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Benefits of green spaces and physical
activity for the well-being and health
of people

Background: Physical environment can influence well-being, quality
of life and health and population health in several ways. Exposure to green
spaces improves the physical and mental health of individuals. Chile has pri-
vileged conditions for outdoor activities that could benefit millions of people.
However, a small percentage of the Chilean population is exposed to green
spaces in the recommended amounts to promote health. Aim: To describe the
benefits of green spaces on physical and mental health and their relationship
with the practice of physical activity. Material and Methods: Review of
the scientific literature in English in the Web of Science (WoS) electronic
database published between 2006-2019. Results: In addition to the direct
benefits of green spaces, there are synergistic effects of performing physical
activities in these environments such as feelings of good health, satisfaction
with life and pleasure, increased physiological relaxation, positive emotions,
mental well-being, restoration of attention, decreased perceived stress and a
reduction negative affections. Conclusions: This review supports strategies
for improving access to green spaces in urban areas coupled with physical
activity promotion in these settings. Health and urban planning stakeholders
should consider these aspects in future programs.
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urante miles de afos los seres humanos
D desarrollaron sus actividades en torno a la

naturaleza como un modo de vivir, alimen-
tarse y socializar'. Actualmente, cada dia mas per-
sonas habitan en centros urbanos, y poseen escaso
acceso a ambientes naturales. Por ejemplo, América
Latina es el continente mas urbanizado del mundo,
donde alrededor de 80% de la poblacién habita

en ciudades, y se estima que rondard 90% para el
2030% La Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
recomienda que para promover buena salud en las
personas, las ciudades deben contar no solamente
con acceso a servicios de salud y sanitizacién®3, sino
que también mercados para alimentarse, e infraes-
tructura para sociabilizar y recrearse, incluyendo
entre estos a los espacios verdes (EV)>.
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Existe consenso que un EV, sea éste natural
o urbano, es un drea que presenta vegetaciéon
de cualquier tipo®’. Los EV urbanos incluyen
bosques, parques e incluso bandejones que se
encuentran en barrios urbanizados®. En contraste,
los EV naturales se caracterizan por incluir a bos-
ques, areas silvestres y ambientes verdes cubiertos
de vegetacion ubicados fuera de dreas urbanas®,
entendiendo dreas urbanas como aquellas con
una poblacién > 20.000 habitantes’. Segtn la
Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) y
la OMS, las ciudades saludables deben presentar
EV con buena accesibilidad, calidad y seguridad'.

La accesibilidad a EV era un factor importan-
te que determina la practica de Actividad Fisica
(AF)". UnEV de calidad depende de la percepciéon
de los sujetos y puede estar determinado por, la
diversidad de especies, la posibilidad de explorar,
respirar aire fresco, oler o sentir la naturaleza'.
También podria estar determinada por infraes-
tructura que otorgue uso multigeneracional® y
mantenimiento de los elementos y limpieza'"™.
Para ninos, la calidad, podria relacionarse por la
diversidad de elementos que puedan manipular
o sobrepasar (obstaculos/topografia) que fomen-
ten su curiosidad, exploracién y aprendizaje'?,
inclusivos, con rampas para sillas de ruedas’ y en
adultos mayores por accesibilidad, equipamiento
y supervision para desarrollar AF".

La preocupacién por la seguridad no tiene que
ver con los atributos fisico/ambientales de los EV,
estdn relacionados con una interaccién entre el
ambiente y factores sociales e individuales relacio-
nados con experiencias pasadas, género y edad'.

La evidencia muestra que la interaccién con la
naturaleza se asociarfa con mejor salud mental y
mayor bienestar. Un informe de la OMS (regién
europea), evidencia como el acceso a EV urbanos
en la poblacién mejora la salud, reduce la morbi-
lidad y mortalidad cardiovascular, disminuye la
obesidad y el riesgo de diabetes tipo 2, ademas,
disminuye el estrés, aumenta la AF y reduce la
exposicién a contaminantes ambientales'®.

Se ha demostrado que las personas expresan
mayores afectos positivos (estado afectivo de las
personas) y felicidad al estar en contacto con am-
bientes naturales, mientras que estos parametros
disminuirfan en ambientes urbanos o cerrados®.
Diversos estudios han concluido que mientras
mads natural sea percibido el EV, mayor seria la
sensacion de bienestar, y mayor el aporte a la re-
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duccién de estrés de las personas''”"°. El tiempo
en ambientes naturales contribuye sobre la restau-
racion de la atencion de las personas, y catalizaria
la recuperacion de la fatiga mental, mejora de los
niveles de atencién y concentraciéon®.

Se ha visto una asociacién positiva entre los
EV con la prictica de AF®"**>%_ Los beneficios de
realizar AF han sido ampliamente documenta-
dos*#7-2, En general, las personas que cumplen las
recomendaciones de AF (> 150 min de intensidad
moderada o vigorosa/semana)® tienen menor
riesgo de presentar patologias cardiometabdlicas
y presentar mejor calidad y expectativas de vida*.
Ademds, se ha observado que sila AF es realizada
en EV promueve mayor bienestar y salud mental
que cuando esta es realizada en espacios cerrados®.

Existe un aumento constante sobre las medidas
de salud autoinformada y el bienestar subjetivo a
partir de los 60 min/semana de contacto con EV,
siendo significativo entre los 120 min/semana
a 200 y 300 min/semana para salud y bienestar,
respectivamente®. Estos datos eran significativos
independiente de cdmo se consiguiera los 120min/
semana de contacto con EV, varias visitas cortas o
una visita larga®. El acceso a los EV para realizar
AF puede contribuir a una mejora de la salud
mental™”*! y aumento en el contacto social de las
personas’. Una actividad como caminar produce
beneficios para la salud®!*#*142,

La mirada desde los determinantes sociales
de la salud nos indica que los procesos de salud
o enfermedad estdn determinados socialmente y
no sujeto tnicamente a las conductas individua-
les**. Entonces, para mejorar la salud, se requiere
centrar la atencién en generar politicas dirigidas
a las sociedades a las que pertenecen las perso-
nas* y pasar del estudio de los factores de riesgo
individual a los modelos sociales que determinan
que una persona pueda ser saludable®. Por esto, es
necesario avanzar hacia un mejor entendimiento
delos escenarios donde se desarrollan las comuni-
dades. De esta forma, se torna importante proteger
y promover los EV para el bienestar, considerando
que el beneficio acumulado potencial es a nivel
comunitario®.

Dada la relevancia del bienestar y la salud de
las personas y la importancia de explorar estra-
tegias para promoverla en la poblacién chilena,
particularmente a través del acceso a EV y la AF,
este manuscrito tiene como objetivo describir los
beneficios de los EV sobre la salud fisica y mental

Rev Med Chile 2022; 150: 1095-1107



PERSPECTIVA

Actividad fisica en espacios verdes, bienestar y salud - P: Guarda-Saavedra et al

de las personas, y su vinculacién con la practica
de AF. Ademds, se pretende contextualizar cémo
se podria abordar esta temdtica en Chile, con el
fin de incentivar el desarrollo de politicas publicas
que fomenten la AF y los EV segtn a diversidad
geogrifica y social del centro-sur del pais.

Método

Para realizar esta revision, se consultaron li-
bros de divulgacion cientifica, normativas y leyes,
péaginas web de instituciones publicas y privadas y
articulos vinculados a EV, bienestar y salud y AF.
Ademds, se realizé una revision de la literatura
cientifica en inglés en la base de datos electrénica
Web of Science (WoS) en junio del ano 2020,
se utilizaron los términos: “Green space”, “well
being”, “physical activity” desde los afios 2006 a
2019. La estrategia de buisqueda se resume en la
Figura 1. Se analizaron los contenidos de los do-
cumentos para seleccionar aquellos que evaluaran
o relacionaran EV con bienestar humano, y que
incluyeran términos asociados a AF.

La revisién arrojé un total de 245 articulos,
66 articulos cumplieron con los criterios de la
primera selecciéon (Figura 1). Luego de la lectura
completa de estos articulos 24 trabajos cumplieron

los criterios de inclusidn, los que se resumen en
las Tablas 1 y 2. No se encontraron articulos en
Chile que midieran AF en EV y su relacién con
el bienestar y la salud; o implicancias de la AF en
EV en Chile.

Resultados

Espacios verdes, bienestar y salud

Al categorizar tipos de espacios como naturales
o seminaturales, se ha observado que los consi-
derados mas naturales tienen mayores beneficios
sobre el bienestar y quienes estuvieron expuestos
a alta cantidad de EV toleraron mejor un evento
estresante en la vida que aquellos expuestos a
baja cantidad*’. Algo similar se observé para sa-
lud mental percibida, reforzando la idea que los
EV pueden proporcionar una proteccién contra
el impacto negativo en la salud de los aconteci-
mientos estresantes de la vida*’. Las personas que
viven en dreas con mdas EV reportan mejor salud
mental y pasan mds tiempo al aire libre'. Esto
conlleva mayores beneficios sociales, menos uso
de medicamentos o problemas de ansiedad*, y
practican mds AF!44%49,

El estrés, la sobrecarga de trabajo y el exceso de
ruido en zonas urbanas afectan la calidad de vida

Busqueda

Seleccion 1
245 articulos seleccionadas entre el afio 2006y

{("well being" or well-being or "quality of life") and ("“green space*" or green-space"]
or greenspace*) and ("Physical activit*" or exercis* or walk*)
1

2019 seguin palabras claves )
L

[ > (

75 eliminados por titulo ]

170 articulos potencialmente relevantes para esta )
revision

J

A 4

( 204 etimi

dos por r o levisibn]

Seleccion2
66 articulos pot

+. 1
mnere es

Seleccion3
24 Seleccionados que median actividad fisicaen
espacios verdes sobre |a calidad de vida o salud
mental

42 eliminados porque

(1) Solo mide una variable de
interés, EV o CV

(6) No miden espacios verdes

(6) No miden niveles de salud
psicoldgica, mental o bienestar
(16 ) No hay participacion en
actividad fisica

(13) No hay participacién en AF en
espacios verdes

Figura 1. Diagrama de flujo de
la estrategia de busqueda de los
articulos cientificos para la base
de datos de Web of Science
(WOS) seguin las palabras cla-
ves utilizadas en (EV = Espacio
verde; CV = calidad de vida;

AF = actividad fisica).
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Tabla 1. Resumen de estudios que evaluaron los beneficios asociados al realizar actividad fisica y
ejercicio en espacios verdes en ninos, ninas y adolescentes

Autor (es) y
pais
Puhakka, R.

etal. (2019)
Finlandia

Fromel, K. et al
(2017)
Republica Checa

Puhakka, S. et
al. (2018)
Finlandia

Slee, V. & Allan,
J.(2019)
Reino Unido

Poblacion
evaluada

49 nifos y nifas
de 3-5 anos

10.086
adolescentes
entrelos 14y 18
anos

914 hombres
(media-17,8
anos; SD-0,5) que
participaron en
servicio militar
obligatorio

100 escolares
(edad promedio=
11 anos (55%
mujeres), minorias
étnicas y menores
ingresos

Objetivo del estudio

Evaluar el efecto de la

exposicion a la biodiversidad y la
ecologizacién de las guarderias
urbanas en la actividad fisica y el
juego de los nifos de 3 a 5 afos,
sus relaciones ambientales y su
bienestar percibido

Explorar prevalencia y tendencias
de la AF al aire libre

Explorar factores relacionados
con la naturaleza, actividad
fisica, la actividad fisica con los
padres y el entorno residencial

Investigar la eficacia de tres
programas de induccién
contrastantes para facilitar

las mejoras en el bienestar
psicolégico y autodeterminacion
de los nifios durante su
transicion a la escuela secundaria

Resultados / conclusiones *

Intervencion y su efecto en los ninos
(pasto y elementos naturales)

T AF, el movimiento, rodar, gatear, arrastrarse
saltar

T Experiencias multisensoriales (percepciones
del entorno)

T El uso del suelo del patio para jugar con
juguetes

T El juego diverso de roles, imaginacién y
creatividad (sin juguetes)

T Artes y manualidades con los materiales
encontrados en el patio

T Exploracién de la naturaleza, buscar bichos,
examinar y observar, preguntar e identificar

1 Estado de animo

T Apetito y tiempo de sus siestas

T Actividades académicas, matematica y
lenguaje

AF al aire libre contribuye

T Bienestar mental

1 Bienestar fisico

< AF naturaleza y AF con los padres en la
escuela.

Realizar AF en EV se relacioné:

T Buena salud autoreportada

T Satisfaccion con la vida

T AF

T Tiempo en 4reas verdes

= Elementos naturales en el hogar

Programas residenciales Outdoor

adventures (OA) generan:

T Bienestar psicolégico

T Autoderminacién de los nifios

T Sentido de competencia

T Sentirse valorados como miembros del
grupo

Abreviaciones: AF: actividad fisica; EV: espacio verde; *: <> relacion significativa; T aumento; T+ Mayor aumento; 4 Disminu-
cién; = no hubo diferencias significativas.

de las personas por lo que la AF en EV adquiere
gran relevancia®. El ejercicio por si solo, posee
efectos positivos sobre la presion arterial, aumenta
el autoestima y mejora el estado de animo®, pero
existe un efecto sinérgico entre ejercicio y acceso a
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EV urbanos o rurales®. El ejercicio en EV produce
un efecto beneficioso mayor que aquél realizado
sin contacto a EV®, lo que sugiere que la AF en
EV podria ayudar a la salud independientemente
de su intensidad, duracién o tipo de actividad®.

Rev Med Chile 2022; 150: 1095-1107
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Tabla 2. Resumen de estudios que evaluaron los beneficios asociados al realizar actividad fisica y
ejercicio en espacios verdes en adultos

Autor (es) y
pais

Chang, P. et al.
(2019)
China

Cheesbroug, A.
et al. (2019)
Canada

Coventry, P. et
al. (2019)
Reino Unido

Jiricka-Purrer, A.
etal. (2019)
Polonia, Austria
e Italia

MacBride-
Stewart, S.
(2019)

Nueva Zelanda y
Reino Unido

Marselle, M.
et al. (2013)
Inglaterra

Poblacion
evaluada

663 adultos 40 a
65 anos

33 adultos
(estudio de caso)
visitantes de 5
parques naturales
de Canada

45 voluntarios
de conservacién
de tres parques
de Reino Unido
(media edad=
43,8 + 2,83)

1.390 personas
visitantes adultos
de 9 areas
protegidas de
Austria, Italia y
Polonia

132 corredores
entrevistados

Mujeres de 55
anos o mas que
habian participa-
do en el programa
walk for health
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Objetivo del estudio

Examinar la relacién entre la
satisfaccion con el ocio, los
entornos de ocio (construido y
natural), el bienestar subjetivo y
la depresion entre los residentes
de mediana edad de la China
urbana

Explorar los efectos percibidos
en la salud y el bienestar del
acceso a los Parques de Areas
Naturales en Edmonton, Canada,
a través de entrevistas con 33
participantes

Evaluar los beneficios para la
salud y el bienestar de diferentes
actividades en distintas
ubicaciones de espacios verdes
publicos en areas urbanas y
semiurbanas

Examinar el bienestar personal
tanto emocional como fisico en
el contexto de una estadia en un
area protegida y comparar los
resultados en los tres paises

Explorar como el contexto del
paisaje, su estética textual y
sensorial da forma positiva a las
experiencias y percepciones de
la salud

Investigar la influencia en

el bienestar psicolégico y
emocional de las caminatas
grupales en tipos especificos de
entornos naturales y urbanos

Resultados / conclusiones*

Recreacion al aire libre (viajar, tour,
parque tematico)

T Satisfaccion con la vida

« Satisfaccién con T No depresién

el ocio (CES-D)
« Satisfaccion con T bienestar subjetivo
el ocio (SWB)

Ocio al aire libre (Ejercicio, visitar un

parque)

T Satisfaccion con la vida

T No depresién

<« Satisfaccion con
el ocio

< Satisfaccion con
el ocio

T No depresién

T bienestar subjetivo

Ocio casual Indoor (Cine, television,
reunion de club)
I Depresién

Caminatas en parques de areas natura-

les locales contribuyen a:

T de la salud y bienestar individual

T del valor terapéutico de los parques como
un todo, es la totalidad de la experiencia de
la persona con el parque

Caminar, la conservacion y la ciencia
ciudadana en espacios verdes publicos:
T Estado del 4nimo subjetivo

d Estrés

T Interaccion social

Existen diferentes percepciones de las areas
protegidas como protectoras de la salud y el
bienestar, estas diferencias estan asociadas a
temas culturales, la edad y a las condiciones
de salud de los participantes. Los italianos
presentan mayor interés por temas de salud
y bienestar y tienden a salir y caminar en la
naturaleza, los Polacos y Austriacos asocian
las &reas protegidas a relajacion.

Beneficios emocionales y fisicos se asociaron con
estadia en un area protegida en los tres paises

El paisaje importa para la salud por medio
de la estética y sentimientos, flexibilidad y
adaptabilidad, exploracion y aventura.

T La salud percibida positivamente

Caminatas grupales EV (en contraste
con Entornos urbanos)

{ Estrés percibido y afecto negativo

T Bienestar mental

= Depresién o el afecto positivo
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Marselle, M.R.
etal. (2019),
Reino Unido

Korpela, K. et al.

(2017)
Finlandia

Kinnafick, F.
et al.
(2014)
Inglaterra

Romagosa et al.

(2018)
Espana

Song, C. et al.
(2015)
Japdn

Tost, H. et al.
(2019)
Alemania

1100

1516
participantes
adultos (1081
Nature group
walkers y 435
grupo de
comparaciéon no
caminante)

841 Trabajadores
distintas organi-

zaciones de 47.1

anos (rango 21-

67, SD = 10)

Participantes
fisicamente
inactivos de entre
18 y 60 anos

Visitantes de
areas protegidas
de la provincia
de Barcelona
mayores de 18
anos

23 varones (con
una edad media
de22,3+1,2
anos)

52 adultos
habitantes de
zonas urbanas

Actividad fisica en espacios verdes, bienestar y salud - P: Guarda-Saavedra et al

Investigar si un programa nacio-
nal de grupo de caminatas que
se realiza al aire libre podria ser
una intervencién de salud publi-
ca basada en la naturaleza pres-
crita socialmente para fomentar
la resiliencia, al amortiguar los
efectos de los recientes eventos
estresantes de la vida sobre la
salud mental

Explorar relaciones entre tipos
de exposicion al mundo natural,
en el trabajo y en el hogar, y el
bienestar de los empleados

Investigar los afectos positivos

y los niveles de restauracion de
la atencion de la exposicién a
ambientes fisicos (urbanos versus
natural) en laboratorio y al aire
libre, caminando o sentados

Comprender las percepciones
de salud fisica de los visitantes a
espacios verdes, su motivacion o
beneficios

Medir efectos fisiologicos y
psicolégicos de caminar en
parques urbanos comparados
con caminar en zonas urbanas
durante el otofio

Demostrar que la exposicion al
espacio verde urbano mejora

el bienestar de los habitantes

de ciudades y hombres que

se comportan naturalmente,
particularmente en los distritos
con mayor incidencia psiquiatrica
y menos recursos verdes

Caminata grupal en la naturaleza:

No modera los efectos estresantes de la vida
en la salud mental

Las asociaciones positivas de las caminatas
grupales en la naturaleza fueron de mayor
magnitud que las asociaciones negativas de
eventos estresantes de la vida

AF frecuente en EV durante el tiempo
libre predijo

T Vitalidad

1 Felicidad

T Creatividad en el trabajo

Sensacion de placer - afectos positivos
T Caminar en espacios urbanos

T Sentarse en espacios naturales

T+ Caminar en espacios naturales

Niveles de restauracion de las atencion
T Viendo imagenes de naturaleza sentados
T+ Viendo imagenes de naturaleza caminando

Frecuencia de visita y la intensidad de
la caminata (moderada o vigorosa) se
relaciona con:

T Salud fisica

T Buena salud auto-reportada

Los visitantes reportaron:
T Motivacién hacia las salud
T Percepcion de salud

Caminar en el parque tiene:

1 Actividad nerviosa parasimpética (relajacion
fisioldgica)

d Actividad nerviosa simpética. (frecuencia
cardiaca)

T Emociones positivas. Cémodo, natural y
relajados. Vigor.

4 Emociones negativas. Tensién-ansiedad,
ira-hostilidad, fatiga-confusion. Depresion,
abatimiento

Relacion significativa entre cantidad de
exposicion monentanea a UGS (urban
Green space) y bienestar emocional

1+ Bienestar (en EV)

Verde « Capacidad reguladora prefrontal
I Respuesta corteza prefrontal dorsolateral
(DLPFC)

UGS bajo < Riesgo psiquiatrico

T Respuesta corteza prefrontal dorsolateral se
correlaciono con rasgo de ansiedad

Rev Med Chile 2022; 150: 1095-1107
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Vert, C. et al.
(2019)
Espana

Vert, C. et al.
(2019)
Espana

Vujcic, M. et al.
(2019)
Serbia

Wang, R. et al.
(2019)
China

Ward-
Thompson, C. et
al. (2019)
Escocia

White, M. et al.
(2019)
Inglaterra

3.478 + 3.631
usuarios.

17 (6) Adultos
+18 afnos
entrevista

661 adultos
visitantes de
parques urbanos

200 residentes
adultos de los
municipios de
Vradar y Cukarica

1.029 adultos
20-76 anos

609 personas
Edad 16 afos o
mas

19.806 adultos
del estudio
“Monitor of
Engagement
with the Natural
Environment
survey”

Rev Med Chile 2022; 150: 1095-1107

Evaluar su efecto en términos de
cambios en el uso y la actividad
fisica de los usuarios, y cambios
en el uso y la percepcion

local de la ribera urbana, y

su correspondiente salud y
bienestar autopercibidos

Cuantificar la salud y los
impactos econémicos
relacionados con la salud
asociados con la actividad fisica
en un proyecto de regeneracién
de parques urbanos riberefos en
Barcelona, Espana

Explorar si los residentes que
viven en areas con mas espacios
verdes perciben una mejor salud
fisica y mental y pasan mas
tiempo al aire libre

Examinar: 1)cémo el paisaje
urbano y la vegetacién basada
en la percepcion remota
afectan el bienestar mental de
las personas; 2) si, y en caso
afirmativo, en qué medida las
asociaciones estan mediadas
por la actividad fisica, el estrés,
la calidad del aire y ruido y
cohesion social; y 3) si las
diferencias en la mediacién a
través del paisaje urbano y el
NDVI se produjeron métricas de
exposicion

Evaluar si las intervenciones
fisicas y sociales (es decir,
participacion comunitaria)
disefadas para mejorar el acceso
al espacio verde estan asociadas
con una mejor salud mental

Comprender mejor las relaciones
entre el tiempo dedicado a la
naturaleza por semana y la salud
autoinformada y el bienestar
subjetivo

Renovado versus no renovado

T del uso en espacios renovados en mujeres,
ninos (uso sedentario)

= No hubo diferencias significativas en hombres

d del uso de los espacios no renovados en
mujeres, nifos y adultos mayores

T del uso en espacios renovados de personas
mayores activas
El lugar renovado presenta mas uso que el
no renovado (AF moderada y vigorosa)

Renovacioén pre y post
= AF pre y post renovacion, pero si hay diferencia
entre el lugar que fue renovado y el que no.

Intervencion en areas verdes en perso-
nas visitantes se encontro:

T AF

T Bienestar en salud

J Gasto en salud

Areas Verdes urbanas se asocian con:

T Beneficios sociales

T Actividades recreativas, correr y caminar
d Problemas de ansiedad auto informados
J Uso de medicamentos

Vegetacién < AF, calidad de aire y ruido
percibido

T Bienestar,

d Estrés psicolégico

Paisaje Urbano y NDVI (normalized difference
vegetation index)

< Bienestar,

Cohesion social «» paisaje urbano y el NDVI

Intervencion versus control

T Estrés en grupo de intervencion «» con
la distancia de sus hogares a los bosques
locales

= Intervencién sobre la calidad de vida

1 AF

T Conciencia de los bosques

T Conexién con la naturaleza

T Cohesioén social

Caminar con contacto con la naturaleza
provoca:

T del estado de salud

T Bienestar

Mayor tiempo en la naturaleza provoca mejor
estado de salud y aumenta el bienestar.
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Wolf, I. et al. Visitantes Evaluar los beneficios de las AF

(2014) de parques realizadas en parque nacionales

Australia nacionales mediante seguimiento de GPS
mayores de 18 de caminantes, excursionistas y
anos corredores

Yuen, J. et al 554 residentes Comprender las relaciones entre

(2919), Hong de 9 el espacio verde y el estilo de

Kong circunscripciones  vida saludable, particularmente

del distrito de
Hong Kong
mayores de 20

en los niveles de actividad fisica
y los habitos alimenticios en

las nueves areas residenciales
anos urbanas de Hong Kong

AF en parques nacionales
Beneficios a la Salud fisica

1 Caminantes, excursionistas hombres
T+ Corredores y mujeres

Beneficios a la calidad de vida y
estado de animo

T Caminantes

T+ Excursionistas y corredores

El uso de espacio verde se asoci6 con:
T Actividad fisica.

T Edad

La accesibilidad en las instalaciones de
espacios abiertos era un importante factor de
promocion del ejercicio fisico

Abreviaciones: AF: actividad fisica; EV: espacio verde; *: < relacion significativa; T aumento; T+ Mayor aumento; d Disminu-

cién; = no hubo diferencias significativas.

Algunos autores sostienen que existe asocia-
ci6on entre el uso de los EV y la reduccién del estrés,
incremento de las emociones positivas, y la sensa-
cién de restauracion de la atencién®*2. También
se ha observado que la exposicién a EV se asocia
con el incremento de la capacidad de atencién y
un aumento de la capacidad cognitiva®. Incluso el
contacto indirecto trae beneficios. Por ejemplo, las
ventanas con vista a EV influyen sobre los niveles
de satisfaccion en el trabajo y estrés laboral, los que
mejoran la sensacién de restauraciéon®.

Similarmente, otro estudio realizado en pa-
cientes sometidos a un programa de rehabilitacién
post cirugia de revascularizaciéon miocédrdica o
cirugia pulmonar mostré que quienes estuvieron
en una habitacién con vista a EV parecen haber
mejorado mds rdpido su salud fisica y mental*.

Incluso se ha observado que exposiciones
agudas o breves contactos con EV pueden traer
beneficios para las personas.” Visitantes de EV
mostraron mejoras en sus medidas de salud ge-
neral, bienestar’!, salud fisica®’, autoestima, estado
de dnimo y vigor? significativamente mas altas
para quienes se retiraban de los sitios comparado
con las medidas al ingresar®”*"**. Las medidas de
ira, depresion, tensiéon y confusién fueron mds
bajas para aquellos que se retiraban de los EV o
naturales?.

Los EV impactan distintos grupos etarios, por
ejemplo en nifios y nifias de 7 a 14 anos se mostrd
que aquellos que reportaron mds tiempo al aire
libre fueron fisicamente mds activos y menos
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sedentarios, y tuvieron mejor salud psicoldgica
comparados con aquellos que estuvieron menos
tiempo afuera®. Aquellos nifios y ninas expuestos
auna cantidad moderada de EV en sus vecindarios
(de 6 a 30% de superficie verde), tuvieron un au-
mento mads lento en los indicadores de perimetro
de cintura y cintura-estatura en un periodo de 4
anos en comparacion a aquellos expuestos a baja
cantidad de EV (0 a 5% de superficie verde)®.

Para las personas mayores que usan los EV,
los beneficios de la practica de ejercicio en ellos
tiene el potencial de disminuir sintomas ligados
a trastornos de salud mental como depresién y
ansiedad"” y mejorar la calidad de vida'. Esto
entrega un buen ejemplo de cémo los ambientes
deberian ser accesibles y disenados para adap-
tarse a las necesidades especificas de distintas
poblaciones®.

Actividad fisica en espacios verdes y su relacion
con el bienestar y la salud

Esta seccion describe los hallazgos de articulos
que incluyen evidencia relacionada con la realiza-
cién de AF en EV y su asociacion con el bienestar,
calidad de vida y salud (Tablas 1 y 2). Para facilitar
la descripcion los estudios fueron separados por
los grupos de edad.

Nifios, nifias y adolescentes
Se ha observado (Tabla 1) que en adolescentes
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la realizacién de AF al aire libre contribuye signi-
ficativamente a un mayor bienestar mental y so-
cial®. Por otra parte también se ha observado que
los adolescentes que tienen mejor relacién con la
naturaleza también son mds activos fisicamente y
tienen mejor salud. Un factor que también explica
esta asociacion positiva entre naturaleza y AF, fue
la realizacion de esta con sus padres en la etapa
escolar bésica y en el presente™.

El contexto educacional también podria fa-
vorecer la accesibilidad a los espacios verdes. Un
estudio mostré que ninos (3-5 afos) a quienes
se les aumenté la biodiversidad en sus patios de
juegos mostraron aumento de la AF, del juego y
experiencias sensoriales, ademds de mejoras en
el estado de dnimo, apetito, siestas y actividades
académicas'®. Otro estudio mostré que nifios
y nifias de 11 afos sometidos a programas de
induccién escolar basados en actividades al aire
libre mostraron mayor bienestar y reportaron
cambios positivos relacionados con la autonomia
para aprender, habilidad para completar tareas y
relacionarse mejor con otros **. Estos cambios son
promisorios para favorecer procesos de aprendiza-
je, sobretodo en situaciones de estrés experimen-
tado en transiciones o cambios de ambiente en el
periodo escolar.

Adultos

La mayoria de los estudios en esta area se han
enfocado en adultos (Tabla 2), destacandose el
valor terapéutico que el contacto con EV podria
tener”. Por ejemplo, la realizacién de caminatas
en EV urbanos se ha asociado con un aumento de
los estados de salud y bienestar®*»*¢4%6 satisfac-
cién con la vida*, estado de dnimo, integracién
social y disminucién del estrés”'**. En mujeres se
report6 menor estrés percibido y afectos positivos
entre las que caminaron por zonas agricolas y
naturales comparados con las que caminaron por
zonas urbanas®. Interesantemente en grupos de
excursionistas y caminantes que visitan entornos
naturales se han visto mayores beneficios agudos
sobre el bienestar y salud en mujeres que en hom-
bres®!. También se ha observado que personas que
realizan AF de mayor intensidad® o frecuencia® en
EV, muestran mejores resultados en pardmetros
fisicos (resistencia y fuerza muscular), calidad
de vida y estado animo®'. Los beneficios podrian
ser mayores en la salud percibida cuando es mds
natural el entorno”.
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Implicancias de la actividad fisica y los
espacios verdes para la salud de la poblacién
chilena

Basdndonos en los antecedentes anteriores
podriamos esperar que Chile pudiese verse be-
neficiado en sus indicadores sanitarios al incor-
porar medidas para promover la AF en EV. La
Encuesta Nacional de Salud 2016-2017 indic6 en
sus avances que el 15,8% de la poblacién habria
presentado sospecha de depresién durante ese
ultimo ano (10% hombres y 21,7% mujeres).
Por otra parte, 62,5% de la poblacion chilena estd
expuesta a determinantes sociales y psicoldgicos
adversos, lo que las expone a mayores riesgos para
su salud®. Ademas, 74,2% se encuentra dentro de
los pardmetros de sobrepeso y 86,7% no realiza 30
minutos de AF al menos 3 veces por semana en
su tiempo libre”.

La zona centro-sur de Chile tiene caracteris-
ticas geograficas de belleza tnicas. Sin embargo,
aproximadamente 87,8% de la poblacién vive en
entornos urbanos®. Por lo tanto, para mejorar
los indicadores de salud de la poblacién chilena,
es de alta importancia mejorar la accesibilidad y
calidad delos EV en las ciudades. Como demuestra
la evidencia, la renovacion de EV urbanos favore-
cen el uso activo del espacio por parte de mujeres,
ninos y de personas mayores", y aumentan la AF,
bienestar y disminuyen el gasto en salud*.

Un ejemplo de iniciativas chilenas que apuntan
a dotar de mds EV o mejorar los ya existentes a
nivel urbano, es la Fundacién Mi Parque, entidad
privada sin fines de lucro, busca mejorar la calidad
de vida en los barrios vulnerables, mediante la re-
cuperacion y mejora de dreas verdes y espacios pu-
blicos, con énfasis en la participacién ciudadana®.

Iniciativas similares podrian ser incorporadas
en programas de promocién de salud a nivel co-
munal, con lo cual centros de salud y profesionales
podrian disponer de informacién para integrar ac-
tividades y derivar usuarios a utilizar estos espacios
teniendo como objetivo promover el bienestar y
mejorar la salud a través de la AF en EV.

En Chile, Santiago; observaciones y entrevis-
tas a usuarios y residentes de distintos barrios y
nivel socioeconémico, se identifica una valora-
cién transversal de la existencia de EV publicos'®.
Sin embargo, aquellos de dreas de menores in-
gresos valoran mds los EV como un componente
clave de su calidad de vida, considerandolo como
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lugar para recrearse, como un pulmén verde o
un modo de escapar de la rutina de su casa'®.
A pesar de los esfuerzos, la mayoria de los EV
en Chile no clasificarian como dreas verdes en
funcién de su distribucién, superficie y accesi-
bilidad®. Al evaluar los atributos de los dreas
verdes urbanas de Santiago mediante métricas
de paisaje, se muestra que 91% de ellas tiene un
tamafio menor a 5.000 m* y que las comunas
de bajos ingresos y mayor poblacién presentan
un mayor nimero de dreas verdes o retazos,
menores a 500 m*'. Ademds, la disponibilidad
de EV urbanos por habitantes para comunas de
bajo nivel socioeconémico es de 0,4 a 2,9 m?/
hab, que contrasta con comunas de alto nivel
socioecondémico (6,7 a 18,8 m?/hab)®.

Discusion

La evidencia internacional existente muestra
que la accesibilidad a EV posee una influencia po-
sitiva sobre la calidad de vida considerando, salud
fisica, social, mental y emocional de las personas
de todas las edades. Ademas, se ha observado
que la realizacién de AF en estos espacios puede
traer incluso mayores beneficios, por lo tanto,
estos efectos sinérgicos podrian ser considerados
en el diseno e implementacién de estrategias de
promocién de salud a nivel nacional.

Dadas las condiciones geograficas del cen-
tro-sur de Chile, se podria esperar que un gran
porcentaje de la poblacion se vea beneficiada de la
interaccién con EV. Sin embargo, en las ciudades
chilenas existen grandes retos para mejorar la
distribucién y la calidad de los EV para que mds
personas puedan recibir estos beneficios.

Para los investigadores del drea de las ciencias
de la AF y la salud se presenta el desafio de eva-
luar los potenciales beneficios de programas de
promocién de salud que involucren la AF en EV.
Esta evidencia podria permitir que los tomadores
de decisiones a nivel comunal, puedan garantizar
una apropiada planificacién urbana, mantencién
periddica de los EV y fomentar la AF.

Por otro lado, la evidencia internacional entre-
ga antecedentes claves para que los tomadores de
decisiones a nivel pais, potencien politicas publicas
en el contexto de la salud y bienestar de la pobla-
cidn, sobre todo desde las primeras edades. Los
efectos beneficiosos de EV sefialan la importancia
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de elaborar estrategias y politicas que promuevan
y protejan los EV urbanos y naturales. Para ello se
requiere profundizar el conocimiento a nivel local
de los beneficios de la AF en EV para la salud de
la poblacién. Experiencias como “prescribir na-
turaleza”, tal como lo hacen los programas “Park
prescription programs”® o “Walk with a doc”®
de los Estados Unidos, podrian ser estrategias
realistas de ser implementadas en los servicios
de atencién primaria para fomentar la AF y sus
beneficios asociados.

Futuros estudios en Chile podrian indagar
sobre los tipos de espacios que son preferidos por
los habitantes de las ciudades y cuales tendrian
mayores beneficios para su bienestar. De esta
forma esta informacién podria considerarse en el
diseno urbano para facilitar el uso del EV y prac-
tica de AF. Ademds, programas de promocién de
AF deberian involucrar estos espacios, ya que la
evidencia sugiere un efecto sinérgico en la salud y
bienestar de las personas.
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