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Comunidad
de Madrid

“ACTIVATE, MUEVETE, UNETE”
PRADENA DEL RINCON
146 Habitantes

El Ayuntamiento de Pradena del Rincén impulsa el proyecto "Activate, Muévete, Unete”, con
el objetivo de combatir el sedentarismo vy facilitar la incorporacién a la practica deportiva de
quienes no realizan ejercicio habitualmente. Estd dirigido a la poblacion del municipio y del
entorno de la Sierra del Rincdn, con participacidon abierta a un amplio rango de edad, de
aproximadamente entre 12 y 85 ainos.

La estrategia del proyecto se articula en tres actividades principales y complementarias,
planteadas para que los participantes puedan probar y alternar modalidades segun sus
capacidades. Se ofrece la actividad de Full Body con una periodicidad de dos dias por semana,
orientada a mejorar la condicion fisica general, la movilidad y la adquisicion de hdabitos
saludables. Asimismo, se desarrolla pilates dos dias por semana, con trabajo de control
postural, respiracidon y tonificacion, buscando ampliar la participacién y mejorar el equilibrio y
la fuerza funcional.

Como tercer eje, se programan sesiones semanales de padel, favoreciendo la socializacidn, el
trabajo en equipo y la continuidad en la préctica deportiva con distintos niveles. Siempre que
sea posible, las actividades se realizaran al aire libre y se complementaran con el uso de la
nueva zona de aparatos biosaludables, para reforzar la actividad fisica en el entorno natural.

En caso de meteorologia adversa o necesidades organizativas, se utilizaran locales e
instalaciones municipales, incluyendo espacios interiores adaptados.

El proyecto contempla coordinacién con otros ayuntamientos de la Reserva de la Biosfera y
con la Mancomunidad Sierra del Rincdn, facilitando la participacion de vecinos de municipios
proximos y el intercambio de informacién entre entidades. También se apoya en servicios
sociales municipales (asistenta social y animacién comunitaria) y mantiene conexién con el
ambito sanitario local para posibles derivaciones. Se incorporan medidas de inclusién, con
actividades accesibles y adaptaciones para personas con discapacidad o con distintas
patologias, ademas de seguimiento mediante controles de asistencia y encuestas de
satisfaccion.

Fechas: 1 de octubre de 2026 a 30 de junio de 2027
Contacto: mar.salmeron@pradenadelrincon.net
Mas informacion: https://pradenadelrincon.net/
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ACTIVIDADES DEPORTIVAS

2026 - 2027
Pridena del, Rincan

PILATES FULL

INFORMACION E UBICACION
INSCRIPCIONES EN EL i PISTAS DE LAS ERAS

AYUNTAMIENTO omunidad CENTRO CULTURAL

Xl Edicién
PROGRAMA DE COLABORACION INSTITUCIONAL EN PROYECTOS DE
ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD

1 \ )’ " \ AN i W r‘ 1] ﬂ‘:’z | A i :
{ At (U ". ! "‘4‘ 'l‘ ! , ;’ 4 An"‘ . ‘.1, !u'_“. "’g ] ! (] !w"l"il ‘vvl",??‘!':'."l", ?;% '. ' ’0"; l‘l i X .I "\ ¥R



