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Encuentro de Ejercicio al Aire Libre para Personas Mayores
2023 “Moverse es Cuidarse”

Fechay hora: viernes 23 de junio de 2023 a las 10:00 horas.
Lugar: Parque de El Buen Retiro

El pasado 23 de junio se celebré el Encuentro de ejercicio al aire libre en El Retiro con el
lema ‘Moverse es cuidarse’, marcando el cierre de la temporada de actividad fisica de los
diversos distritos de Madrid durante el periodo 2022-2023. Mas de 500 personas mayores
de 60 afnos (de las cuales 465 mujeres y 35 hombres), pertenecientes a los grupos de
“Ejercicio al Aire Libre” de diversos distritos de Madrid, asistieron al evento organizado por
la Direccion General de Mayores, que tuvo lugar en el Templete del parque El Retiro a las
10:00 horas. Como muestra de agradecimiento por la participacion, a los asistentes se les
obsequié con una mochila con regalos.

Mediante esta jornada de deporte, y a través de los grupos anuales de ejercicio, se
promueve la adquisicion de habitos saludables y se refuerzan los beneficios tanto fisicos
como psicolégicos de las personas mayores, en pro de un envejecimiento activo. El
ejercicio fisico incide directamente en el estado de animo al reducir el estrésy la
depresion, convirtiéndose en el mejor aliado para cuidar de nuestra salud fisica y mental.
Los monitores que realizan las actividades, del programa Ejercicio Fisico al Aire Libre,
“Moverse es cuidarse”, cuentan con la titulacion de Grado de Ciencias de la Actividad Fisica
y el Deporte, contratados a través de la empresa Proactiva.

Durante este primer semestre de 2023, se han realizado 54 grupos de ejercicio al aire libre
en 21 distritos de Madrid, que han contado con una participacion de 2793 personas
usuarias inscritas en el programa. Ademas de mejorar su condicién fisica y autonomia
personal, los grupos de ejercicios fomentan las relaciones interpersonales y evitan la
soledad no deseaday el aislamiento, siendo un valioso companero para salvaguardar la
salud fisica y mental.
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La sesiéon dio comienzo a las 10:00h con un calentamiento general y una pequeia ruta
guiada por los monitores de Ejercicio al Aire Libre, que acompanaron al grupo para realizar
un recorrido, a modo de calentamiento previo, por el Parque de El Retiro.

Seguidamente, el grupo se dispuso alrededor del templete, donde los monitores ejecutaron
bailes y rutinas de deporte que realizaba el grupo simultdneamente. La jornada, que estuvo
marcada por la musicay el ritmo, dio por finalizada con una sesién de estiramientos.

El Ayuntamiento de Madrid promueve el envejecimiento activo a través de sesiones de
deporte al aire libre donde, abrazados por la naturaleza de los distintos parques de Madrid,
mejoran su capacidad fisica y social.

P° dela Chopera, 41, 1% Planta - 28045 Madrid
T.+349158807 53

dgmayores@madrid.es

www.madrid.es > mayores



Direccién General de Mayores

P° dela Chopera, 41, 1% Planta - 28045 Madrid
T.+349158807 53

dgmayores@madrid.es

www.madrid.es > mayores



Direccién General de Mayores ﬁ ‘ M A D RI D

La jornada se divulgé en el Facebook e Instagram madridmayores y en la web municipal
madrid.es/mayores
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