivo, fragil y valioso, que
merece cuidado vy respeto. El
montanismo ético promueve una forma
de habitar y recorrer el paisaje desde la
humildad, la contemplacion y Ila
sostenibilidad, entendiendo que cuidar
de la montafa es también cuidar de
Nosotros Mismos.

es una invitacion a descubrir como la practica de actividades en el entorno montafioso puede
convertirse en una herramienta poderosa para mejorar la calidad de vida. Ya seas deportista,
profesional de la salud o simplemente amante de la naturaleza, aqui encontraras claves,
recomendaciones y reflexiones para caminar, literalmente, hacia una vida mas sana y
consciente. Este manual ofrece pautas para la practica deportiva en altura, prescripcion de
naturaleza y sostenibilidad, basado en evidencias cientificas.






Asociacion Espanola de Municipios de Montana
esMONTANAS

¢ Desde la Asociaciéon Espafiola de Municipios de Montana,
esMONTANAS, nos enorgullece presentar este manual del Club de
Producto Bien de Altura, una herramienta que nace con vocacién de
acompafar a los territorios de montana en la creacidén de experiencias
turisticas auténticas, sostenibles y con identidad propia.

¢ Bien de Altura es un proyecto que surge de una clara conviccion
compartida: las montanas no solo son paisajes espectaculares, sino
espacios Vivos, con personas, saberes, oficios y culturas que merecen ser
valorados y protegidos. Este manual es fruto de un proceso colaborativo
entre municipios, empresas, técnicos y habitantes de distintas
comarcas, y recoge el conocimiento acumulado a lo largo de mas de
dos anos de trabajo en red.

& En las proximas paginas, encontraras mucho mas que un conjunto
de recomendaciones. Hemos reunido herramientas practicas, criterios
de calidad, ejemplos inspiradores y claves para disefar una oferta
turistica que cuide el entorno, genere oportunidades locales y emocione
a quienes nos visitan. Todo ello con un enfoque innovador, transversal y
adaptado a los retos actuales del turismo en zonas de montana.

& Desde esta asociacién, que agrupa a mas de 280 municipios de
montana en todo el pais, creemos que el futuro del medio rural pasa por
proyectos como este: colaborativos, arraigados en el territorio y con
mirada larga. Bien de Altura no es solo una marca: es una comunidad
gue apuesta por otra manera de habitar, de visitar y de contar la
montana.

¢ Esperamos que este manual te inspire, te sirva de guia y, sobre todo,
te anime a sumarte al cambio.

Gracias por formar parte de esta red que trabaja por unas montanas vivas.



Instituto Espana se Mueve

El Instituto Espafia se Mueve se enorgullece de participar en el proyecto Bien de Altura y
agradece a esMOTANAS la oportunidad de colaborar en una iniciativa plenamente alineada
con nuestros objetivos.

Espafia se Mueve nacié con la vocaciéon de contribuir a la mejora de la salud de la ciudadania a
través del deporte, la actividad fisica y el gjercicio, especialmente en el contexto de la actual
pandemia global de obesidad y sedentarismo, de la que Espafa no es ajena. De hecho, nuestro
pais se encuentra entre los mas afectados. Para nosotros, la salud es sinébnimo de calidad de
vida. Como solemos decir, de poco sirve vivir muchos anos si no podemos disfrutarlos con una
autonomia fisica y mental aceptable. Ademas, compartimos con Bien de Altura su
preocupacién medioambiental, lo que refuerza adn mas esta alianza.

En este sentido, el turismo activo representa una via eficaz para lograr estos objetivos, ya que
promueve el bienestar tanto fisico como mental. Espafa, gracias a su privilegiada geografia,
cuenta con un enorme abanico de localidades de montafna con una naturaleza diversa y de
gran valor, que poseen un enorme potencial turistico y deportivo.

Durante el Congreso de Zaragoza sobre los retos de la Industria del Deporte en Espana, en el
gue participd Espafia se Mueve, se puso de manifiesto la necesidad de potenciar el turismo
activo como motor de desarrollo para la Espafa rural y de montana. El sector del deporte
representa un 35% del PIB nacional y ofrece importantes beneficios para la salud y la
economia.

Bien de Altura es un proyecto ambicioso con una clara vocacion de utilidad social, que requiere
una adecuada difusién y visibilidad. Nuestra principal responsabilidad en el proyecto es
precisamente dar a conocer los beneficios de la montafa y contribuir a visibilizar la historia y la
belleza de nuestros pueblos de montafia. Asimismo, trabajaremos para favorecer la inclusién,
demostrando que el disfrute de estos entornos extraordinarios también esta al alcance de las
personas con cualquier tipo de discapacidad. Con el asesoramiento adecuado y el apoyo de los
profesionales locales, es posible garantizar el mejor aprovechamiento de cada estancia.

Por ultimo, es imprescindible contar con el compromiso de las entidades publicas locales —
ayuntamientos, diputaciones y comunidades auténomas— que deben sumarse a esta
iniciativa, facilitando su desarrollo y aportando los recursos necesarios. El deporte nos ensefa
el valor del trabajo en equipo. Trabajemos juntos para que nuestras montanas, con todos sus
beneficios, estén al alcance de toda la ciudadania.
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La montana combina los tres elementos clave
para una vida sana:

* Actividad fisica.
% Contacto con entornos naturales.

* Desconexion del entorno urbano.

La montana representa un entorno ideal para fomentar
una vida saludable, ya que integra de manera natural tres
elementos fundamentales para el bienestar fisico y mental.
En primer lugar, promueve la actividad fisica a través de
caminatas, ascensos, senderismo o incluso deportes mas
exigentes como el alpinismo o la escalada. Estos ejercicios
no solo fortalecen el sistema cardiovascular y muscular,
sino que también mejoran la resistencia, la coordinaciéon y
el equilibrio.

Ademas, el contacto con entornos naturales como bosques,
rios y paisajes montanosos tiene un efecto positivo
demostrado sobre la salud mental. Estar rodeado de
naturaleza reduce el estrés, mejora el estado de animo y
favorece la concentracidn y la creatividad. Por udltimo,
alejarse del entorno urbano permite una verdadera
desconexion del ruido, la contaminacién y el ritmo
acelerado de la vida cotidiana. Esta pausa es esencial para
recuperar energias, mejorar la calidad del suefio y
reconectar con uno mismo en un ambiente de calma y
silencio.

Estudios del Observatorio DKV muestran que el contacto
regular con la naturaleza reduce los niveles de ansiedad y
depresidn hasta en un 30%, disminuye la frecuencia de
visitas al sistema sanitario y mejora los indicadores de salud
cardiovascular, respiratoria e inmunolégica.

La montafla es ademdas un entorno que favorece la
actividad fisica moderada, la atencién plena y el
fortalecimiento de vinculos sociales, factores clave para la
prevencion de enfermedades crénicas.

“Andar es la mejor medicina”

decia Hipdcrates hace mas de 2.000 afios. Hoy, la ciencia no
solo confirma su sabiduria, sino que le da un nuevo
impulso.. especialmente si ese caminar se hace en
montafia. La combinacién de actividad fisica, altitud
moderada y naturaleza se revela como una auténtica
terapia integral para cuerpo y mente.




Maria  Antonia  Nerin:
“Caminar  reduce la
mortalidad en personas
con cardiopatia”

Maria Antonia Nerin es especialista en
medicina y salud en entornos naturales.
Su Asociacion de Medicina de Montana
José Ramoén Morandeira, lleva anos
promoviendo los beneficios de los
deportes de montana desde una
perspectiva médica, cientifica y también
profundamente humana. Un corazén
gue se fortalece con cada paso.

Caminar o practicar deportes de
montafa regularmente tiene un
impacto directo y positivo sobre el
sistema cardiovascular. “Caminar cuesta
arriba requiere mas esfuerzo y energia
gue caminar en llano. Y por esta razoén,
nuestro cuerpo quema Mas calorias en
las montanas”, explica Nerin.

Mas alld del gasto caldrico, hay datos
que impresionan: caminar con
regularidad puede reducir la mortalidad
en personas con cardiopatia coronaria
hasta en un 35% y el riesgo de
enfermedad cardiovascular en un 30%,
segun datos citados por |la especialista.
Pero si el ejercicio fortalece el cuerpo, el
entorno natural fortalece el espiritu.
Como asegura Nerin: “El medio natural
mejora el estado de animo y la
percepcion de nosotros mismos. Nos
hace desconectar de la rutina diaria,
ponernos a prueba, mejorar nuestras
habilidades y con ello sentirnos
satisfechos”.

Ademas, indica que entre el campo o la
ciudad, la montafia gana por goleada.
Aunque caminar en una cinta o en un
parque urbano es saludable, los
beneficios de hacerlo en la montafia son
mas profundos. “El respirar un aire puro,
sin alérgenos ni contaminantes, permite
una oxigenaciéon de los tejidos muy
diferente a la que se produce en el
medio urbano”, senala Nerin.

German Vicente: “Las
experiencias en la
naturaleza mejoran en
estado de animo”

La practica deportiva en la montafa
ofrece beneficios fisicos, emocionales y
sociales. Segun German Vicente
Rodriguez, de la Universidad de
Zaragoza, este entorno natural “se
encuentra en una posiciéon Unica para
promover un desarrollo fisico sostenible
y completo” al combinar esfuerzo fisico

con bienestar psicoldgico.

Desde edades tempranas, los deportes
de montana fomentan habitos
saludables, al integrar retos fisicos,
estimulos sensoriales y refuerzo social, lo
que favorece la adhesion a estilos de
vida activos. Ademas, provocan
adaptaciones fisiolédgicas como mayor
capacidad aerdbica, resistencia vy
recuperacion.

Mas alla del cuerpo, la montana ensena
autonomia, superacidon y trabajo en
equipo. Los participantes deben tomar
decisiones, afrontar desafios y colaborar,
fortaleciendo su autoestima \Y
habilidades interpersonales.

También se han documentado
beneficios cognitivos y emocionales:
mejora de la atencién, reduccion de la
ansiedad y promocion del bienestar
general. Ademas, “las experiencias en la
naturaleza mejoran el estado de animo
de las personas”, destaca Vicente
Rodriguez.

Integrar estos entornos en la educacion
fisica y fomentar su investigacién desde
la universidad puede tener un impacto
duradero en la salud publica y Ia
formacion  integral del individuo.
Ademas, promueve una conexion mas
profunda con el entorno natural,
esencial para educar en sostenibilidad y
conciencia ambiental.
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Evidencia cientifica:
naturaleza y bienestar mental

Segun un metaanalisis citado por el Observatorio DKV (2023), con mas de
971 estudios analizados, los beneficios de integrar la naturaleza en la vida
diaria son contundentes:

¥> Reduccién del cortisol (estrés).

> Contacto con entornos naturales.




En el siguiente grafico se puede observar el impacto que tiene la naturaleza en nuestra
salud. Unos valores altos que nos confirman lo que muchas personas ya experimentan de
forma intuitiva: estar en contacto con entornos naturales mejora nuestro bienestar fisico y
emocional. A medida que aumenta el tiempo de exposiciéon a la naturaleza, también lo
hacen los beneficios percibidos, como la reduccidn del estrés, la mejora del estado de animo

Yy una mayor sensacioéon de vitalidad.

Estos datos no solo refuerzan la importancia de integrar la naturaleza en nuestra vida diaria,
sino que también abren la puerta a nuevas estrategias de salud publica basadas en el acceso

a espacios verdes.

Impacto de la naturaleza en la salud

Reducciéon de enfermedades crdnicas

Sistema inmunitario

Salud cardiovascular

Salud emocional

Un estudio publicado en la revista
Current Issues in Sport Science destaca
gue las actividades deportivas en la
montana pueden influir positivamente
en el estado afectivo y la salud mental.
Estos beneficios se explican tanto por la
actividad fisica en si como por las
condiciones ambientales en las que se
practican, como la teoria de la
restauracion de la atencion.

20

40 60 80 100
Impacto percibido (%)

Maria Antonia Nerin indica que caminar
es el ejercicio mas basico, accesible y
universal. “Cuando se adquiere el habito
de caminar de forma regular, obtenemos
efectos acumulativos que mejoran el
bienestar fisico y mental”. Y anade:
“caminar a diario puede suponer ganar
hasta diez afos de vida", citando un
estudio publicado en el British Journal of
Sports Medicine.

La Sociedad Americana del Cancer publicé en "Cancer Epidemiology, Biomarkers &
Prevention" un informe que las personas con actividad fisica regular reducen el riesgo de
cancer de mama hasta un 25% si los comparamos con personas que no hagan actividad fisica.

Rhonda Patrick, bioquimica e investigadora en salud y longevidad, insiste en que el gjercicio
tiene beneficios para cuerpo y mente. No sélo es bueno para la salud, también puede
modificar algunos indicadores de envejecimiento celular.



“Caminar 30 minutos al dia activa la formacion de neuronas nuevas”

Diego Redolar, neurocientifico, dice que caminar 30 minutos al dia activa la formacién de
neuronas nuevas en el hipocampo, una parte del cerebro muy relacionada con la memoria, el

estrés y la depresion.

Un articulo titulado "Hiking for health the
Swiss way!" resalta cémo el entorno
montanoso es especialmente atractivo
para la actividad fisica y el deporte.

La Universidad de Tokio y Sekisui House
crearon una investigacién conjunta
sobre biodiversidad y salud que
relacionaba la vegetacion de los jardines
con una mMmayor biodiversidad y la salud y
el bienestar.

Este proyecto, lanzado en diciembre de 2022, es el primero en su tipo a nivel mundial y
combina métodos analiticos avanzados con datos practicos sobre plantaciones urbanas. Este
estudio se centra particularmente en la salud mental, funciones cognitivas y bienestar
comunitario. Se analizan desde diferentes perspectivas:

©® Salud mental: la interacciéon con la naturaleza en el jardin reduce emociones negativas
(como depresiéon y ansiedad) y aumenta emociones positivas (como felicidad y calidad
de vida). Ademas tener vistas verdes desde las ventanas mejora la salud mental.

® Funciones cognitivas: la interaccion con la naturaleza en el jardin mejora las funciones

cognitivas.

® Salud comunitaria: la interaccién con la naturaleza en el jardin contribuye a la salud

colectiva.

@ Salud fisica: ejercitarse en entornos naturales ofrece mas beneficios para la salud que
el ejercicio en interiores.

Activa't amb la natura

En este ultimo punto, el hecho de ejercitarse en
el entorno natural es una iniciativa de Dipsalut,
Organismo de Salud Publica de la Diputaciéon de
Gerona. Hablamos del programa ‘Activa't amb la
natura’. Este proyecto comenzéd tras la
pandemia como medida de ejercitarse en el
medio ambiente aumentando la distancia entre
participantes y disminuyendo el posible riesgo
de contagio entre ellos.

La Universidad Auténoma de Barcelona
aprovechd la buena acogida del proyecto para
realizar un estudio. Se realizd la actividad en
grupos de intervenciéon y de control para ver el
beneficio que supone realizar deporte al exterior
en entornos naturales. Un total de 4300
personas participaron en esta iniciativa en el afio
2024.
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Practicar deporte en altura activa multiples sistemas

fisiologicos:

» Mejora la oxigenacion celular.

» Estimula el metabolismo cardiovascular.

» Refuerza el equilibrio neuromuscular.

» Aumenta la capacidad de recuperacion.

Cuando el entorno es natural, los efectos se amplifican: aumenta la adherencia al ejercicio, se
mejora la percepcidn corporal y se reducen las barreras psicoldgicas. Ademas, el deporte en
grupo en montafa potencia la cohesién social, el sentido de pertenencia y el apoyo

emocional.

Montafha como medicina emocional

-

Para quienes deseen iniciarse en este mundo, desde Mountain Wilderness
recomiendan integrarse en clubes de montafha o participar en actividades
programadas por organizaciones especializadas. “Formarse en cursos no
necesariamente deportivos —como observacién de fauna, fotografia de paisajes
o pintura— también es una excelente manera de conectar con la montana”.

En un momento en que los problemas de salud mental ocupan
titulares, la montana emerge como una aliada poderosa.
“Caminar por la montana es una experiencia que involucra
todos los sentidos y aporta beneficios para el cuerpo y el alma”,
asegura Nerin. No se trata solo de desconectar, sino de
reconectar con uno mismo. “Aumentamos la autoestima al
conseguir completar una ruta o realizar un desnivel que nos
suponia un desafio”, comenta. Y anade: “Disponemos de un
tiempo dedicado a nosotros, sin interferencias externas
negativas”.

El efecto terapéutico se potencia aun mas con la desconexiéon
digital, el contacto social saludable que supone compartir rutas
con amigosy la inmersiéon sensorial en paisajes naturales.

La catedratica Amparo Oliver (Universitat de Valéncia) subraya
que estas practicas podrian suponer una reduccion del 42 % en
consultas basicas y un 23 % en emergencias.

La “Green Social Prescription” aplicada en Reino Unido y Japén
prescribe estancias, caminatas o bafos de bosque en lugar de
medicamentos. Este modelo es replicable en el contexto
espanol con una adecuada coordinacidn institucional.

El primer paso es el mas sencillo: salir, respirar y mirar con otros ojos lo que siempre estuvo ahi.
Asi o indica su presidente, Alfredo del Campo, quien apuesta por la montafia como una

medicina a largo plazo.



Montafa como medicina emocional:
¢Podria integrarse la montana en las
politicas de prevencidon sanitaria?

¢Podria integrarse la montana
en las politicas de prevencién
sanitaria? Para José  Luis
Terreros, Médico especialista en
Medicina del Deporte, exdirector
de la Agencia Espanola de
Proteccién de la Salud en el
Deporte y apasionado
montanero, la respuesta es si, -
aungue con matices. "

José Luis Terreros

Las principales barreras no son = _-:..."':'_' '
meédicas, sino practicas: la 4 .. a il
distancia a los  entornos 3 W
montafosos, el coste del = e'.__
equipamiento y la necesidad de e
formacion técnica para realizar
actividades seguras dificultan
que las administraciones
promuevan este tipo de ejercicio
como férmula universal.

Adn asi, en zonas rurales o
_regiones con facil acceso a la
’ montaﬁa estas aétividades
-pod'rlan convertirse en ejes
§1cos de salud publica.
la educacion
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Evaluacion previa

Antes de iniciar cualquier actividad deportiva en la naturaleza, es esencial realizar una
evaluacién médica para conocer el estado de salud general y prevenir posibles riesgos.

Chequeo médico
deportivo: permite
detectar condiciones

cardiacas, respiratorias o
musculoesqueléticas que

puedan afectar el
rendimiento o suponer un
peligro durante la
actividad.

Prueba de esfuerzo: esta
evaluacion mide la
capacidad aerdbica y el
rendimiento
cardiovascular. Es clave
para ajustar la intensidad
del ejercicio y establecer
zonas de entrenamiento
seguras y eficaces.

Equipamiento basico

Estudio de HRV y movilidad
articular: el analisis de Ia
variabilidad de la frecuencia
cardiaca (HRV) ofrece
informacién sobre el nivel
de estrés y recuperacion del
sistema nervioso. Por otro
lado, la movilidad articular
ayuda a identificar
limitaciones que podrian
derivar en lesiones si no se
corrigen a tiempo.

Contar con el material adecuado es una condicion indispensable para garantizar seguridad y
comodidad en entornos naturales.

Calzado técnico con suela
adherente y ropa por
capas: fundamental para
evitar resbalones y mejorar
el agarre. Usar prendas
térmicas como
cortavientos para regular
la temperatura corporal y
estar preparado  ante
cambios climaticos
repentinos.

Mochila con agua,
alimentos, botiquin, mapa
y frontal: llevar una

mochila bien equipada
garantiza autonomia ante
imprevistos. El  frontal,
también conocido como
linterna de cabeza, es
indispensable en caso de
anochecer o baja
visibilidad.

Bastones de trekking,
gafas UV, protector solar:
los bastones ayudan a
distribuir el esfuerzo,
especialmente en
ascensos o descensos.

Las gafas y la crema con
proteccion nos ayudan a
hacer frente a la radiacion
solar, incluso en dias
nublados.




Hidratacion y nutricion

Una alimentacion e hidratacion adecuadas
antes, durante y después de la actividad es
esencial para mantener el rendimiento y evitar
golpes de calor, hipoglucemias o
deshidratacion.

Antes: alimentos Durante: snacks y Después: proteinas,
completos \Y agua: electrolitos cada 90 min: magnesio y reposicion
consumir carbohidratos es recomendable ingerir hidrica: es fundamental
complejos (como avena, snacks ligeros (frutos reponer liquidos, consumir
arroz integral o pan de secos, barritas energéticas) proteinas para facilitar la
centeno) y suficiente agua y electrolitos cada 90 recuperacion muscular y
permite iniciar la actividad minutos para reponer tomar magnesio para
con energia y buena sales minerales perdidas prevenir calambres o
hidratacion. por el sudor. fatiga.

Hidratacion y nutricion

La dimension mental es tan importante como
la fisica. Salir a la naturaleza implica enfrentarse
a entornos cambiantes que exigen atencion,
adaptabilidad y autocuidado.

Informarse, visualizar la Tener un plan de Escuchar el cuerpo sin
ruta: conocer el itinerario, contingencia: siempre es forzarlo: la conexion
la duracion, el desnivel y recomendable contemplar cuerpo-mente es vital.
los puntos criticos ayuda a rutas alternativas, prever Saber cuando parar,
reducir la ansiedad y a puntos de escape Yy hidratarse, descansar o
anticipar posibles comunicar el plan a ajustar el ritmo puede
dificultades. alguien de confianza. marcar la diferencia entre

una experiencia placentera
Yy una situacion de riesgo.

Deporte en las aulas

Incluir la montana en los
programas educativos
enriqueceria la formacion
del alumnado en multiples
niveles: fisico, emocional,
social y ambiental.

Claro, esto no es tan sencillo como planear una
excursion. Requiere planificacion, profesorado
capacitado, apoyo institucional y materiales
adecuados. Pero los beneficios compensan. “El
entorno natural de montafa contribuye al
desarrollo fisico integral al ofrecer un terreno
desafiante y estimulante que mejora las
capacidades fisicas y favorece el bienestar
mental”, indica German Vicente.




Formacion: la base para hacerlo bien

Una idea recorre toda la conversacion: para que la actividad fisica en montafa sea segura y
enriquecedora, hay que formar bien a los educadores y entrenadores. Ellos son quienes
guiaran a los mas jovenes, quienes velaran por su seguridad y quienes podran transmitir el
valor de la naturaleza como espacio de aprendizaje.

En este punto también entra la universidad, promoviendo cursos de especializacion, formaciéon
continua y nuevas propuestas de postgrado.

Superacién personal, autonomia, toma de decisiones, trabajo en equipo... Todos estos valores
se desarrollan en plena naturaleza. “Los deportes al aire libre exigen a los participantes evaluar
sus limites y adaptar sus estrategias en consecuencia, lo que mejora significativamente su
sentido de la autonomia y la autoeficacia”, anade.

Las actividades en grupo, como las rutas de senderismo o las carreras de aventura, refuerzan
las relaciones interpersonales y la cohesion de un grupo que quiere lograr un objetivo. Y todo
eso, al final, también construye salud.

Contra el sedentarismo juvenil:
naturaleza en movimiento

La vida sedentaria es uno de los grandes enemigos de la salud publica actual, sobre todo entre
los jovenes. Para Rodriguez, la montafia puede ser un gran aliado: “Las actividades en la
montana suelen requerir habitualmente grandes cantidades de tiempo a intensidades ligeras
o moderadas, lo que si implica una gran cantidad de tiempo sedentario reemplazado”.
Ademas, su caracter IUdico y social las hace especialmente atractivas para adolescentes. Y eso
es clave para generar un cambio duradero.

Investigar desde la pasion

Aungue su trayectoria investigadora ha abordado temas diversos, German confiesa que su
vinculo personal con la montana ha sido una constante. Ahora, con el impulso institucional
recibido, esta linea de investigaciéon esta creciendo y generando impacto real en la sociedad.
“'Esto esta teniendo cada vez mayor impacto en la divulgacion cientifica en el ambito, pero
también en el desarrollo de interés formativo, cientifico y tecnolégico; que sinceramente
contribuira a un importante impacto en el territorio”, concluye.

La montafia no es solo una cima que se conquista, sino un entorno que transforma. Desde el
cuerpo hasta la mente, desde la ninez hasta la adultez, German Vicente Rodriguez nos invita a
redescubrir la naturaleza como el mejor escenario para movernos, crecer y vivir mejor.
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La prescripcion de naturaleza consiste en recomendar contacto regular con entornos
naturales como parte del tratamiento médico. Estd avalada por organizaciones como la OMS,
NHS y entidades como ISGlobal o el Observatorio DKV.

Elementos clave:

® Dosis minima: 120 minutos semanales.

® Actividad adaptada: caminar, respirar, observar.

® Registro de sensaciones y evolucidn clinica.

® Inclusion en historias clinicas y programas de salud comunitaria.
Modelos existentes:

@® DKV Prescribe Naturaleza (Espafa).

& GCreen Social Prescribing (Reino Unido).

® Shinrin-yoku (Japén).

a relacién entre el tiempo que pasamos en la naturaleza y nuestra salud es sencilla y
poderosa: cuanto mas tiempo dedicamos al medio natural, mayores son los
beneficios que percibimos. Numerosos estudios cientificos respaldan esta afirmacion,
mostrando que la exposicidn prolongada y frecuente a entornos naturales mejora
significativamente tanto el bienestar fisico como el mental. “Prescribir Naturaleza”,
publicado por DKV Seguros, destaca la importancia del contacto regular con la
naturaleza como una herramienta eficaz para mejorar la salud fisica y mental. Este
informe recopila evidencia cientifica que respalda los beneficios de la exposicidon a
espacios verdes y propone la integracién de la "prescripciéon de naturaleza" en las
recomendaciones médicas habituales.

aminar por un bosque, pasar una tarde en la montafa o simplemente sentarse en un
parque rodeado de vegetacién puede reducir los niveles de estrés, mejorar el estado
de animo, fortalecer el sistema inmunolégico y aumentar la concentracién. Y lo mas
interesante es que estos beneficios se acumulan con el tiempo. Es decir, no basta con
un paseo esporadico: la clave esta en la regularidad y la duracién.

studios recientes sugieren que pasar al menos 120 minutos a la semana en la
naturaleza, ya sea de una sola vez o repartidos en varios dias, se asocia con una mayor
probabilidad de tener una buena salud general y un bienestar psicolégico elevado.
Pero cuanto mas se supera ese umbral, mayores parecen ser los efectos positivos.
Este vinculo directo entre naturaleza y salud ha llevado a algunos investigadores a
hablar de la "dosis verde": una especie de medicina natural, sin efectos secundarios,
gue mejora la calidad de vida con solo estar al aire libre.

La formula es simple pero poderosa:
mas tiempo en la naturaleza = mas salud y bienestar.



Nivel de beneficios (%)

Relacion entre tiempo en la naturaleza y beneficios percibidos
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La formula es simple pero poderosa:
mas tiempo en la naturaleza = mas salud y bienestar.



El doctor y apasionado en
la montafia José Luis
Terreros ha consagrado su
vida profesional, y buena
parte de la personal, a
demostrar que moverse
entre cumbres puede ser
una de las mejores
medicinas preventivas que
existen.

Hoy en dia, nadie duda ya
de los riesgos del
sedentarismo.

Segun estudios recientes, moverse en

Hablamos de afecciones
como son la obesidad,
hipertension, diabetes tipo
dos, algunos tipos de
cancer, enfermedades
cardiovasculares, e incluso
deterioro cognitivo.

Frente a este panorama, la
actividad fisica se
convierte en una
herramienta  terapéutica
de primer orden capaz de
reducir significativamente
estos efectos adversos.

Pero no toda actividad
fisica es igual. Y aqui entra
en juego un tipo de
practica especialmente
poderosa: la realizada en el
medio natural como
pueden ser el senderismo,
la marcha nérdica, el esqui
de fondo o las carreras de
orientacion, entre otras. No
solo mejoran el estado
fisico, sino aportan
beneficios anadidos a
guienes las practican.

la naturaleza potencia el bienestar emocional,

incrementa la energia diaria, reduce el estrés, mejora la atencidn y la motivacién y favorece la
cohesidn social. Ademas, quienes practican estas actividades suelen adherirse mas facilmente
a ellas, lo que asegura su continuidad en el tiempo.

psicolégicos.

Shinrin-yoku, o “bafilo de bosque”, es una practica
japonesa que consiste en pasar tiempo en la
naturaleza, especialmente en bosques, para
mejorar la salud y el bienestar. Diversos estudios
cientificos en Japén han demostrado que esta
actividad tiene efectos positivos tanto fisicos como



Shinrin-yoku también mejora el sistema inmunoldgico. Se ha comprobado que la exposicidn a
fitoncidas, unos compuestos volatiles liberados por los arboles, aumenta la actividad de las
células NK, fundamentales para combatir infecciones y células tumorales. Otros beneficios
incluyen mejoras en el estado de dnimo, reduccién de ansiedad, depresion, fatiga y mayor
sensacion de bienestar.

Para obtener estos efectos, se recomienda realizar paseos conscientes de al menos 20 o 30
minutos, respirando profundamente, observando el entorno y desconectdndose del estrés
urbano.

Shinrin-yoku es una terapia natural efectiva, respaldada por la ciencia, que promueve la salud
mental, fisica e inmunoldgica a través del contacto directo con la naturaleza, pero no es la
Unica.

Investigaciones del Ministerio de Agricultura, Silvicultura y Pesca, y universidades como la de
Chiba, también en Japdn, revelaron que caminar o descansar en entornos forestales reduce
significativamente el nivel de cortisol (hormona del estrés), la presion arterial y la frecuencia
cardiaca. Ademas, se activa el sistema nervioso parasimpatico, promoviendo la relajacion.




El estudio sobre Green Social Prescribing (GSP) en el Reino Unido, respaldado por el gobiernoy
universidades como Sheffield, Hallam, Exeter y Plymouth, ha demostrado que prescribir
actividades basadas en la naturaleza mejora significativamente la salud mental y el bienestar.
Mas de 8500 personas participaron en actividades como caminatas guiadas, jardineria
comunitaria y natacién en la naturaleza, mostrando avances notables en felicidad, reduccion

de ansiedad y mayor satisfaccién con la vida.

Los resultados cuantitativos revelaron que
la felicidad aumenté de 5,3 a 7,5 sobre 10, y
la ansiedad disminuyo de 4,8 a 3,4.
Ademas, el 85% de los participantes
aceptaron la prescripcién verde cuando se
les ofrecid.

El programa también mostré ser rentable,
con un retorno social de hasta £2,42 por
cada £1 invertido por el gobierno.

El GSP ha sido particularmente efectivo en
comunidades con altos niveles de
desigualdad social, alcanzando a personas
que tradicionalmente no acceden a la
atencién primaria. Sin  embargo, se
identificaron desafios como la falta de
conocimiento local sobre actividades
disponibles y la necesidad de formacion
para profesionales de la salud.

A pesar de estos obstaculos, |a iniciativa ha sido reconocida como una herramienta valiosa para
mejorar la salud mental y reducir la presiéon sobre el sistema de sanidad.
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Riesgos comunes:

J Deshidratacioén.

¥ Hipotermia / golpe de calor.

Y Altitud y MAM.

% Lesiones osteomusculares.

Prevencion:

v Consultar meteorologia.

+ Planificar bien la ruta.

Y Respetar el ritmo del grupo.

Y Informar a alguien externo.

Y Llevar localizador o mévil con bateria.
Primeros auxilios recomendados:

% Control de hemorragias.

% Hipotermia: aislamiento y bebida caliente.
% Insolacién: sombra, hidratacién, pafios hUmedos.

Y Vendajes y soporte para esguince




¢Qué opina la Federacion Espanola de Deportes de Montafa y Escalada?

El deporte al aire libre,
especialmente en la
montana, ha
experimentado un notable
auge en los Ultimos anos
en las zonas de montana,
fenbmeno que se ha
intensificado tras la
pandemia. Este
incremento no solo refleja
una tendencia nacional,
sino también una
transformacién en  las
preferencias y habitos de
los habitantes de los
territorios de montana y
de los visitantes.

Segun datos de la
Federacion Espafola de
Deportes de Montana y
Escalada (FEDME), el
senderismo \Y% el
montafismo se han
consolidado como  los
deportes mas practicados
en Espafa. En 2022, un
30,8% de la poblacion
deportista se inclind por
estas actividades, lo que
representa a mas de 83
millones de personas. Este
auge se traduce también
en un aumento
significativo de las
licencias federativas, que
pasaron de 139.325 en 2010
a 273549 en 2022.

Desde la FEDME sefalan
que en los ultimos anos se
ha producido un notable
incremento en la practica
de disciplinas relacionadas
con la montana. Algunas
de estas actividades han
ganado especial
popularidad, tanto entre
deportistas profesionales
como aficionados.

Entre los deportes
olimpicos  destacan Ia
escalada y el esqui de
montana, que han
experimentado un fuerte
crecimiento. Entre las
disciplinas no olimpicas,
las carreras por montana y
el senderismo se han
consolidado como las mas
practicadas, reflejando el
interés creciente por el
deporte al aire libre y el
contacto con la naturaleza.

Hacer deporte en |la
montana de forma
controlada es fundamental
para disfrutar de la
actividad sin  poner en
riesgo la salud ni la
seguridad. La planificacion
previa es clave: conocer
bien la ruta, adaptar el
nivel de dificultad a la
condicién fisica del grupo
y consultar la meteorologia
permiten anticiparse a
posibles imprevistos. Es
importante respetar el
ritmo individual, hacer
pausas para hidratarse y
alimentarse y estar atentos
a signos de fatiga,
deshidratacion o malestar.
Utilizar el equipo
adecuado, como calzado
técnico, ropa por capas y
mochila con material de
emergencia, también
reduce el riesgo de
lesiones o  accidentes.
Informar a alguien sobre el
itinerario y llevar un movil
o un dispositivo de
localizacion puede marcar
la diferencia en caso de
emergencia. Disfrutar de la
montafa de manera
segura implica actuar con
prudencia responsabilidad
Y preparacion.
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Mas alla de lo fisico, la montafia actia como un espacio de restauracion
emocional:

— Reduccion del cortisol (estrés).

— Contacto con entornos naturales.

— Descenso del uso de farmacos psicotropicos.

— Disminucion de consultas médicas y visitas a urgencias.

Incremento del suefio reparador y la autoestima.

Desde Mountain Wilderness Espana indican que los
beneficios d ntanismo van mas alla del momento
presen mréctica adaptada mejora y previene
enfe edades degenerativas, ya sean
sculoesqueléticas, cardiovasculares o neuronales.

i » Gk Ibién ayuda a reforzar el sistema inmunolégico”,
N Sy® . a Alfredo del Campo.

| sie ad esté ajustada a la edad y condicidon

fisica de cad clave para evitar riesgos y para que los

- beneficios se e el tiempo.

AfRade también que “los espacios abiertos, la luz, los paisajes, los rios, los animales

salvajes, el viento... sumergen al individuo en un entorno que provoca satisfaccion
emocional”.

Esta vivencia, ademas, fortalece la autoestima, mejora las relaciones sociales y
combate la soledad no deseada. En un mundo hiperconectado pero a menudo
desconectado de lo esencial, la montana ofrece silencio, presencia y autenticidad.



En la sociedad actual, marcada por el
estrés, la ansiedad y el sedentarismo, el
deporte en la naturaleza se presenta
como una herramienta poderosa para el
bienestar fisico y emocional. La practica
del montanismo, en particular, permite a
las personas desconectar del ritmo diario
y reconectar con su entorno y consigo
mismas.

Desde la FEDME sefalan que "la sociedad
actual necesita la practica deportiva no
competitiva para desarrollar aspectos
personales, y la montafa ayuda a esto".
Ademds, destacan que "la practica del
montanismo permite que cualquier
persona pueda practicarlo al nivel para el
cual esté preparado, siempre con
responsabilidad y seguridad". En este
sentido, los clubes de montana y las
federaciones territoriales desempefian un
papel clave, ofreciendo acompafiamiento,
formacion y estructuras seguras para que
esta actividad sea accesible a todos. Asi, el
deporte en la naturaleza no solo
promueve la salud fisica, sino también el
equilibrio emocional y el desarrollo
personal.

Bernat Clarella,
presidente de la
FEDME, destaca Ilos
numerosos  beneficios
que aporta la practica
regular de deportes de
montafa, tanto a nivel
fisico como emocional.

"No lo decimos nosotros, lo dicen los
especialistas, que la practica deportiva en
montafa mejora la salud mental y fisica;
nosotros lo corroboramos: la montana es
salud, bienestar y deporte." Clarella
subraya cémo el contacto con |la
naturaleza, el ejercicio fisico al aire libre y
la superacidn personal contribuyen a
reducir el estrés, mejorar el estado de
animo, aumentar la autoestima y
fommentar un estilo de vida activo y
saludable. Ademas, el entorno montanés
ofrece un espacio de desconexién del
ritmo urbano, favoreciendo el equilibrio
emocional y fortaleciendo la resiliencia.
Para la FEDME, estos beneficios no son
solo tedricos, sino una realidad palpable
entre las miles de personas que practican
actividades de montana con regularidad.

Asi responde el cuerpo a la montana

Quienes practican deportes en altura o en terrenos exigentes
experimentan cambios fisiolédgicos notables: mayor
capacidad pulmonar, mejor oxigenacion, aumento de la
resistencia, respuestas hormonales mas eficientes.... El cuerpo
se adapta, mejora, se hace mas fuerte y mas resistente.
German Vicente Rodriguez advierte que todo depende de |a
modalidad practicada ya que no es lo mismo hacer
senderismo que alpinismo, pero hay un punto en comun: el
organismo se vuelve mas eficiente, lo que repercute
directamente en la salud cardiovascular, metabdlica y
general.

Correr por una ladera, sortear raices, mantener el equilibrio
en una roca mojada.. Cada accion en la montafa exige
multiples capacidades al mismo tiempo: resistencia,
coordinacion, fuerza, agilidad. Todo se entrena en un solo
entorno, y de forma natural.

Para e profesor, este terreno “fomenta una mejora integral de
las capacidades fisicas bdasicas que sustentan tanto el
rendimiento deportivo como la aptitud funcional cotidiana”.
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Cuidar lo que nos cuida

Principios del minimo impacto:

= No dejar rastro (Leave No Trace).

= Evitar senderos fuera de ruta.

= Respetar floray fauna.

® [levarse toda la basura, incluso organica.
= Usar productos biodegradables.

= No usar fuego en areas no autorizadas.

Acciones recomendadas:

s Participar en limpiezas o plantaciones.
= Promover el transporte compartido.

= Informar sobre especies protegidas.

Mountain Wilderness Espana defiende una practica ética del montanismo que promueve el
bienestar fisico, mental y ambiental.

Por décadas, las montanas han sido refugio de aventureros, cientificos, deportistas y amantes
de la naturaleza. Pero mas alla de su imponente belleza y sus desafios fisicos, la montana es
también un entorno que puede sanar. Mountain Wilderness Espafia es una organizacion
comprometida con la conservacion y el uso responsable del medio montanoso, que reivindica
el valor terapéutico de las alturas, tanto para el cuerpo como para la mente.

El auge del montaflismo y otras actividades al aire libre también ha traido nuevos retos. La
masificacién, el turismmo agresivo o las practicas competitivas descontroladas pueden danar
irreversiblemente estos fragiles ecosistemas.

Desde Mountain Wilderness hacen un llamamiento a la responsabilidad colectiva: “Si logramos
generar conciencia sobre la importancia de la conservacion y evitamos las acciones masivas y
poco respetuosas, las generaciones futuras también podran disfrutar de lo que hoy, todavia,
nos ofrecen las montanas”.



La FEDME esta afrontando el reto de
equilibrar el crecimiento del deporte con la
proteccion del entorno natural mediante
un compromiso firme con la sostenibilidad.

Como entidad vinculada directamente al
medio natural, considera la montana no
solo su espacio de practica, sino también
un patrimonio que debe ser preservado.
Esta conciencia ambiental forma parte de
su identidad y se refleja en iniciativas
concretas.

Un ejemplo destacado es la implantacion
del Green Label, un sello de sostenibilidad
desarrollado en colaboracion con

EUROPARC, que se aplica a las carreras por
montana para garantizar que se respeten
los valores ambientales.

Ademads, se han incorporado arbitros
ambientales en estas competiciones, cuya
funcion es asegurar que el entorno se
mantenga en las mismas condiciones en
las que se encontrd, minimizando cualquier
impacto derivado de la actividad deportiva.

Con estas medidas, la FEDME busca un
modelo de deporte responsable vy
respetuoso con la naturaleza.
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“Volver a caminar por el bosque me devolvié la ilusién.” — Marta, senderista rehabilitada.

“Mis hijos con TDAH mejoran su atencién cuando
estan en la naturaleza.” — Médico rural.

Aymar Navarro: “las montafias pueden ser la terapia
para una vida que no siempre lo pone facil”.

“En la montana encontré serenidad cuando todo se
desmoronaba.” — Edurne Pasaban.

Para el doctor José Luis Terreros, la montafna no es
solo un paisaje que admirar o un reto fisico: es un
escenario privilegiado para entender el cuerpo
humano, fortalecerlo y protegerlo.

Raul Lora es presidente de la Asociacion
Espafola de Guias de Montafa, guia de alta
montana, guia de barrancos y maestro de
educacion fisica.

La AEGM vela por los intereses laborales de los guias
asociados, asi como por su formacién continua.
Basandose en su experiencia como guia de alta
montana, afirma que estar en contacto con el medio
ambiente contribuye tanto fisica como emocionalmente
al bienestar de las personas. “Desde el punto de vista
psicologico, practicar deporte en la naturaleza nos evade
de la tensidon y estrés cotidianos y regenera nuestras
capacidades para enfrentarnos al exigente ritmo de vida
actual. Lora aflade que cada vez son mas personas las
que llegan a las actividades de montana por
recomendacion de profesionales de la salud para tratar
de mejorar su salud fisica y mental.

Ademas, “salir en grupo a la montana favorece
el desarrollo personal y facilita las relaciones
sociales."

Por dltimo, Lora nos indica que en los grupos
con los que realiza actividades de montana se
aprecia con facilidad la enorme diferencia, en
cuanto a salud y calidad de vida, entre las
personas que han realizado deporte al aire libre
durante su vida y aquellos que no tuvieron
oportunidad de hacerlo.
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Bien de altura

Es un proyecto innovador que pone en valor el estilo de vida saludable de los pueblos de
montafa como una auténtica receta contra el estrés, la ansiedad y otras afecciones derivadas
del ritmo de vida urbano.

Impulsado por la Asociacion Espafola de Municipios de Montafia (esMONTANAS), esta
iniciativa agrupa mas de 280 municipios y propone actividades fisicas, culturales y de conexidon
con la naturaleza como herramientas terapéuticas. Bien de Altura no solo promueve el turismo
activo, sino que también ofrece un enfoque integral de salud fisica, mental y emocional en
entornos rurales Unicos.

El proyecto Bien de Altura propone mas de 100 actividades distribuidas por 90 municipios de
montafna, que invitan a disfrutar de un turismo activo, consciente y profundamente reparador.
Estas propuestas no son meras experiencias turisticas, sino herramientas vivas para cuidar
cuerpo y mente, en escenarios naturales que potencian sus beneficios. El proyecto demuestra
cémo los pueblos de montafia ofrecen un modelo de vida mas saludable, en sintonia con lo
gue se propone en este manual.

Para facilitar su uso y adaptaciéon a distintos perfiles y necesidades, Bien de Altura clasifica sus
actividades en cuatro grandes bloques: activa, bienestar, cultura y gastro.

ACTIVA

La seccion de Turismo Activo de Bien de Altura es una invitacién a la aventura sin limites.
Georutas fascinantes, trekkings de varios dias, rutas ecoturistas para seguir los pasos de 0sos,
murciélagos o ciervos en plena berrea. Observacion de marmotas y aves, ascensiones a
cumbres miticas como el Aneto, rutas en BTT o bicis eléctricas, excursiones en 4x4 adaptadas,
espeleologia, rafting, vias ferratas, y deportes acuaticos como kayak o paddle surf. Y para
guienes buscan emociones aln mas fuertes: vuelos panordmicos en helicéptero o parapente,
conducciéon en buggy o rutas nocturnas bajo las estrellas. Todo ello envuelto en la magia de las
leyendas del Pirineo.

BIENESTAR

Reldjate y reconecta contigo mismo con las propuestas de Bien de Altura en su categoria
Bienestar: circuitos termales en plena naturaleza, bafnos de bosque que renuevan cuerpo y
mente, retiros de yoga para respirar en calma, y experiencias Unicas como coaching o gigong
con caballos. Una invitacion a cuidarte en lo mas alto.

CULTURA

Explora castillos medievales y leyendas ancestrales en un tour arqueoldgico por el Pirineo.
Sumérgete en museos fascinantes, visita los pueblos mas altos de la regidn o mejora tu inglés
en un enclave de montana. Una propuesta Unica donde cultura y naturaleza se dan la mano.

GASTRO

En Bien de Altura, la gastronomia es también bienestar: caviar de rio, cerveza artesanal,
apicultura o piscifactorias de alta montana. Sabores que conectan con la naturaleza, la
sostenibilidad y el placer de comer bien en el corazdn del Pirineo.
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La montafa no es solo un lugar para practicar deporte: es una fuente de salud, resiliencia y
equilibrio. Este manual es una invitacién a vivir la montana de forma plena, consciente y

sostenible.

El turismo activo y deportivo no solo esta
creciendo como una tendencia de ocio,
sino que también representa una potente
herramienta para mejorar la salud fisica y
mental de quienes |lo practican. Actividades
como senderismo, ciclismo, buceo o
parapente, ampliamente demandadas en
Espafa, promueven un estilo de vida
saludable al combinar ejercicio fisico,
contacto con la naturaleza y disfrute
emocional.

Esta modalidad, caracterizada por ofrecer
experiencias que requieren la participacion
activa del turista, incluye actividades como

Segun datos oficiales del Instituto Nacional
de Estadistica, en 2023, la combinacién de
turismo y deporte en Espana generd
ingresos superiores a los 5550 millones de
euros al ano. Ademas, el sector del turismo
activo ha contribuido significativamente al
empleo, generando en 2023 mas de 30.000
puestos de trabajo

El turismo activo también ha tenido un
impacto significativo en regiones
especificas, como Aragdn, donde en 2023 se
registraron casi 542.000 viajeros,
representando el 14% del total de los
visitantes. El volumen de negocio en esta

senderismo, ciclismo de montana, kayak, comunidad superé los 140 millones de
parapente y muchas mas. euros, y el empleo generado sumo
alrededor de 4.800 puestos de trabajo.

Ademas, el turismo activo estd estrechamente vinculado a la sostenibilidad del entorno natural
y social en el que se desarrolla. En zonas como las montanas, este tipo de turismo no solo
promueve el conocimiento del territorio y dinamiza las economias locales, sino que también
ofrece notables beneficios para la salud. La practica de actividades al aire libre en altitudes
moderadas, como el senderismo o la escalada, mejora la capacidad cardiovascular, fortalece
musculos y articulaciones, y reduce significativamente el estrés. Asi, las regiones montafiosas
se convierten en espacios que fomentan tanto el bienestar personal como el desarrollo
sostenible.

Segun el estudio de Habitos Deportivos en Espana elaborado por el Consejo Superior de
Deportes (CSD), la practica regular de actividad fisica ha experimentado un notable
crecimiento en las ultimas décadas. En 1990, solo un 20% de la poblacién espafola afirmaba
realizar deporte de forma habitual. Sin embargo, para el afo 2015, esta cifra se habia triplicado,
alcanzando el 60%.



Este cambio refleja una transformacion en el
estilo de vida de los espanoles, con una
creciente conciencia sobre la importancia del
ejercicio fisico para la salud y el bienestar.
Factores como el aumento de la oferta
deportiva, la mejora de infraestructuras
publicas, la influencia de campanas de salud, y
la mayor visibilidad del deporte en medios han
contribuido a este avance.

El estudio del CSD pone en evidencia como la
practica deportiva se ha integrado
progresivamente en la rutina diaria de la
poblacién, consoliddndose como un habito
clave en la vida moderna de los ciudadanos.

El crecimiento de la practica deportiva ha ido
acompafnado de un aumento de visitantes en
las zonas especificas para practicar deporte al
aire libre. Espacios como parques naturales,
senderos de montana, costas y vias verdes han
experimentado un notable auge,
convirtiéndose en destinos recurrentes tanto
para deportistas ocasionales como para
aficionados mas experimentados.

Un uso responsable y concienzudo que une
deporte y salud y que fomenta el turismo
sostenible y refuerza el vinculo de la poblacion
con el entorno natural.

Bien de Altura propone un nuevo modelo de salud:
verde, activa y compartida.



Bien de altura

Practicar deporte en la montafa no solo fortalece el cuerpo, sino que también renueva la
mente y el espiritu. A través de Bien de Altura se evidencia cémo el entorno natural y la altitud
favorecen una experiencia mas completa de bienestar.

Las montafias nos ofrecen un escenario incomparable para reconectar con nuestros ritmos
naturales, alejarnos del ruido cotidiano y recuperar la energia vital. Ya sea a través del
senderismo, la escalada, el ciclismo o la meditacion al aire libre, cada actividad potencia lo que
[lamamos el efecto Bien de Altura: una combinacién Unica de salud, equilibrio y disfrute
consciente.
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