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EL DERECHO A LA
CALIDAD DE VIDA



' LA _ASOCIAC'()N

ACVADI ES UNA ASOCIACION PARA
FOMENTAR LA CALIDAD DE vIDA Y LA
AUTONOMiA DE LAS PERSONAS CON
DISCAPACIDAD Y SUS FAMILIAS,
BUSCA FACILITAR, APOYAR Y DISERAR LAS
ACCIONES NECESARIAS, CON LA BuSQVEDA
DE UNA CALIDAD EXCELENTE, QUE
GARANTICEN LOS DERECHOS DE LAS
PERSONAS:

= VIDA INDEPENDIENTE: VIVIENDA
UNIFAMILIAR PAREAPA PARA 8
PERSONAS

= DESARROLLO PERSONAL Y SOCIAL:
SERVICIO DE TRATAMIENTO
ESPECIALIZADO DE ATENCION

PSICOSOCIAL-SERTEP (TALLERES DE

HABILIDADES MANIPVLATIVAS, PROGRAMA

DE 0Cl0, PROGRAMA DE AUTOGESTORES,
PROGRAMA DE EXPRESION CORPORAL,

TEATRO Y DANZA, ETC.)

= PROGRAMAS DE RESPIRO FAMILIAR CON
ESTANCIAS TEMPORALES EN VIVIENDA.




JU A._j_'rlFchcnon

- Es un proyecto creado por Ia
asouaaon Acvad| para aIcanzar un
estllo de V|da saludable ya que creemos
ﬂrmemente que las personas conun
_,estllo de vida activo y NO sedentarlo Ies

hace reducir el riesgo de
enfermedades dlsmlnuye el inc

ice de

- grasa visceral y dota a tu cuer
~mente de un equilibrio que cau
bienestar.

00 Y
sa un




OBJETIVOS

Los obJetlvos generales son

ADQUIRIR HABITOS REALES PARA
| UNA VIDA SALUDABLE '
o Esto lo conseguwemos trabajando
| '_'_Ios S|gUIentes objetivos especn‘lcos
mejorar la coordinacién
mejorar el equilibrio

| mejorar el equilibrio
mejorar la posicién corporal.




0BUETIVOS

-'_-_'TrabaJando Ios S|gU|entes obJetlvos
P cspetlficost
Conocer mi ahmentacmn y

aprender a eleglr de forma sana '

' 'Reconocer habitos nocivos
y autorregular mi conducta
en base a ello




mETODOLOGM

| La metodologla que
._utlllzaremos ala hora de trabajar
“sera activa. e
"""*-'Buscaremos espacios adaptados i
. encontextos naturales,
los ejercicios que _utlllzar-emos
‘tendradn un caracter dindmicoy -
divertido, combinando ejercicios
de cardio, fuerza y tono, con
intensidades adapatadas al
momento fisico que estemos
trabajando.
Trabajaremos con la metodologia
de pequefio grupo para aportar
una mayor calidad y sequimiento
de las actividades a realizar y
‘asegurarla calidad y la seguridad
de ellas .




AC}: ;;lVlDADES

_ Contamos con un ampllo abanico de
act|V|dades concretas para llegar a nuestra meta
Act|V|dades adaptadas alos lntereses y '
nece5|dades de los part|C|pantes -

'.ACTIVSIDADES 'DE'SALUD |

Medldas BaS|cas de Salud tomaremos E med|da de
e . ~ peso y tensién. 2
EIaboraC|on del menu semanal: Mediante asamblea se

establecen y discuten menus equilibrados




ACTIVIDADES EN SALA

~Clases de batuca: obligan a los musculos del cuerpoa

mantenerse activos y nos ayuda tambien a eJerCItar la
memoria con la secuencia de pasos a aprender. -
Clases de cardio: ayudamos a nuestro cuerpo a-

quemar un gran numero de caloriasy acelera nuestro

_ metabolismo. g

o Ejerc'icio'de mantenimiento con mancuernas: aumento .

' muscular y tonificacion.

Ejercicios de estiramiento: evitaremos lesiones,
amplitud de movimiento de nuestras articulaciones
Ejercicio de relajacion o vuelta a la calma:
recuperaremos las pulsaciones normales y el rlego
sanguineo habitual




ACTIVIDADES

ACTIVi DADES AL AIRE LIBRE

Paseos de cammata activa: Nos ayuda al control del pesoy

aumento de. la C|rcuIaC|on sanguinea ,disminuye la preS|on

| arterlal y el riesgo de enfermedades cardiacas. -
Tamblen entre otras aumenta el animo: y disminuye la ansiedad.
SeS|ones de nado libre: aumenta la resistencia cardrovascular yla
' tomﬂcaaon de los musculos, es una buena manera de coordlnar
; . el cardio con la fuerza.
aquagym meJora la agilidad y favorecela capamdad y Ia

- coordmauon p5|comotr|ces

> Act'ivi.daides extras

~ El proyecto dota a los interesados de sesiones formativas y
dirijidas por dos profesionales de la fisioterapia donde realizaran-
1-2 sesiones al mes donde nos istruira en el mundo de las
actividades fisicas y nos daran pautas y estrategias para un buen
uso de el deporte.
también se podran si fuera necesario se podra tratar lesiones por
malos habitos mediante masajes.




SRR

~ BATUCA: Sesiones 3 veces
por semana de 35
minutos
CARDIO: Sesiones 2 veces
por semana de 40
minutos
ESTIRAMIENTOS 3 veces
por semana de 10
minutos At
- RELAJACION 5 semanales
de 15 a 20 minutos.




- TEmPORALlZAclON g

NA'DO LIBRE: Sesiones 2
veces por semana de 30
minutos |
AQUAGYM: Sesiones 3
veces por semana de 30
~ _minutos
ESTIRAMIENTOS 5 veces
por semana de 10
minutos
=+ RELAJACION 5 semanales
- de15a20 minutos.




~ TEMPORALIZACION

SESIONES FISIOTERAPIA

1vez al mes durante 1h

El proyecto sé ejecutara

en
2024




- _' a £ ESUPVESTO D e b
L paovecro

I\/IATERIAL DEPORTIVO 1ZSQ €

RECURSOS HUMANOS__ 35@00€ o
GESTION DELINI\/IUEBLE 25@u€

e TOT AL 61_.__._2 5@ _




