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“Sierra Norte Activa. Punto Activa”
EL BERRUECO
743 habs

Programa de intervencién de ejercicio fisico para la salud, organizado para personas
mayores de 50 afos. Se trata de un programa estdndar de iniciaciéon a la practica de
ejercicio saludable, para mayores con perfil sedentario. La actividad se imparte en
sesiones de una hora, dos dias a la semana L-X 19-20 h y V yoga de 19:30-20:30 h. Se
contempla actividad fisica programada al aire libre con alternativa cubierta, dos dias a la
semana, anadiendo la actividad de yoga un dia mas a la semana. Asi mismo se prevén dos
talleres de nutriciéon para mayores de 60 aifos acerca de hdbitos de vida saludable: Tallerl
“El etiquetado y compra saludable” vy Taller2 “Beneficios de la fibra para mejorar la
salud”. También se prevé un intercambio con otro municipio de la zona, con sesiéon
dirigida, desayuno saludable y visita guiada al municipio.

Fechas: Octubre de 2020 a junio de 2021.

Contacto: administracion@elberrueco.org;
Mas informaciéon: www.elberrueco.org/

V Edicion
PROGRAMA DE COLABORACION INSTITUCIONAL EN PROYECTOS DE
ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD



mailto:administracion@elberrueco.org
www.elberrueco.org/

K ok ok ok

%k Kk

Comunidad
de Madrid

% © vomocs Comunidad de M;dl'ld
ACTIVIDAD TREREan,
F ISICA

’466 LIAmanos e informate
deporte@elberrueco.org
918686154

V Edicion
PROGRAMA DE COLABORACION INSTITUCIONAL EN PROYECTOS DE
ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD




