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Comunidad
de Madrid

PROYECTO DE PRESCRIPCION MUNICIPAL DE EJERCICIO FiSICO LA CABRERA CON PUNTO
ACTIVO

LA CABRERA
2.882 Habitantes

El “proyecto Prescripcién Municipal de Ejercicio Fisico La Cabrera con Tres Puntos Activos” tiene
como objetivo mejorar la calidad de vida y el bienestar de la poblacién de La Cabrera mediante la
integracidn de la practica de actividad fisica en sus estilos de vida

El proyecto esta dirigido a adultos y mayores sedentarios y/o inactivos

Las actividades principales incluyen sesiones de gimnasia, con dos clases semanales de una hora
para mayores de cincuenta afos, ejercitacidon corporal, con una clase semanal de una hora para
adultos mayores de dieciocho afios, y marcha nérdica, con una clase semanal de dos horas para
adultos mayores de dieciocho afios.

También se incluiran talleres de nutriciéon y buenos habitos (tres sesiones anuales de dos horas
cada uno) y talleres de toma de contacto (cuatro sesiones anuales de una hora cada uno).

La figura del promotor deportivo en el proyecto sera fundamental para la implementacién y éxito
del programa.

El proyecto también contempla encuentros comarcales e intermunicipales para compartir
experiencias y fomentar la cohesidn grupal.

La colaboracidn incluye centros de salud, servicios sociales y la Asociacién Deportiva Nacional |
ADENI que coordina actividades en la Sierra Norte.

La difusidn del proyecto se realizard a través de la web municipal, redes sociales, carteleria y el
contacto directo con los usuarios.

Fechas: octubre de 2025 a junio de 2026
Contacto: animacionsociocultural@Ilacabrera.es
Mas informacion: www.lacabrera.es
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PROGRAMA DE COLABORACION INSTITUCIONAL EN PROYECTOS DE
ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD
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