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Comunidad
de Madrid

“EL ALAMO ACTIVO PLUS: ESTRATEGIA INTEGRAL DE EJERCICIO MULTIMODAL Y SALUD PARA
MAYORES”

EL ALAMO

10.590 Habitantes

El Ayuntamiento de El Alamo desarrolla el proyecto “El Alamo Activo Plus: Estrategia Integral
de Ejercicio Multimodal y Salud para Mayores”, una iniciativa destinada a promover la salud y
el envejecimiento activo mediante la practica regular de ejercicio fisico. Su objetivo principal es
reducir el sedentarismo, mejorar la autonomia funcional y combatir la soledad no deseada en
la poblacidon mayor de 65 afios empadronada en el municipio. Esta dirigido prioritariamente a
personas sedentarias, con riesgo de fragilidad o derivadas desde los servicios sanitarios locales.

Las actividades se estructuran en torno a un Punto Activo de Ejercicio Fisico, con sesiones
periddicas de entrenamiento multimodal que combinan trabajo de fuerza, equilibrio,
coordinaciéon y resistencia cardiovascular. Estas actividades se complementan con deportes
adaptados como el futbol caminando y el voleibol de baja presion, asi como con rutas de
senderismo saludable por el entorno natural del municipio. Asimismo, se desarrollan talleres
formativos mensuales denominados “Pildoras de Salud”, centrados en aspectos como la
alimentacién, la higiene postural y la reduccidn de conductas sedentarias, junto con
valoraciones iniciales y finales de la condicidn fisica para evaluar la evoluciéon de los
participantes.

Las actividades tienen una periodicidad semanal o mensual en funcién de su tipologia,
garantizando la continuidad y la adherencia de los usuarios. Las sesiones son impartidas por
profesionales cualificados, contando el proyecto con coordinadores y técnicos con formacién
universitaria en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, lo que asegura una intervencion
segura, adaptada y basada en criterios cientificos.

El proyecto cuenta con la colaboraciéon de distintas areas municipales, del Centro de Salud y de
entidades externas como la Universidad Rey Juan Carlos, integrando un modelo de
coordinacién sociosanitaria. Incorpora medidas de inclusidon para personas con necesidades
especiales o limitaciones funcionales, adaptando materiales, ejercicios y metodologias para
favorecer la participacidon en igualdad de condiciones. Todas las actividades son totalmente
gratuitas para los usuarios, consoliddndose como un servicio publico de promocién de la salud
y bienestar para las personas mayores del municipio.

Fechas: 16 de septiembre de 2026 a 30 junio de 2027
Contacto: deporteysalud@aytoelalamo.es
Mas informacién: https://ayuntamientoelalamo.org
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PROGRAMA DE COLABORACION INSTITUCIONAL EN PROYECTOS DE
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