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Apoyo a ““Mayores en Forma

Mayores en Forma””



Apoyo a 
Apoyo a ““Mayores en Forma

Mayores en Forma””

IntervienenIntervienen

Centros de gestiCentros de gestióón deportivan deportiva

ÁÁrea 9 de Atencirea 9 de Atencióón Primarian Primaria

ActividadesActividades

••Evaluaciones de Evaluaciones de 
riesgo de saludriesgo de salud

••EducaciEducacióón n 
SanitariaSanitaria

Salud PSalud Púúblicablica

Deporte y SaludDeporte y Salud



“P10” anual extendido por su médico de 
atención primaria para cada uno de los 
participantes en el programa

Cada aCada añño 2500 consultas o 2500 consultas 
innecesarias en  centros de innecesarias en  centros de 
atenciatencióón primaria saturadosn primaria saturados



• Encuesta de Salud realizada en años alternos 
por los DUE de las instalaciones deportivas a 
los participantes en el programa

• Protocolo de la encuesta y derivaciones, 
asumido por la dirección médica del Área 9 de 
Atención Primaria

••Evaluaciones de riesgo de saludEvaluaciones de riesgo de salud















DETEC CIO N D E RI ESG OS EN "M A Y OR ES EN  F OR M A"

CENTRO DE GESTION DE LA FORTUNA

CENTRO DE GESTION DEL CARRASCAL

CENTRO DE GESTION DE OLIMPIA

2033TOTAL

1344CENTRO DE GESTION DE OLIMPIA

450CENTRO DE GESTION DEL CARRASCAL

239CENTRO DE GESTION DE LA FORTUNA
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Apoyo a Escuelas Deportivas

Apoyo a Escuelas Deportivas

IntervienenIntervienen

ÁÁrea de gestirea de gestióón de Competiciones n de Competiciones 

ÁÁrea 9 de Atencirea 9 de Atencióón Primarian Primaria

DelegaciDelegacióón de Consumo y Saludn de Consumo y Salud

ActividadesActividades

••EducaciEducacióón n 
SanitariaSanitaria

Deporte y SaludDeporte y Salud
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Seguridad en 

Seguridad en 

las instalaciones deportivas

las instalaciones deportivas

IntervienenIntervienen

Deporte y SaludDeporte y Salud

ÁÁrea 9 de Atencirea 9 de Atencióón Primarian Primaria

ActividadesActividades
••Botiquines en todas las Botiquines en todas las 
instalaciones deportivasinstalaciones deportivas

••Protocolos de actuaciProtocolos de actuacióón ante n ante 
emergenciasemergencias

••Consejos de salud y seguridadConsejos de salud y seguridad

••AtenciAtencióón de accidentes n de accidentes 
deportivos deportivos 

••todos los dtodos los díías de la semana as de la semana 
en piscinas cubiertasen piscinas cubiertas
••Los fines de semana en las Los fines de semana en las 
competiciones deportivascompeticiones deportivas

ActividadesActividades

Centros de gestiCentros de gestióón deportivan deportiva











EnfermerEnfermeríía del centro deportivo La Canteraa del centro deportivo La Cantera







EnfermerEnfermeríía del centro deportivo Julia del centro deportivo Juliáán Monteron Montero







AT EN C IONES  POR  AC C ID EN TES  DU R AN TE F IN ES  D E 
S EM A NA

ENFERMERIA DE LA CANTERA

ENFERMERIA DEL JULIAN
MONT ERO

337TOTAL

2
ENFERMERIA DEL 
POLIDEPORTIVO EUROPA

220
ENFERMERIA DEL JULIAN 
MONTERO

115
ENFERMERIA DE LA 
CANTERA

TIPOS DE ACCIDENTADOS

DEPORTISTAS  EN
ACTIVIDADES  LIBRES

DEPORTISTAS  EN
ACTIVIDADES  FEDERADAS

DEPORTISTAS  DE
COMPETICION LOCAL

ESPECTADORES

TRABAJADORES
MUNICIPALES

OTROS

9OTROS

2
TRABAJADORES 
MUNICIPALES

15ESPECTADORES

209
DEPORTISTAS DE 
COMPETICION LOCAL

65
DEPORTISTAS EN 
ACTIVIDADES FEDERADAS

2
DEPORTISTAS EN 
ACTIVIDADES LIBRES

DEPÒRTE DE LOS ACCIDENTADOS

FUTBOL 11

FUTBOL 7

FUTBOL SALA

SIN PRECISAR

TENIS

NO CONSTA

48NO CONSTA

3TENIS

36SIN PRECISAR

65FUTBOL SALA

84FUTBOL 7

101FUTBOL 11



Cursos de RCP bCursos de RCP báásico para todo el sico para todo el 
personal de las instalaciones personal de las instalaciones 
deportivasdeportivas

Posterior instalaciPosterior instalacióón de desfibriladores n de desfibriladores 
semiautomsemiautomááticos junto a los botiquines ticos junto a los botiquines 
y frigory frigorííficosficos

LINEAS DE TRABAJOLINEAS DE TRABAJO
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IntervienenIntervienen
Deporte y SaludDeporte y Salud

DelegaciDelegacióón de Consumo y Saludn de Consumo y Salud

ÁÁrea 9 de Atencirea 9 de Atencióón Primarian Primaria

Parques y JardinesParques y Jardines
ActividadesActividades

Trazado y seTrazado y seññalizacializacióón de la ruta para n de la ruta para 
caminar del parque de la Chopera caminar del parque de la Chopera 

InformaciInformacióón sobre todo lo necesario n sobre todo lo necesario 
para hacer ejercicio saludablemente para hacer ejercicio saludablemente 

Propuestas de actividad fPropuestas de actividad fíísica tasada sica tasada 
y seguray segura

Actividad f

Actividad fíísica en el 

sica en el 

entorno urbano

entorno urbano

Circuitos saludables, Rutas urbanas para 
caminar,Rutas verdes

SostenibilidadSostenibilidad



Circuitos Saludables
Deportes / Parques y jardines

Actividad f

Actividad fíísica en el 

sica en el 

entorno urbano

entorno urbano







Ruta verde del parque de La 
Chopera

Deportes / Parques y jardines
Longitud  1KmLongitud  1Km..

Tiempo estimado del recorridoTiempo estimado del recorrido

8 Km./8 Km./hh……………………………….7.5 minutos.7.5 minutos

5 Km./h5 Km./h………………………………12 minutos12 minutos

4 Km./h4 Km./h………………………………15 minutos15 minutos

12 Km./12 Km./hh………………..……………….5 minutos.5 minutos

6 Km./h6 Km./h………………………………10 minutos10 minutos

3 km./h3 km./h………………………………20 minutos20 minutos

11511010599,894,589,38478,873,568,26357,852,5A 5 Km./h.

10196,591,987,382,778,973,568,964,359,755,150,546A 4 Km./h.

96,391,987,583,178,874,47065,661,356,952,548,143,8A 3 Km./h.

11010510095908580757065605550 Peso en 
Kg.

Consumo calConsumo calóórico en cada vuelta segrico en cada vuelta segúún el peso y la velocidad n el peso y la velocidad 



Consejos generales

• Debe caminar procurando::
–– Moverse a un ritmo constante,Moverse a un ritmo constante,
–– Camine con la cabeza erguida, la Camine con la cabeza erguida, la 

espada recta, el vientre plano. espada recta, el vientre plano. 
–– Balancee los brazos libremente.Balancee los brazos libremente.

••Haga ejercicios de estiramiento al Haga ejercicios de estiramiento al 
iniciar y al finalizar la caminatainiciar y al finalizar la caminata

•Ritmo de  ejercicio:
••Inicie la caminata despacio durante Inicie la caminata despacio durante 
cinco minutoscinco minutos
••DespuDespuéés suba el ritmo y mants suba el ritmo y mantééngalo ngalo 
durante el resto del recorridodurante el resto del recorrido
••Cinco minutos antes de finalizar Cinco minutos antes de finalizar 
empiece a disminuir el ritmo empiece a disminuir el ritmo 
progresivamenteprogresivamente
••Nunca cese el ejercicio bruscamenteNunca cese el ejercicio bruscamente

••Utilice calzado deportivo o cUtilice calzado deportivo o cóómodo con la modo con la 
suela flexible y mullidasuela flexible y mullida

••Utilice ropa cUtilice ropa cóómoda, adecuada a cada estacimoda, adecuada a cada estacióón n 
del adel aññoo



Para conocer tu nivel caminando

• Camina durante 10 minutos 
para calentar

• Colócate en la salida del 
circuito

• Camina durante 1 minuto al 
mayor ritmo que te permita 
mantener una conversación sin 
que te falte el aire.

• Cuando se cumpla el minuto 
observa el color de la marca 
que hayas sobrepasado

• Mira el nivel de tu color en el 
panel informativo

9 METS7,5 METS6,5 METS5 METS3,5 METS2,5 METS

5 minutos
Por vuelta

7,5 minutos
Por vuelta

10 minutos
Por vuelta

12 minutos
Por vuelta

15 minutos
Por vuelta

20 minutos
Por vuelta

Actividad 
muy 

intensa

Actividad 
intensa

Actividad 
menos 

moderada

Actividad 
moderada

Actividad
ligera

Actividad 
muy 

Ligera

12 Km./h.8 Km./h.6 Km./h.5 Km./h.4 Km./h.3 Km./h.

9 METS7,5 METS6,5 METS5  METS3,5 METS2,5 METS

5 minutos
Por vuelta

7,5 minutos
Por vuelta

10 minutos
Por vuelta

12 minutos
Por vuelta

15 minutos
Por vuelta

20 minutos
Por vuelta

Actividad 
muy 

intensa

Actividad 
intensa

Actividad 
menos 

moderada

Actividad 
moderada

Actividad
ligera

Actividad 
muy 

Ligera

12 Km./h.8 Km./h.6 Km./h.5 Km./h.4 Km./h.3 Km./h.

SUAVE MODERADO INTENSO

Salud y control de peso
CAMINAR

Aumento resistenc ia cardiovascular
CORRER



Propuesta de actividad para el control del peso y mejora de la salud
dirigida a principiantes y personas que estén en el nivel verde 

434 Km./h.50 minutos7ª Semana

423 Km./h.40 minutos6ª Semana

423 Km./h.40 minutos5ª Semana

323 Km./h.40 minutos4ª Semana

323 Km./h.40 minutos3ª Semana

213 Km./h.20 minutos2ª Semana

213 Km./h.20 minutos1º Semana

Días a la 
semana

Numero de 
vueltas

Velocidad 
aproximada

Tiempo de 
actividad

En las semanas siguientes, seguir progresando, primero en los En las semanas siguientes, seguir progresando, primero en los 
ddíías semanales de dedicacias semanales de dedicacióón, despun, despuéés en el ns en el núúmero de vueltas.mero de vueltas.



Propuesta de entrenamiento para el aumento de la capacidad 
cardiovascular dirigida a principiantes y personas que estén en el 
nivel azul oscuro, naranja y rojo.

Calcula tu ritmo de entrenamiento según tu 
edad y respuesta cardiaca al esfuerzo:

1º: (FCR) 
Averigua tu ritmo cardiaco en reposo, para ello tómate el 
pulso por la mañana al despertarte en la cama durante 5 
días, súmalos y divide entre 5

2º ( FCM) 
Calcula tu frecuencia cardiaca máxima, para ello si eres 
hombre resta a 220 tu edad y si eres mujer resta a 226 tu 
edad, la cifra resultante es el ritmo cardiaco que nunca 
debes sobrepasar.

3º Cálculo del ritmo cardiaco de entrenamiento:

(FCM – FCR) x % de esfuerzo + FCR

Esfuerzo recomendado a principiantes  60% a 70%Esfuerzo recomendado a principiantes  60% a 70%

Esfuerzo recomendado para los que se exigen algo mEsfuerzo recomendado para los que se exigen algo máás 70% a 80% s 70% a 80% 

Esfuerzo solo para los muy entrenados 80% a 95%Esfuerzo solo para los muy entrenados 80% a 95%

200200

180180

160160

140140

120120

100100

8080

6060

Zona esfuerzo máximo 90%-100% 

Zona umbral anaeróbico 80% - 90%

Zona anaeróbica 70% - 80%

Zona control de peso 60% - 70%

Zona cardiaca de seguridad 50% - 60%
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Edad en aEdad en aññosos

Nivel de esfuerzo segNivel de esfuerzo segúún la edadn la edad



Ruta urbana de la avenida de la Ilustración
Deportes / Sostenibilidad

••SeSeññalizacializacióón de rutas en el casco n de rutas en el casco 
urbano con diferentes tramos y urbano con diferentes tramos y 
posibilidadesposibilidades

••Equipadas con paneles informativos Equipadas con paneles informativos 
similares a los de las rutas verdessimilares a los de las rutas verdes
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Intervenci

Intervencióón en el 
n en el 

ÁÁrea educativa 

rea educativa 

IntervienenIntervienen

Deporte y SaludDeporte y Salud

DelegaciDelegacióón territorial de educacin territorial de educacióónn
Madrid SurMadrid Sur

••Taller de alimentaciTaller de alimentacióón n 
saludable  (1saludable  (1ºº ESO)ESO)

ActividadesActividades

••Taller de la Taller de la ““composicicomposicióón n 
corporalcorporal”” (3(3ºº ESO)ESO)

••Taller de la Taller de la ““forma fforma fíísicasica””
(4(4ºº ESO)ESO)

Universidad Camilo Jose CelaUniversidad Camilo Jose Cela
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Intervenci

Intervencióón en el
n en el

sector laboral 

sector laboral 

IntervienenIntervienen

Deporte y SaludDeporte y Salud

DelegaciDelegacióón de Salud y Consumo n de Salud y Consumo 

Sindicatos. UGT, CCOO, CESIFSindicatos. UGT, CCOO, CESIF

DelegaciDelegacióón de Recursos Humanosn de Recursos Humanos

ActividadesActividades
••CampaCampañña de difusia de difusióón de n de 
alimentacialimentacióón saludablen saludable

••CampaCampañña para el uso de la a para el uso de la 
escalera y el transporte escalera y el transporte 
ppúúblicoblico

••CampaCampañña de difusia de difusióón de n de 
hháábitos activos dentro y bitos activos dentro y 
fuera del trabajofuera del trabajo

DelegaciDelegacióón de Sostenibilidadn de Sostenibilidad
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IntervienenIntervienen

Deporte y SaludDeporte y Salud

Universidad Camilo Jose CelaUniversidad Camilo Jose Cela
ActividadesActividades

1.1.-- Estudio del IMC en la Estudio del IMC en la 
poblacipoblacióón de 14 a 16 an de 14 a 16 añños os 

2.2.-- Estudio sobre los hEstudio sobre los háábitos de bitos de 
actividad factividad fíísica entre la poblacisica entre la poblacióón n 
de 14 a 16 ade 14 a 16 aññosos

3.3.-- Estudio sobre los resultados Estudio sobre los resultados 
de la encuesta de la encuesta EnKidEnKid a la a la 
poblacipoblacióón entre 14 y 16 an entre 14 y 16 aññosos

4.4.-- Estudio sobre el estado de Estudio sobre el estado de 
forma fforma fíísica de la poblacisica de la poblacióón n 
entre 14 y 16 aentre 14 y 16 añños, segos, segúún el n el testtest
de de RuffierRuffier DicksonDickson

I+D+II+D+I
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