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Comunidad
de Madrid

ACTIVATE VILLAMANTA

VILLAMANTA
2.774 Habitantes

El objetivo del proyecto es la prevencidn y promocion de habitos saludables y la actividad fisica
entre la poblacidon de Villamanta. Los destinatarios son principalmente nifos, personas de
mediana edad y mayores, con especial atenciéon a las mujeres.

Las actividades principales incluyen gimnasia de mantenimiento, gerontogimnasia, Pilates,
entrenamiento de fuerza y resistencia, y rutas en bici para los mas pequefios. La gimnasia de
mantenimiento se realizara en dos sesiones semanales de una hora cada una, enfocandose en
mejorar la coordinacion, movilidad articular, y fortalecer las cadenas musculares. La
gerontogimnasia, dirigida a mayores de 65 anos, también se llevard a cabo en dos sesiones
semanales de una hora, con ejercicios adaptados para mejorar la movilidad, flexibilidad, fuerza
muscular y equilibrio. El método Pilates se realizara en dos grupos, dos dias a la semana cada
grupo, durante una hora cada sesion, y se centrard en la estabilizacién y control motor para
mejorar la postura, equilibrio y flexibilidad. El entrenamiento de fuerza y resistencia se
enfocara en trabajar con pesas y mancuernas, realizando ejercicios especificos para grupos
musculares principales, en dos grupos, dos dias a la semana cada grupo, durante una hora
cada sesion. Las rutas en bici para los mas pequefos se realizardn durante dos horas a la
semana, ensefiando habilidades de conduccién, seguridad vial y mantenimiento de bicicletas.

El proyecto cuenta con la colaboracidn del Colegio Publico San Ddmaso, el AMPA del Colegio
Publico San Damaso, y los Servicios Sociales de la Mancomunidad El Alberche, que actuaran
como divulgadores del programa. Las actividades se llevaran a cabo en el Polideportivo “La
Chopera”, y en espacios al aire libre como parques con maquinas de gimnasia, el parque de
calistenia de la ermita, caminos rurales y paseos urbanos.

Fechas: octubre de 2025 a junio de 2026

Contacto: adl@villamanta.es

Mas informacion: www.villamanta.es
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