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de Madrid

«PRESCRIPCION MUNICIPAL DE EJERCICIO FiSICO LA CABRERA CON PUNTO ACTIVO»
LA CABRERA
2.882 Habitantes

Se trata de fomentar la practica de actividad fisica desde el Centro sanitario del municipio, en
colaboracién con los servicios municipales de ejercicio fisico, para promover la participacién de
los vecinos con mas incidencia de sedentarismo y/o inactividad fisica, y con el objetivo Gltimo de
mejorar la salud de la poblacidn.

La propuesta persigue normalizar un proceso de motivacidn y acceso a la prdactica de actividad
fisica en personas sedentarias y/o inactivas. Es decir, es una herramienta para facilitar el cambio
de comportamiento del usuario, y no, una medicalizacién de la actividad fisica.

Desde el Centro sanitario de la localidad se derivard a personas sedentarias y/o inactivas a los
servicios municipales de ejercicio fisico, donde el Promotor aplicara un proceso de asesoramiento
técnico personalizado e indicara las herramientas de intervencidon que considere oportunas en
funcién de cada usuario.

En este proyecto se incluye como herramienta de intervencion especifica normalizada, un Punto
Activo de ejercicio fisico con las siguientes actividades:

- Gimnasia para mayores de 50 afios, con dos sesiones semanales de hora y media de duracion.

- Ejercitacion Corporal, para adultos menores de 50 afios, con una sesidon semanal de hora y
media.

Ademads, se haran tres talleres de nutricién y buenos habitos, asi como talleres de toma de
contacto con otras disciplinas.

Como objetivo general del proyecto se plantea, mejorar la calidad de vida y bienestar de Ila
poblacién del municipio de La Cabrera, a través de la integracion de la practica de actividad fisica
y ejercicio fisico en sus estilos de vida.

Se realizard un Encuentro Comarcal final entre distintos Puntos Activos de mayores de la Sierra
Norte que participan en este programa con el fin de compartir experiencias, crear motivacion y
vinculos entre participantes de diferentes municipios, asi como un encuentro intermunicipal.

La ejecucidn del proyecto se plantea para el periodo comprendido entre el 1 de octubre de 2024 y
el 30 de junio de 2025.
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Fechas: octubre de 2024 a junio de 2025
Contacto: animacionsociocultural@Ilacabrera.es

Mas informacion: www.lacabrera.es
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