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Uneix-te als 15 minuts 
de moviment! - La Milla Diària
Què és The Daily Mile? / Què és La Milla Diària?
L’objectiu de The Daily Mile és millorar la salut física, social, emocional i 
mental, així com el benestar dels nois i les noies –independentment de l’edat,  
les capacitats o les circumstàncies personals.
Es tracta d’una iniciativa senzilla però eficaç, que qualsevol centre educatiu  pot implantar 
gratuïtament i que només requereix de 15 minuts al dia. L’impacte pot ser transformador i 
pot millorar no només la condició física dels infants, sinó també l’autoestima, l’estat d’ànim, 
el comportament, el rendiment acadèmic i el benestar general. 
The Daily Mile no és una classe d’educació física ni una activitat esportiva extraescolar, 
sinó  salut i benestar per mitjà de l’activitat física diària.
El professorat anima a l’alumnat a córrer a l’aire lliure durant 15 minuts al dia en  
l’horari escolar. Així  els infants sumen 15 minuts per aconseguir el repte dels  
60 minuts diaris que recomana la OMS.
Durant aquest temps, la majoria dels infants recorren la distància de 1600 metres  
(una milla) o més.
És així com neix The Daily Mile!

Per saber-ne més, visita www.thedailymile.es

Per què cal participar a The Daily Mile?

És divertit 
i es fa en grup.

És 100% inclusiu:  
és per a tots, nois i noies.

Només són 15 minuts! És senzill i gratuït. No requereix una pista  
especial, ni equipament,  

ni muntatge.

Només cal un calçat 
adequat.

És segur.  
Es fa a l’escola.

L’alumnat corre  
al seu ritme.

L’horari és flexible. La climatologia  
no és un obstacle.

Uneix-te al moviment The Daily Mile a

Fem salut des de la infància

C’est amusant ! 

Les enfants courent 
et trottinent à leur 
propre rythme.

Tous les enfants 
peuvent participer.

Pas besoin de 
matériel ou 
d’installations 
spécifiques.

Être en extérieur  
est un avantage, pas 
un obstacle. 

C’est une activité  
sûre : les enfants 
font The Daily Mile à 
l’école.

Aucune piste 
de course n’est 
nécessaire.

Les enseignants 
choisissent à quel 
moment leurs classes 
font The Daily Mile.

C’est simple.

15 minutes 
suffisent !

Pourquoi The Daily Mile ?

¡Uníos al movimiento!
Qu’est-ce que The Daily Mile ? 
Le but du The Daily Mile est d’améliorer la santé physique, sociale, 
émotionnelle et mentale de nos enfants, indépendamment de leur âge, de
leurs compétences ou de leur situation personnelle.

Ce concept est extrêmement simple puisqu’il peut très simplement être mis en 
pratique par toutes les classes de primaire. Il ne s’agit pas d’un cours de sport 
ou de gymnastique mais plutôt d’une petite pause active visant à réveiller le 
corps et l’esprit après une longue période d’inaction. L’enseignant choisit le 
moment le plus approprié pour l’organiser.

Chaque jour, les enfants courent ou marchent en plein air pendant 
15 minutes en compagnie de leur enseignant et de leurs camarades de classe.
Pendant ce temps, la plupart des enfants parcourent en moyenne 1,6 km (ce qui 
équivaut à 1 mile). Cet exercice améliore leur condition physique et leur permet 
également de mieux se concentrer en classe car ils ont les idées plus claires.

Pour en savoir plus, visitez le site www.thedailymile.fr

Lourdes García Campos 
Embajadora de  The Daily Mile
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¡Es divertida! 

Los niños y niñas 
corren o trotan a su 

ritmo.

Es 100% inclusiva – 
para todos los niños.

No requiere 
equipación ni 

montaje.

El tiempo es un beneficio, 
no un obstáculo.

Es segura – los niños 
hacen The Daily Mile  

en el colegio.

No requiere una pista 
especial.

Cada profe decide 
cuándo su clase debe 
hacer The Daily Mile.

Es sencilla.

¡Sólo se tardan 
15 minutos!

¿Por qué hacer The Daily Mile?

¿Qué es The Daily Mile? 
El objetivo de The Daily Mile es mejorar la salud física, social, emocional y 
mental, así como el bienestar de nuestros niños y niñas - independientemente 
de su edad, capacidades o circunstancias personales.
Se trata de un concepto simple pero eficaz, que cualquier centro educativo 
puede implementar gratuitamente y sin necesidad de entrenar al profesorado. 
Su impacto puede ser transformador - mejorando no sólo el estado de 
forma de las niñas y niños, sino también su autoestima, estado de ánimo, 
comportamiento y bienestar general. The Daily Mile no es un deporte ni una 
clase de Gimnasia, sino salud y bienestar a través de la actividad física diaria.
Se anima a los niños a trotar o correr al aire libre durante 15 minutos al día en 
el momento que decida su profesor/a. Durante este tiempo, la mayoría de los 
niños recorren la distancia de una milla (1600 metros) - o más. De esa manera 
¡nace The Daily Mile!

Para saber más, visita www.thedailymile.es
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