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1960 7.655

1970 56.279

1981 163.910

2010 186.066
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Mayores en FormaMayores en Forma
•28 años de experiencia
•2.400 mayores de 60 años inscritos
•Ejercicio 2 ó 3 días semana durante 9 meses al año
•Actividades formativas y de ocio



Fomento del ejercicio físico 
en el ámbito laboral

•Ámbito laboral del propio Ayuntamiento
•Liderado por Delegación de Salud y Consumo
•Grupo de trabajo multidisciplinar
•Fase inicial



Intervención en secundaria

Colaboración con clubes deportivos

•Colaboración con Dirección Territorial Madrid Sur y Universidad Camilo José Cela
•Talleres con chicos y chicas de 3º y 4º de secundaria (La Forma Física, La Composición Corporal)
•Generación de informes sobre I.M.C., estado forma física, hábitos de actividad física y alimentación

Colaboración con clubes deportivos



Uso seguro de Parques saludables
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Rutas tasadas para caminar
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GRUPOS DE 
CAMINANTES EQUIPAMIENTOS 

EN PARQUES

PRESCRIPCION 
DE EJERCICIO

51´3% camina
Delegación de 
Medioambiente

Área de 
Atención Primaria
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PROGRAMA 
LOCAL DE 

SALUD

PROYECTO 
DEPORTE Y 

SALUD

EXPERIENCIAS
PREVIAS

Delegación 
de Salud y Consumo Delegación 

de Deportes

Salamanca
Extremadura
Lleida …….
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CRISIS
REESTRUCTURACION 
ATENCION PRIMARIA

COMPLEMENTAR EQUIPAMIENTOSPUBLICOS EXISTENTES

AGENDAS 
PRESUPUESTOS 

PRIORIDADES

COMPLICACIONES

PARQUES 
PERIFERICOS

ALTA DENSIDAD DE 
LA POBLACION

RUTAS TASADAS EN PARQUES Y ENTORNOS URBANOS



COMPLEMENTAR EQUIPAMIENTOS 
URBANOS YA EXISTENTES 



•MEJORAR EL USO SEGURO DE LAS INSTALACIONES

•DAR UNA PAUTA ADECUADA DE UTILIZACION

•DAR CONSEJOS GENERALES SOBRE LA PRACTICA 
SALUDABLE DE EJERCICIO FISICO
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1º Consejos para realizar ejercicio cardiosaludable
2º Consejos de seguridad
3º Propuesta de circuito básico:

-Calentamiento
-Recomendaciones de uso seguro
-Estiramientos
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Parque Saludable de Los OlivosParque Saludable de Los Olivos



Parque Saludable de La ChoperaParque Saludable de La Chopera



TRAZAR RUTAS PARA CAMINAR DE 1Km. Ó 500m. CON 
CÁLCULO DEL CONSUMO CALÓRICO POR VUELTA 

SEGÚN EL PESO Y LA VELOCIDAD



•DAR UNA PAUTA SEGURA PARA LA UTILIZACION LIBRE

•EQUIPARLOS CON INFORMACION E INSTRUMENTOS 
PARA LA PRESCRIPCION GENERAL DE EJERCICIO 
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•“Camina al mayor ritmo que te permita mantener una 
conversación sin que te falte el aire” + Sistema para el cálculo 
de velocidad.

• Según el tiempo empleado en dar una vuelta
• Según distancia recorrida en 1 minuto

•Tabla de consumo calórico por vuelta en función de la velocidad 
y el peso corporal
•Consejos de mejora progresiva del estado de forma



GASTO CALORICO POR VUELTA





Ruta verde del 
parque de la 
chopera



Longitud  1KmLongitud  1Km..

Tiempo estimado del recorridoTiempo estimado del recorrido

5 Km./h………………12 minutos5 Km./h………………12 minutos

4 Km./h………………15 minutos4 Km./h………………15 minutos

6 Km./h………………10 minutos6 Km./h………………10 minutos

3 km./h………………20 minutos3 km./h………………20 minutos

Avda. de la Lengua, por C/ Bárdenas, C/ Alcarria, Avda. Mancha

RUTA URBANA, ZARZAQUEMADA 2

8 Km./h……………….7.5 minutos8 Km./h……………….7.5 minutos

12 Km./h……….……….5 minutos12 Km./h……….……….5 minutos

6 Km./h………………10 minutos6 Km./h………………10 minutos

Peso en 
Kg.

50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110

A 3 Km./h. 43,8 48,1 52,5 56,9 61,3 65,6 70 74,4 78,8 83,1 87,5 91,9 96,3

A 4 Km./h. 46 50,5 55,1 59,7 64,3 68,9 73,5 78,9 82,7 87,3 91,9 96,5 101

A 5 Km./h. 52,5 57,8 63 68,2 73,5 78,8 84 89,3 94,5 99,8 105 110 115

Consumo calórico en cada vuelta según el peso y la velocidad Consumo calórico en cada vuelta según el peso y la velocidad 



Longitud 500 mLongitud 500 m..

Tiempo estimado del recorridoTiempo estimado del recorrido

5 Km./h………………6 minutos5 Km./h………………6 minutos

4 Km./h………………7,5 minutos4 Km./h………………7,5 minutos

6 Km./h………………5 minutos6 Km./h………………5 minutos

3 km./h………………10 minutos3 km./h………………10 minutos

C/ Río Guadalquivir, C/ Río Duero, C/Río Manzanares

RUTA URBANA, SAN NICASIO 1

8 Km./h……………….4 minutos8 Km./h……………….4 minutos

12 Km./h……….……….2,5 minutos12 Km./h……….……….2,5 minutos

6 Km./h………………5 minutos6 Km./h………………5 minutos

Peso en 
Kg.

50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110

A 3 Km./h. 21,9 24 26,2 28,5 30.7 32.8 35 37.2 39.4 41.6 43.7 46 48.2

A 4 Km./h. 23 25.2 27.5 29.8 32.1 34.4 36.7 39.5 41.4 43.6 46 48.2 50.5

A 5 Km./h. 26.2 28.9 31.5 34.1 36.7 39.4 42 44.6 47.2 49.9 52.5 55 57.5

Consumo calórico en cada vuelta según el peso y la velocidad Consumo calórico en cada vuelta según el peso y la velocidad 



Gracias por su atenciónGracias por su atención
Equipo de Deporte y SaludEquipo de Deporte y Salud


