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Mayores en Forma

28 anos de experiencia
«2.400 mayores de 60 anos inscritos

Actividades formativas y de ocio

Ejercicio 2 6 3 dias semana durante 9 meses al ano
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Fomento del ejercicio fisico

en el ambito laboral

35.7% 40

55-
50 -

3

35-
30 -
25 -
20 -

59
54

+ I
o+
2 I

34
29
24

*Fase inicial

«Ambito laboral del propio Ayuntamiento
Liderado por Delegacion de Salud y Consumo
*Grupo de trabajo multidisciplinar
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Intervencion en secundaria

*Colaboracion con Direccion Territorial Madrid Sur y Universidad Camilo José Cela
«Talleres con chicos y chicas de 3° y 4° de secundaria (La Forma Fisica, La Composicién Corporal)
*Generacién de informes sobre I.M.C., estado forma fisica, habitos de actividad fisica y alimentacion

Colaboraciéon con clubes deportivos
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Ocio activo en familia

Uso seguro de Parques saludables
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Recuperar la Calle

Rutas tasadas para caminar
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GRUPOS DE PRESCRIPCION
CAMINANTES EQUIPAMIENTOS SAA:0S (e e o)
EN PARQUES <
PROGRAMA PROYECTO \
LOCAL DE DEPORTE Y EXPERIENCIAS
SALUD SALUD PREVIAS
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Delegacion
Sostenibilidad

Salamanca
Extremadura

Delegacion
de Salud y Consumo

Delegacion
de Deportes



REESTRUCTURACION
ATENCION PRIMARIA

o

COMPLEMENTAR EQUIPAMIENTOSPUBLICOS EXISTENTES

)

RUTAS TASADAS EN PARQUES Y ENTORNOS URBANOS

\ Al

AGENDAS PARQUES
PRESUPUESTOS PERIFERICOS
PRIORIDADES

COMPLICACIONES ALTA DENSIDAD DE
LA POBLACION




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

OBJETIVOS

12 Consejos para realizar ejercicio cardiosaludable
22 Consejos de seguridad
32 Propuesta de circuito basico:
-Calentamiento
-Recomendaciones de uso seguro
-Estiramientos

CONTENIDOS







EJERCICIO CARDIOSALUDABLE

Todos los dias 30 minutos
por los menos

Subir y bajar escaleras a pie, ir caminan-
do al trabajo y al colegio, dejar el coche
lejos del lugar del destine y caminar, ba-
jar del autehis o del metro una parada
antes y caminar.

2 o 3 veces a la semana 60 min.
Ejercicio aerdbico: caminar rapido, correr,
bailar, nadar, montar en kici, aerdbic...

Progresion: Realice su acondiciona-
miento al ejercicio de forma gradual.

Vigile su ritmo cardiaco.

Nunca sobrepase su frecuencia cardiaca
maxima, que sera igual a 220-EDAD.
Durante el ejercicio mantenga la intensidad
entre el 80% y el 80% de esta cifra. Una in-
tensidad adecuada sera aguella que le per-
mita hablar mientras realiza el gjercicio.

En verano evite las horas centrales
del dia.

Beber agua a intervalos regulares
aungue no se tenga sed.

jApuntate a la dieta mediterranea!

E Ayuntamiento

LGNS de Leganés

Circuitos
saludables

SUSPENDER EL EJERCICIO DE
INMEDIATO SI EXPERIMENTA
CUALQUIERA DE ESTOS SINTOMAS:

Palpitaciones, dificultad para respirar,
mareo, nauseas, opresién o dolor en
el pecho, pérdida de control muscular.




CUESTIONARIO

Siresponde afirmativaments alguna de
las siguientes preguntas le aconsejamos
gue se realice una valoracion médica:

;Tiene algun prablema cardiace que
necesita prescrippcdn sanitaria para el
ajercica?

i Sientz dolar en el pecho cuanda reali-
za ejardao?

sDurante el altimo mes ha sentico do-
lor en el pecha aun sin hacer ajercicia?

iMecasita cdormir con varias almaohaclas
porgque tumbade siente ahoge?

iHa perdido el conodmisnts después
cle santir mareo?

sTiene algun delor o proklema articu-
lar que se agrava con el sjercicio?

iConcce alguna razan porla que no
cleba hacer gjerdcio fizica?

SUEPEMDER EL EJERCICID DE INMECHATO
Sl EXPERIMEMTA CUALCUIERA DE ESTOS
SIMTORAS: P-:l|pi‘tm:iml=i-. dificultad fFara
respiran, mareo, raus=as, opresion o dolor
an el pecho.

iCADA PASO CUENTA!

EJERCICIO FISICO CARDIOSALUDAELE

Todos los dias 30 minutos por le menos

Subir y bajar escaleras a pis, ir caninand s al trabajoy al
colegio, dejar el coche lejos del lugar del desting y carminar
bajar del autobis o del metro una parada antes g caninar

2 o 4 veces a la semana 60 minutos
Ejrricio s=rdbicc: Carni'!at rapido, comer, bailar, nadar, mar-

tar en bici, d=portes, asrdhic...

Pragresien

Realice s acondicioramiznts al sj=rcicio d= forma gradual:

- Auments primeru el liEan d:-:jer:i:in. Arada cinoo
minutcs cada dos semanas hasta aleanzar 40-50 minutos
==guidos.

- |:|=|pu-'=|. auments poco 8 poco Iz irt=nsidad |:=| mismo
r=corricks en menos tiempo, o mas distancia en = misme
ti:rrpu]. Uria intensidad adecuada s=ra aq.le"a [= L] l=
p:rmita haklar mientras realiza =l -:j:rc'u:'n:-.

Elritmo d= entrenamiento debe mantenemss entre = 80-805
de su frecusncia cardiaca masima Esta vere det=rminada
por la edad y == caleuls, de forma spcsimada, mediante |a
:.ig.lierrb:fﬁrrnuh

HOMERES: 220-EDAD
MUJERES: 225-EDALD
Sus latidos por minuto no deben sobrapasar esta cifra.

Bzber agua a intervalos regularss aunque no ==
tenga sed. (Apuntats a la di=ta mediterransal

Realiza los circuitos y concce tu cindad. Elige uno v considera el desplazamients [andando o
comienda), parte del entrenamiento. Empieza por los mas cercanos. DISERLA TUS PRCPICS
RECORRIDOS v haz un registro del tiempo que tardas en llegar.

USC PREFEREMTE PARA PERSONAS MAYORES DE 16 ANOS. MO SOMN APTOS PARAEL UED

DE MNINDS PEQUENCS.

EL AYUNTAMIENTO DE LEGANES NC S5E HACE RESPONSABLE DE LAS LESICMNES CLUE PUDIERAN DERMARSE

DEL USC DE LOS APARATCS.

NS #m

Tekifoncs de Interss:
Desparfactos 010
Lrgarecias 112
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Parque Saludable de Los Olivos



Parque Saludable de La Chopera



TRAZAR RUTAS PARA CAMINAR DE 1Km. O 500m. CON
CALCULO DEL CONSUMO CALORICO POR VUELTA
SEGUN EL PESO Y LA VELOCIDAD



‘DAR UNA PAUTA SEGURA PARA LA UTILIZACION LIBRE

*‘EQUIPARLOS CON INFORMACION E INSTRUMENTOS
PARA LA PRESCRIPCION GENERAL DE EJERCICIO

CONTENIDOS

OBJETIVOS

*Autoevaluacién del nivel de estado de forma:
«“Camina al mayor ritmo que te permita manfgrier una
conversacién sin que te falte el aire” + Sistema para el calculo
de velocidad.

* Segun el tiempo empleado en dar una vuelta
» Segun distancia recorrida en 1 minuto

2\

*Tabla de consumo calérico por vuelta en funcién de la velocidad
y el peso corporal
*Consejos de mejora progresiva del estado de forma




GASTO CALORICO POR VUELTA



1 Km. DE RECORRIDO



Ruta verde del
parque de la
chopera



RUTA URBANA, ZARZAQUEMADA 2

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

Longitud 1Km.

Tiempo estimado del recorrido

3 km./h.................. 20 minutos
Smiy e e e 12 minutos

Consumo calérico en cada vuelta segun el peso y la velocidad

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

A 3 Km./h. 43,8 48,1 52,5 56,9 613 656 70 744 788 831 875 919 96,3

A5 Km./h. 52,5 57,8 63 68,2 735 78,8 84 89,3 945 998 105 110 115




RUTA URBANA, SAN NICASIO 1

C/ Rio Guadalquivir, C/ Rio Duero, C/Rio Manzanares

Longitud 500 m.

Tiempo estimado del recorrido

3 km./h.................. 10 minutos

skmmn e 6 minutos

T

=

Consumo calérico en cada vuelta segun el peso y la velocidad

Ezsm’" 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110
A3Km/h. |219 24 262 285 307 328 35 372 394 416 437 46 482

A 5 Km./h.

26.2 289 315 341 36.7 394 42 446 472 499 525 55 57.5







