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«VALDELAGUNA EN MOVIMIENTO 2023 / 2024 »
Valdelaguna
1.016 habitantes.

Gracias a la creacion de este convenio desde la temporada 2018-19 nuestros ciudadanos han
podido realizar actividad fisica en nuestro municipio sin tener que desplazarse a municipios
cercanos o con mas poblacién.

Por eso pretendemos seguir con este programa de iniciacion a la practica de ejercicio saludable
realizando adaptaciones segln las necesidades y demandas de las personas usuarias del
municipio y con especial atencién a las personas sedentarias.

Utilizaremos para ello la sala del Gimnasio municipal y en temporada de otofio y primavera, se
usardn espacios abiertos como son parques municipales, pistas deportivas y el parque de
Calistenia. Para el Padel se usaran las pistas municipales de este deporte.

Tratamos de continuar una actuacidn de Actividad Fisica y Salud en este municipio a través de tres
acciones:

- Clases de Mantenimiento fisico, en tres grupos homogéneos seglin una entrevista para
hacer actividades con distintas intensidades segln necesidades.

- Yoga para adultos y mayores del municipio.

- Pddel: actividad muy bien acogida la pasada edicién.

En todas las actividades la periodicidad sera de dos sesiones semanales de una hora, excepto en el
caso del padel, en el que las sesiones seran de dos horas.

Es un proyecto de captacion y acceso de usuarios sedentarios y salida de usuarios formados para
una practica de actividad fisica autosuficiente. Se fomenta la utilizacién de elementos que hay por
el municipio, mas la realizacién de un plan de entrenamiento que ellos mismos puedan auto
ejecutar en los meses en los que no hay actividades programadas.

Se considera clave el formar a los usuarios/as para que puedan practicar de manera auténoma,
conformando grupos autosuficientes de practica de ejercicio, y/o accediendo a otras actividades
fisicas y deportivas del municipio pudiendo contar en todo momento con el asesoramiento de
monitores especializados.
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Para poder acceder a este servicio se les pedird una prescripcion de su médico de cabecera,
informando que son aptos para esta actividad. Se plantea de forma general contribuir a aumentar
el indice de practica de ejercicio saludable a nivel comunitario a las dosis minimas de ejercicio
recomendadas por la Organizacion Mundial de la Salud, ensefiando y sensibilizando sobre el
ejercicio fisico saludable a personas sedentarias adultas y mayores.

Fechas: de octubre de 2023 y junio de 2024

Contacto: _concejalisabel@valdelaguna.org; tramites@valdelaguna.org; aedl@valdelaguna.org

Mas informacidn: https://valdelaguna.org/
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