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Leganes
Comunidad AYUNTAMIENTO
de Madrid

MUEVETE Y MEJORA CON UN PLUS DE SALUD EN LOS PUNTOS ACTIVOS DE LEGANES

LEGANES
190.665 Habitantes

El Proyecto "Muévete y Mejora con un plus de salud en los puntos activos de Leganés" tiene
como objetivo mejorar la calidad de vida y bienestar de la poblacidon de Leganés mediante la
integracion de la actividad fisica en sus estilos de vida.

El proyecto estd dirigido a la poblacién general, especialmente a personas sedentarias,
mayores de 65 afios y aquellas derivadas del sistema sanitario por patologias.

Las actividades principales incluyen:
e Sesiones de ejercicio fisico: Tres horas semanales en dos dias de 1,5 horas cada uno,
distribuidas en ocho Puntos Activos en parques y plazas de la ciudad.
e Caminatas saludables: Celebradas el ultimo viernes de cada mes y en fechas especiales
como el Dia de la Mujer, Semana de la Salud, Dia de la Obesidad y Dia contra la Violencia
de Género.
e Sesiones formativas: Informacién sobre hidratacion, alimentacién, estructura de
sesiones, vestimenta, descanso, y habitos saludables.
e Sesiones practicas: Ejercicios de fuerza, movilidad articular, y aerdbicos de baja
intensidad, incluyendo rutas saludables y actividades en parques biosaludables.
e Sesiones de evaluacion/tutorizacion: Espacios de encuentro para analizar el desarrollo
del programa y reforzar la motivacién de los participantes.

El proyecto cuenta con la colaboracion de la Delegacién de Medio Ambiente, la Delegacion de
Salud Municipal, la Direcciéon Asistencia Madrid Sur de Atencién Primaria, y el Hospital
Universitario Severo Ochoa de Leganés.

La difusidn se realizard mediante carteleria en centros deportivos y de salud, informacién en la
web de la Delegacién de Deportes y redes sociales.

Fechas: octubre de 2025 a junio de 2026
Contacto: deporteysalud@leganes.org
Mas informacion: http://www.leganes.org
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