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El objetivo del proyecto es implementar un Cubo Gym en el Polideportivo "Los Arenales" de
Titulcia para ofrecer una opcidn de entrenamiento funcional accesible y gratuita, promoviendo un
estilo de vida activo y saludable. Los destinatarios son hombres y mujeres de entre 30 y 45 afios
residentes en Titulcia.

Las actividades principales incluyen sesiones semanales de Crossfit, previsiblemente los martes y
jueves, con una duracidon de una hora cada dia, totalizando 8 horas mensuales. Ademas, se
realizardn charlas mensuales sobre los beneficios de la actividad deportiva saludable, y dos
talleres relacionados con la actividad fisica y la salud, cada uno con una duracién de cinco horas.
Las sesiones de Crossfit se llevaran a cabo en el Cubo Gym, una estructura modular equipada con
barras, anillas, cuerdas y otros accesorios, instalada en el Polideportivo "Los Arenales". Estas
sesiones estdn disefiadas para ser accesibles y adaptables a diferentes niveles de condicion fisica,
desde principiantes hasta atletas avanzados.

Ademas de las sesiones de Crossfit, se realizaran charlas mensuales sobre temas relacionados con
la salud y el bienestar. Seran obligatorias para todos los inscritos en la actividad y tendran una
duracidon de una hora cada una. Los participantes aprenderan sobre la importancia de una
alimentacién equilibrada, cdmo mantener una postura correcta durante el ejercicio y como la
actividad fisica puede mejorar su salud mental y fisica.

Para complementar las sesiones de Crossfit y las charlas mensuales, se llevaran a cabo dos talleres
de cinco horas cada uno. El primer taller, se centrara en la fuerza en la actividad fisica, ensefiando
a los participantes, técnicas para mejorar su fuerza muscular y resistencia. El segundo taller,
abordard la nutricién saludable, proporcionando informacién sobre como planificar comidas
equilibradas y como la nutricidn afecta el rendimiento fisico y la salud general.

El proyecto cuenta con la colaboraciéon de la concejalia de deportes, la Oficina de Empleo de
Valdemoro, y la empresa adjudicataria de la gestién del polideportivo municipal.

Fechas: octubre de 2025 a junio de 2026
Contacto: desarrollo.local@titulcia.org; ayuntamientotitulcia@titulcia.org
Mds informacién: www.titulcia.es
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