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~~  PROG. ACTIVIDADES AREA DEPORTES
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~~  PROGRAMA DE EVENTOS DEPORTIVOS
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~~  PROG. EDUCACION PARA LA SALUD

Promueve:

Dirigido a:

Temporalidad:
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\ PROGRAMA DE
| PRESCRIPCIQN
| DE ACTIVIDAD FiSICA

i NOS MOVEMOS JUNTOS !

®
M O D E O D E
INTEGRACION
@ ASISTENCIAL
CASTILLA L MANCHA

Visita a los profesionales

| sanitarios en el Centro de Salud. _

la valoracion y la prescripcion.
Si lo precisas, te derivaran
al Programa de Prescripcion de
Actividad Fisica.

Desde ese momento tendrés

| acceso al Programa de Prescripcié

de Actividad Fisica
en el Pabellén Polideportivo.

En sesiones dirigidas por
Licenciados en Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte
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~~ PROG. PRESCRIPCION DE ACTIVIDAD FISICA

A QUIEN VA DIRIGIDO

« PERSONAS DE 75 ANOS O MAS QUE HAYAN PRESENTADO UNA O MAS
CAIDAS EN EL ULTIMO ANO. SE EXTENDIO A SUJETOS DE 65 ANOS.

« PACIENTES “E.P.O.C.”
« NIN@S CON PROBLEMAS DE SOBREPESO Y OBESIDAD.
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~~ PROG. PRESCRIPCION DE ACTIVIDAD FISICA

OBJETIVOS

 DISMINUIR LA INCIDENCIA DE CAIDAS EN LAS PERSONAS MAYORES.

 DISMINUIR EL IMPACTO PSICOLOGICO Y SOCIAL DE LAS CAIDAS SOBRE
LA POBLACION MAYOR Y SUS FAMILIAS.

« AUMENTAR LA SALUD Y LA CALIDAD DE VIDA.
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CCASTILA LA MANCHA
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~~ PROG. PRESCRIPCION DE ACTIVIDAD FISICA

RESULTADOS

e LAS MEJORAS PROPIAS DE LA
PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA.
(Muy importante las relaciones
socio_afectivas)

ACERCAMIENTO A LA ACTIVIDAD
FISICA DE UNOS GRUPOS DE
POBLACION QUE
CULTURALMENTE ESTABAN
ALEJADAS DE LA MISMA

CAPTACION DE NUEVOS
USUARIOS.




TRABAJO INTERDISCIPLINAR:

= SALUD (Que cumplan requisitos minimos
para considerarlas saludables).

= ACTIVIDAD FiSICA (fomento de la practica). [
* CULTURAL Y TURISTICA. TS ekl
PROPUESTAS W 5
ESTUDIO F . 7 e S
\ vertsel AlvansA .
VALIDACION |u “ ¢

INICION NOMBRE!
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SENDEROS LOCALES SALUDABLES

CRITERIOS
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"o SENDEROS LOCALES SALUDABLES

DISTANCIA

COMPETATA RUTA CAMINA A PAZS HOERS ; = =
SEINBIQUE EN LA TABLA PR IODERADA © NICOROSA AL S R sil al caminar te cuesta hablar
DISTANCIA RECOMENDADA — =}
INTENSIDAD  TEMPO_RITMO EMPLEADOS  GASTO ENERGETICO TOTAL EN FUNCION DEL PESO estaras en el ritmo adecuado
5 Kcal
2 RECORRIDOS A
1:08 H - 10 min/Km : 476 Kcal
: 537 Kcal

: 290 Kecal
2 RECORRIDOS : 337 Kcal

121 H - 12 min/Km : 391 Keal
: 438 Kcal Iglesia de LA ASUNCION

Castillo de Almansa é

Jardines del Recinto Ferial

il al caminar te cuesta hablar
estaras en el ritmmo adecuado Iglesia de Los Franciscanos

Torre del Reloj

HAZ DE TU PASEO UNA ACTIVIDAD SEGURA Y PLACENTERA
PREVENCION

Plaza Alfonso X El Sabio

Plaza de San Agustin

S ——
CONSULTA CON TU MEDICO UTILIZA CAIZADO DEPORTIVO O

5AOES DE PRACTHCA N0 BT
Y OLENCIAS GUE TENGAS un EMZABS EBRMopo

HORARIO. NO oL
CASTILLA-LA MANCHA

N
APROVECHA PARA BASEAR LAZ BRIMERAS HORAS S AUES BeIA
BELAMANANA v LAS ULTIVAS DE LA TARDE ACTIVIDAD FlSiCA.
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"o SENDEROS LOCALES SALUDABLES

g PREYVENCION EN EL SH!
& et MAPA DE RECURSOS PARA LA SALUD ¥ PREVENELD kalls

M ESTRATEGIA
g o LDCALIZA salud o o
o DE ESPARA I;IIE SANIDAD, SERVICIOS SORCIALES ﬁa u FROMOCION DE LA SALUD

Wapa inicial Detalle del recurso: Senderos Locales Saludables
Nombre del Recurso: Senderos Locales Saludables Imprimir |

®; Descripcion del recurso: Los Senderos Locales Saludables nacen del Plan Regional de Rutas A

Urbanas+Activa, como un modelo de promocidn de |a actividad fisica basado en el uso del callejero Mapa

Municipal como instalacidn deportiva. De esta manera se han disefiado 8 rutas urbanas v 1 periurbana, 38

cuantificadas v delimitadas en funcidn de parametros cientificos para que el viandante cumpla las

recomendacioes de practica fisica establecidas como saludables.
% Dirigido a: Poblacidn general [N-aso |
W Factor que aborda: Actividad fisica | A-31]
= Tipologia: 1. Recursos de organizaciones 48 147
<+ (C/3anJuansin, Almansa, Albacete. Castilla-La Mancha LR caming deta S
L 067310649 ¢
% hitpafalmansa.es ,
@ deportes@tvalmansa.es &
= Actividad: Ruta "Vuelta al pueblo” AU f
Ruta "Vuelta al pueblo”. Distancia 6.500 mts. Iniciofin Pista de Atletismo. Desnivel acumulado 49 mis. | f
Propuesta de la practica realizar una vez [EEd -
Dirigido a: Poblacién general o
Factor que aborda: Actividad fisica, Envejecimiento activo, Bienestar emocional v’%é g

‘9‘){0 '%% L
= Actividad: Ruta "La Batalla” By 3
"0,,} Cay +

Ruta "La Batalla”. Distancia 2.000 mts. Inicioffin Pabellon Polideportivo. Desnivel acumulado 17 mts. %@, &%;)
Propuesta de la practica realizar tres veces. -

Dirigido a: Poblacidn general
Factor que aborda: Actividad fisica, Envejecimiento activo, Bienestar emocional

Google

Datos de mapas ©2015 Goegle, Inst. Geoge MNacional Té&mines deuso

WEB de estilos de vida saludable, del MSSSI
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"o SENDEROS LOCALES SALUDABLES

ALMANSA

EL CASTILLO DE ALMANSA
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£ - INICIC / FIN Plaza de Sta Maria
£ : DESNIVEL ACUMULADG 42m
E S E N D E R 0 S PROPUESTA DE PRACTICA Recarer 2 veces
Lo c A L E S si.al caminar r? cuesta haklar N -hv .
estards en el ritmo adecuado ot pierdas
P
S A L U DA B L E s INTENSIDAD Ewmttf:;ﬁ?n‘; BASTE EHERGETICO SEG 1N P8O Iglesia de LA A‘SUNCIGN 9
v B Kg : 353 Keal
2 RECORRIDOS W 79 Kg : 414 Kzal Castille de Almansa o
B - 10 min! 10 Kg : 474 Keal s -
Bt it - E37 K::I Jardines del Recinto Ferial s
. o0 Keal Iglesla de Los Franciscanos =
2RECORMIDOS W& 70 Kg : 337 Keal
121H = 12 min/km L 391 Keal Taome del Reloj o
; ; 438 Kcal
i - Flaza Alfonse X El $abio »
ke oo ﬁ'ﬂ G CASTILLA-LA MANCHA g :;3 5::: :
o] . | i Ploza de San Agustin s
g'! CIFUTACION DE A_BACETE  Eastila-la Maish | ?/A 200 Keal

;24 Keal

POR UN ESTILO DE VIDA MAS ACTIVO ¥ SHLUFMELE
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