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¿Qué sabemos sobre la 
intervención con 

podómetros?



1. Incrementan la actividad física.
• El uso de podómetro está asociado a incrementos significativos de 

actividad física (Bravata, 2007). Se ha reportado, sobre diversos
estudios, un incremento medio del 26.9%. Incremento medio de 2.183 
pasos diarios.

• También en grupos especiales (niños y jóvenes): niños y jóvenes, 
personas mayores y adultos.  Diabetes tipo II, personas con 
discapacidad…

• En el ámbito laboral no ha sido posible encontrar evidencia suficiente, 
resultados prometedores en incremento de actividad física. (Freak-Poli, 
2013)

• Se ha asociado a un mayor impacto en chicas que en chicos. (Vanda 
Hoa, 2013). 

Desde una perspectiva de género hay que señalar también incidencias
adicionales sobre la sujeción del podómetro.



2. Mejoran los marcadores de salud.

• Índice de masa corporal y presión arterial.
El uso de podómetros se asocia significativamente a una
mejora en el IMD y reducción de la presión arterial (Bravata, 
2007) 

• Reducción del peso corporal. 
Se observa una modesta reducción del peso corporal. A 
medida que la intervención se alarga, crece el impacto en el 
peso corporal. 

• Mejora el carácter y el bienestar. 
Esta afectividad positiva puede estar ligada a motivaión
intrínseca y fortalecer así la adherencia. (Ekkekakis, 2008).



3. Funciona con personas inactivas.

Estudios longitudinales muestran que los podómetros son 
efectivos en incrementar la actividad física en personas 
adultas previamente sedentarias. (Bassett et al., 2010)



4. Incluir objetivos específicos ayuda.

• Los programas que incluyen un objetivo diario de pasos y 
requerían a los participantes mantener un diario de pasos
muestran mayor efectividad (Bassett, 2010) 

• Portar un dispositivo medidor aumenta la actividad física, y 
si se acompaña de objetivos específicos el incremento se 
mantiene durante al menos 4 meses. (Shephard, 2013)



¿Por qué funcionan?
• Permite medir y objetivar la actividad de caminar.
Utiliza elementos propios de diversos modelos tóricos de 
cambio de conducta:

Autoevaluación
Feedback
Fijación de objetivos.

• Añadir otros elementos propios de las diferentes teorías
podría ayudar más:

Modelo transteórico
Modelo de pequeños cambios
Intención positiva
Autoeficacia

(Lesley D.2010)





• Apps “Health & Fitness” (mayo de 2013): 23.490 itunes y 17.756 
Google Play.

• 64 apps analizadas.

• 5 técnicas de cambio de comportamiento utilizadas de 23 posibles.

• Las más utilizadas: autoevaluación, feedback sobre el rendimiento y 
fijación de objetivos.

• No hay diferencias entre las gratuitas y de pago.



Public Health Guidelines for Physical Activity: Is There an App for That? A Review 
of Android and Apple App Stores (Knight, 2014).

• “physical activity”, “fitness”, “walking”, y “pedometer”: 
2400 resultados.

• Ninguna tiene objetivo basado en evidencia.
• Un 1% objetivo de 10.000 pasos diarios.
• Un 5% ligado a una agencia: el 28% académico y el resto 

comercial.
• 54% ligado a redes sociales.
• 25% incluía un calendario o agenda de registro.
• 38% tenían un coste para su descarga (0,99-9,87 $).



Measuring and Influencing Physical Activity with Smartphone 
Technology: A Systematic Review. (Judit Bort-Roig, 2014)

• Se estudiaron un total de 26 articulos científicos.

• Realizados en países desarrollados.

• La precisión en la medición se situó entre el 52 y el 100%.

• Poco peso en las estrategias de las teorías de cambio de comportamiento.

• Fijación de objetivos, feedback en tiempo real, apoyo social en red, 
perfiles de actividad física y experto de consulta, fueron las más utilizadas.

• Los estudios que planteaban intervención y midieron objetivos, 
reportaron en todos los casos menos uno ganancias en AF.



• A pesar del amplio número de apps de podómetro, solo un pequeño número
resulta adecuada para seguimiento de AF. 
Existen problemas a velocidades inferiores a 1 mph. 

(Fontana, 2014) 

• Sólo una combinación de app y teléfono móvil procuró una alta precisión de 
medición. 
La orientación del teléfono móvil durante la medidición pudo influir. 

(Åkerberg, 2013)

Limitaciones en las apps de podómetros



Recomendaciones nº de pasos



Realizar un mínimo de 10.000 pasos diarios.

•De esta suma acumulada de pasos, al menos 6.000 pasos diarios deberán 

realizarse a una intensidad moderada o vigorosa (110 pasos /minuto).

Realizar un mínimo de 7.000 pasos diarios, tratando de alcanzar los 

10.000 pasos.

* De esta suma acumulada de pasos, al menos 15.000 pasos semanales a 

ritmo moderado o vigoroso (al menos 100 pasos/minuto), por ejemplo, 

3.000 pasos x 5 días.

Recomendaciones de actividad física saludable dirigidas a 
la población vasca. (Iturrioz, I. et al. 2012)

Infancia y jóvenes

Personas adultas y mayores
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Langile ibiltariak - Funcionarios que caminan

Objetivo:

• Sensibilizar a los trabajadores de otras áreas municipales 
sobre fomento de la actividad física.

• Informar a otras áreas municipales de la nueva 
orientación de Irunkirol.

• Apoyar la activación de la estrategia “actividad física en 
todas las políticas”.



Langile ibiltariak - Funcionarios que caminan

¿Cómo funciona?

1. Captación.
Contacto personal o vía telefónica. Invitación a participar.
2. Inicio.
Explicación de funcionamiento entrega de podómetro y hoja de registro 
semanal.
3. Desarrollo fase diagnóstico.
El/la participante porta el podómetro durante una semana. Se lo coloca al 
levantarse y al acostarse. Anota diariamente, al final de la jornada el número de 
registro y pone el podómetro a cero.
4. Entrega de podómetro y hoja de registro completada al Técnico de Deportes.
5. Valoración y consejo vía e-mail. Relación de apps para descargar. Envío de 
cuestionario.
6. Recepción de cuestionario.







xxxx



MOVES
Moves app



ACCUPEDO app

• Comienza a contar a partir de 4-12 pasos.
• Modos de muestreo del widget configurable: Pasos, 
Distancia, Minutos, calorías y viaje.
• Historial diario: pasos, distancia, calorías y tiempo.
• Eficiente ahorro de energía.
• Ajustes personales configurables: Sensibilidad, 
sistema métrico/Inglés, longitud de paso, peso 
corporal, meta diaria, etc.



RUNTASTIC podometro app

Runtastic Podómetro lleva el registro de cada 
paso que das y te permite ver si alcanzas los 
10,000 por día como se recomienda.
- Cálculo de velocidad
- Distancia recorrida
- Cálculo de frecuencia de paso
- Ve las últimas 5 actividades en tu teléfono
- Compatible con el sitio fitness
runtastic.com – donde toda tu info será 
administrada para ti.
- Puedes guardar datos como peso y altura: 
para un cálculo más preciso de calorías.



NOOM WALK: podometro app
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Langile ibiltariak - Funcionarios que caminan

Resultados:

17 participantes
7 hombres+10 mujeres
9 áreas municipales

240 contactos realizados
133 dentro del Ayuntamiento



Langile ibiltariak - Funcionarios que caminan

Valoración:

• Hemos podido contrastar el efecto motivador del 
podómetro.

• Nos ha permitido interactuar directamente con 17 
compañeros/as sobre actividad física.

• Además hemos logrado 133 inputs dentro del 
Ayuntamiento de manera indirecta.

• Hemos generado un clima favorables a la 
colaboración con otras áreas.



iiturrioz@irun.org

Iñaki Iturrioz Rosell

@iturriozi

Iñaki Iturrioz 


