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Comunidad
de Madrid

“PRESCRIPCION MUNICIPAL DE EJERCICIO FiSICO AYUNTAMIENTO DE MIRAFLORES DE LA
SIERRA CON PUNTO ACTIVO ”

MIRAFLORES DE LA SIERRA
6.945 habitantes

Se trata de fomentar la practica de actividad fisica desde el Centro de Salud del municipio, en
colaboracidn con los servicios deportivos municipales, para promover la participacion de los
vecinos con mas incidencia de sedentarismo y/o inactividad fisica, y con el objetivo ultimo de
mejorar la salud de la poblacidn.

La propuesta persigue normalizar un proceso de motivacion y acceso a la practica 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 medicalizacion de la actividad fisica.

Desde el Centro sanitario de la localidad se derivara a personas sedentarias y/o inactivas a los
servicios deportivos municipales, donde el Promotor del Ejercicio Fisico aplicara un proceso de
asesoramiento técnico personalizado e indicara las herramientas de intervencién que
considere oportunas en funcién de cada usuario.

Las actividades incluidas en este proyecto seran las siguientes:

- Dos grupos de Ejercicio saludable, de forma que, en el primero, la frecuencia semanal serd de
dos sesiones, mientras que, en el segundo, serd de una Unica sesion.

- Paseos Saludables, en los que formaremos dos grupos en funcién del nivel, iniciacién y
avanzado.

- Cinco Masterclass dirigidas a diferentes modalidades como el Entrenamiento de la Fuerza
para principiantes, Ciclo indoor, Zumba, Entrenamiento Funcional y Mejora de la Técnica de
Running.

- Asesoramiento técnico personalizado para usuarios derivados desde los servicios sanitaros.

- “Activate”. Combinara actividades aerdbicas de baja intensidad con ejercicios de fuerza con
diferente tipo de material.

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

La ejecucién del proyecto se llevara a cabo en el periodo comprendido entre el 1 de octubre de
2024 y el 30 de junio de 2025.

IX Edicion
PROGRAMA DE COLABORACION INSTITUCIONAL EN PROYECTOS DE
ACTIVIDAD FISICA'Y SALUD
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Fechas: octubre de 2024 a junio de 2025
Contacto: adl@mirafloresdelasierra.es; ggarcia@mirafloresdelasierra.es

Mas informacién: http://www.mirafloresdelasierra.es
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