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El proyecto "Movimiento en Rascafria" tiene como objetivo mejorar la tasa de practica fisico-
deportiva en el municipio, especialmente entre los adultos mayores de 50 afios, que
representan el 52% de la poblacién.

Las actividades principales incluyen la creacion de un punto activo en el municipio, con
sesiones de una hora de duracién, de lunes a viernes, en horario de mafiana (martes y jueves)
y tarde (lunes, miércoles y viernes). Ademas, se realizardn cuatro rutas de senderismo de
marzo a junio, una por mes, y sesiones de zumba adaptado (octubre y febrero), bailes de
fuerza-resistencia (noviembre y enero) y aerdbico sin impacto (diciembre).

Las actividades se llevaran a cabo en espacios al aire libre y en instalaciones deportivas
municipales.

El proyecto también contempla la colaboracién con el Centro de Salud "Ribera del Artifiuelo",
para la derivacion de pacientes sedentarios o inactivos. Ademas, se contard con la
colaboracidn de la Asociacion de la tercera edad Pefialara, el Club Deportivo de Rascafria, la
Mancomunidad del Valle del Lozoya, el Centro de educacién ambiental Valle del Paular y la
Mancomunidad de Servicios Sociales Sierra Norte.

La difusion del proyecto se realizard a través de carteles, tripticos, redes sociales del
Ayuntamiento, la pagina web del Ayuntamiento y la Mancomunidad del Valle del Lozoya, y
correos electrénicos a las redes de comunicacidn de la Sierra Norte.

Fechas: octubre de 2025 a junio de 2026
Contacto: desarrollolocal@rascafria.org
Mas informacidn: www.rascafria.org
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