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ACTIVATE EN MARCHA 2025
LOS MOLINOS
4.786 Habitantes

El proyecto "Activate en Marcha 2025" tiene como objetivo activar a personas que no tienen
habitos deportivos e iniciarles en el mundo de la marcha ndrdica. Se realizardn cuatro salidas al
mes, los segundos y cuartos sdabados del mes, por el entorno de Los Molinos. Las salidas se
estableceran en dos niveles: iniciacion y perfeccionamiento. También se realizardn dos salidas
fuera del municipio a senderos de otros municipios de la Sierra del Guadarrama. Esta actividad
se complementara con el senderismo, que ya se realiza en Los Molinos, con dos salidas al mes,
los primeros y terceros viernes de mes.

El proyecto estd dirigido a personas adultas y mayores, principalmente a gente que no practica
deporte o que se ha iniciado en la practica deportiva a través de este programa. Implica al
Consultorio Médico y al Centro de Mayores de Los Molinos, que realizardn la captacién de
personas sedentarias y las derivardn a los servicios deportivos municipales. Ademas, se
beneficiardn personas que ya realizan actividad deportiva y desean incrementarla y mejorarla
con salidas monitorizadas. Se apoyard la practica deportiva al aire libre, aprovechando los
caminos, sendas y vias pecuarias del entorno. También se complementard con actividades de
gimnasia para mayores, Taichi y Aquagym, que ya se realizan en el polideportivo y el Punto
Activo.

El proyecto incluye charlas sobre habitos saludables y evaluaciones con el personal médico y
técnico para valorar la mejora de la condicidn fisica de los participantes. Se realizaran talleres
de iniciacidn a la practica de actividad fisica para usuarios derivados del Centro de Salud.

Los objetivos del proyecto son promover la practica de actividades fisicas, evitar el
sedentarismo, mejorar la salud fisica y mental, aliviar el estrés y la ansiedad, mejorar el estado
cardiovascular y cardiorrespiratorio, y fomentar la socializacién. Se prestara especial atencion
a usuarios con minusvalia, adaptando rutas y contando con personal de apoyo especifico.

El proyecto se desarrollard en colaboracién con el Consultorio Médico de Los Molinos, el
Centro de Mayores y la Mancomunidad de Servicios Sociales y Mujer "La Maliciosa".

Fechas: octubre de 2025 a junio de 2026

Contacto: secretaria@ayuntamiento-losmolinos.es;

Mas informacion: http://www.ayuntamiento-losmolinos.es;
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iCOMIENZA
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NORDICA EN
LOS MOLINOS!

" OCTUBRE 2025

RESERVA DE PLAZAS

Polideportivo Municipal
de Los Molinos

Actividad guiada, saludable
y para todas las edades

.Apuntate y dlsfruta del deporte al aire libre!
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