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Comunidad
de Madrid

PROYECTO COMARCAL SIERRA NORTE: PRESCRIPCION MUNICIPAL DE EJERCICIO FiSICO CON
PUNTO ACTIVO EL VELLON — EL ESPARTAL

EL VELLON (1)

2.200 Habitantes

El proyecto "Punto Activo El Vellon — El Espartal" tiene como objetivo mejorar la calidad de
vida y el bienestar de la poblacidn de El Vellén y El Espartal a través de la practica de actividad
fisica y ejercicio. Esta dirigido a personas adultas y mayores sedentarias y/o inactivas.

El proyecto llevard a cabo actividades de gimnasia suave, yoga, talleres de nutricién y vida
saludable, rutas activas y paseos guiados. Las actividades se realizardn en centros deportivos
municipales, parques y otros espacios municipales. Ademas, se organizaran encuentros
comarcales y bilaterales con otros municipios para compartir experiencias y fomentar la
motivacion.

Ademas, se realizardn talleres de toma de contacto, actividades deportivas complementarias,
rutas activas y paseos guiados, y una Unidad Activa de Ejercicio Fisico (UAEF) para
asesoramiento técnico personalizado. También contempla la realizacién de sesiones
formativas sobre hidratacion, alimentacidén y estructura de una sesién de ejercicio, asi como
estrategias para fomentar la autonomia en la préctica del ejercicio fisico.

También, se realizardn actividades complementarias como rutas saludables, sesiones con
soporte musical y actividades en los parques biosaludables del municipio. Se procurard
involucrar al entorno familiar de los participantes en las sesiones informativas y se fomentara
la creacidn de grupos autonomos de ejercicio fisico

Se llevara un seguimiento de los participantes mediante entrevistas, cuestionarios vy
evaluaciones periddicas. Se implementaran herramientas de control y valoracién de la
intensidad del ejercicio, adaptando las cargas y progresiones a la tipologia de los usuarios

Contara con la colaboraciéon de los Centros de Salud locales, la Agencia de Desarrollo Local, los
Servicios Sociales y la Asociacién Roble Moreno.

La difusién del proyecto se realizard a través de carteles, redes sociales, la web municipal y
grupos de WhatsApp.

Fechas: octubre de 2025 a junio de 2026
Contacto: aytoelvellon@elvellon.es; empleoyformacion@elvellon.es
Mas informacion: www.elvellon.es
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PROGRAMA DE COLABORACION INSTITUCIONAL EN PROYECTOS DE
ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD
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