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Comunidad
de Madrid

“PRESCRIPCION MUNICIPAL DE EJERCICIO FiSICO PERALES DE TAJUNA CON PUNTO ACTIVO”

PERALES DE TAJUNA (1)
3.257 Habitantes

El Ayuntamiento de Perales de Tajuia presenta el proyecto “Prescripcion Municipal de Ejercicio
Fisico Perales de Tajufia con Punto Activo”, cuyo objetivo principal es mejorar la calidad de vida y
el bienestar de la poblacidn mediante la integracién de la actividad fisica y el ejercicio en sus
estilos de vida. Esta dirigido a personas adultas y mayores sanas con perfil sedentario y/o inactivo.
El programa articula una coordinacion estable entre el centro de salud y los servicios municipales
de ejercicio fisico: el personal sanitario realiza consejo breve y, cuando procede, deriva a los
usuarios al servicio municipal, donde un promotor de ejercicio fisico efectia una entrevista,
valoracion inicial y un asesoramiento técnico personalizado, definiendo metas progresivas y un
itinerario adaptado a cada participante.

La intervencidn se concreta, como recurso central, en dos Puntos Activos de ejercicio fisico: uno
de menor intensidad para personas con movilidad y condicién fisica mas limitadas, y otro de
mayor intensidad para perfiles mas activos. En ambos se realizan dos sesiones semanales y se
combinan rutas de senderismo por los senderos del municipio con ejercicios al aire libre en
parques, jardines y espacios biosaludables, incorporando trabajo multicomponente de fuerza con
autocargas y material ligero, movilidad articular, equilibrio y ejercicio aerdbico de bajo impacto.
De forma periddica se intercalan actividades ludico-competitivas adaptadas (como pickleball,
ground golf, petanca o marcha ndrdica) para favorecer la motivacion, la socializacién y la
continuidad en la practica.

Ademds, se programan talleres o charlas trimestrales del ambito de la salud impartidas por
especialistas y una salida trimestral fuera del municipio para realizar una ruta guiada con monitor
especializado. El proyecto contempla un encuentro comarcal de Puntos Activos con municipios
del sureste de la Comunidad de Madrid, abierto a otras localidades, para compartir experiencias y
realizar actividades conjuntas.

El proyecto cuenta con la colaboracidn del centro sanitario, la concejalia y la asociacién de
mayores, y se apoya en profesionales cualificados, incluyendo titulados universitarios en Ciencias
de la Actividad Fisica y del Deporte. Incorpora medidas para favorecer la inclusion y la atencion a
necesidades especiales mediante adaptaciones de actividades, accesibilidad y apoyo técnico. La
participacion es gratuita para los usuarios.

Fechas: 14 de septiembre de 2026 a 28 de junio de 2027
Contacto: deportes@ayto-peralestajuna.org
Mas informacidn: www.ayto-peralestajuna.org
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