AXENDA SAUDABLE

Oesia s

ABRIL 2025

Area Sanitaria de
Pontevedra e O Salnés

Todos os luns
do mes de abril

Andainas Centro de Saude Virxe Peregrina
Descricion: andainas semanais de 50 minutos,
organizadas polo Centro de Saude Virxe da
Peregrina.

Hora da actividade: 10:00 horas.

Lugar da actividade: saida xunto ao quiosco
da ONCE (fronte ao Centro de Salde Virxe da
Peregrina).

Poboacién a que vai dirixida: poboacion en
xeral.

Inscricions: non se precisa.

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

Curso de encaixe de bolillos (encaixe de
Camarinas)

Descricion: curso de encaixe de palillos no que
tamén se imparten cofiecementos de calceta e
ganchillo. Os traballos que se realizan
participan na exposicion e mostras de encaixe
que se fan en toda Galicia a onde acoden en
representacion do concello da Lama.

Hora da actividade: de 16:30 a 19:00 horas.
Lugar da actividade: local municipal
Multiusos da Lama.

Poboacién a que vai dirixida: poboacion en
xeral.

Inscriciéns: no propio local, un luns no horario
das aulas.

Grupo postparto Centro de Saude de Lérez
Descricion: a matrona e a enfermeira de
pediatria do Centro de Saude de Lérez realizan
un taller de postparto. Ten un formato ciclico
onde cada semana se trata un tema distinto:
abordaxe emocional, coidados do recén
nacido, alimentacién no recén nacido,
sexualidade postparto, primeiros auxilios,
sono, incorporacion ao traballo, e solo
pelviano. Para asistir é necesario estar
adscrito a dito Centro de Salde.

Hora da actividade: 10:30 horas.

Lugar da actividade: Centro de Saude de
Lérez.

Poboacién a que vai dirixida: pais e nais
recentes.

Inscricions: enviando un correo a

marta.vazquez.vila@sergas.es



Oesia s

AXENDA SAUDABLE ABRIL 2025

Area Sanitaria de
Pontevedra e O Salnés

Todos os martes e xoves
do mes de abril

Andainas saudables, nivel avanzado, do
Centro de Saude Marin

Descricion: andainas semanais de nivel
avanzado de hora, hora e media de duracién.
Estan organizadas polo Centro de Saude de
Marin e xestionadas de forma auténoma polo
grupo.

Hora da actividade: 09:30 horas.

Lugar da actividade: Centro de Saude Marin.
Poboacion a que vai dirixida: poboacién en
xeral.

Inscricions: nun QR impreso no Centro de
Saude.

Todos os xoves do mes de abril

Andainas ADICAM

Descricion: andainas semanais organizadas
pola Asociacién de diagnosticad@s de cancro
de mama e xinecoléxico. Grupo dirixido por un
profesional do deporte e que se autoxestiona
a través dun grupo de WhatsApp, onde se
informa do punto de partida ou se esa semana
non se realiza a andaina polo tempo.

Hora da actividade: 10:00 horas.

Lugar da actividade: Praza de Espafia de
Pontevedra.

Poboacién a que vai dirixida: poboacion en
xeral.

Inscricions: non é preciso, pero recomendan
chamar ao 986 307 158 ou 629 945 925 para

Martes 1 e xoves 3 de abril

Clases de zumba en Lérez

Descricion: Xornada de portas abertas de
clases de zumba.

Hora da actividade: de 21:30 a 22:30 horas.
Lugar da actividade: Pavillén de Lérez.
Poboacién a que vai dirixida: poboacion en
xeral.

Inscriciéns: non se precisa.

CONSELLERIA
DE SANIDADE

KA XUNTA

B f hatsApp.
X OF GALICIA ormar parte do grupo de WhatsApp




AXENDA SAUDABLE

Oesia s

ABRIL 2025

Area Sanitaria de
Pontevedra e O Salnés

Dende o martes 1ao domingo 6
de abril

Martes 1 e 8 de abril

XXVI Salén do Libro Infantil e Xuvenil (2025)
Pontevedra. O Cine

Descricion: evento cultural no &ambito da
literatura infantil e xuvenil. Ofrece unha ampla
variedade de actividades: talleres, contacontos,
espectaculos, presentacions de  libros..
Recoméndase visitar a web para cofiecer os
horarios das actividades e se compre inscricién.
Hora da actividade: de luns a venres: de 17:00 a
20:00 horas. Os sdbados e domingos: de 11:00 a
14:00 horas e de 16:30 a 20:00 horas.

Lugar da actividade: Pazo da Cultura de
Pontevedra.

Poboacion & que vai dirixida: poboacion en
xeral.

Inscriciéons: O SALON 2025 - SALON DO LIBRO

R XUNTA | coui:

Traballamos o corpo e a mente

Descricion: o Centro de dia de Marin,
pertencente 4 Rede de Centros de Maiores da
Xunta de Galicia, organiza un obradoiro
gratuito de estimulacién fisica e cognitiva
para maiores de 60 anos.

Hora da actividade: de 10:30 a 11:30 horas.
Lugar da actividade: nas instalacions do
centro de dia de Marin.

Poboacién a que vai dirixida: poboacion
maior de 60 anos.

Inscriciéns: no teléfono 636578034

Martes 1 e martes 15 de abril

Circulo de Empatia. Escola Feminista da
Mocidade, Pontevedra. Traballamos o corpo
e amente

Descricion: Atixega Promotoras de Igualdad
en colaboracion co Concello de Pontevedra
crean un espazo seguro para o encontro, a
xestién emocional e o autocoidado. Un espazo
onde simplemente ser ti. Reuniéns cada 15
dias. Non ¢é preciso asistir a todos os
encontros. Si é necesario realizar inscricidn
pero hai flexibilidade na asistencia.

Hora da actividade: de 19:00 a 21:00 horas.
Lugar da actividade: Casa da Luz, Pontevedra.
Poboacion a que vai dirixida: poboacién en
xeral con preferencia entre os 15 e 35 anos.
Inscriciéns:

Circulo de Empatia. Escola Feminista


https://www.salondolibro.gal/
https://apuntate.pontevedra.gal/circulo-de-empatia-2024-2025/

AXENDA SAUDABLE

Oesia s

ABRIL 2025

Area Sanitaria de
Pontevedra e O Salnés

Dende o martes 1 de abril ao
martes 27 de maio

Mércores 2 de abril

Revolucion nutricional: transformando
habitos para un futuro saudable

Descricion: cofiecerase os tipos de alimentos
por grupos e as bases para realizar unha
alimentacién  equilibrada.  Abordaranse as
necesidades nutricionais ao longo da vida e
explicarase como ter unha vida saudable para
previr enfermidades como a obesidade infantil e
os trastornos da conduta alimentaria.

Hora da actividade: de 17:30 a 20:30 horas.
Lugar da actividade: en lifia.

Poboacion a que vai dirixida: en xeral.
Inscricions:Revolucion Nutricional

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

Coidar o final da vida

Descricion: charla incluida dentro do ciclo
formativo "Coidar ao coidador informal". Esta
sesién esta dirixida as persoas que acompafan
a un enfermo na ultima etapa da sua vida,
para que cofezan as distintas etapas
psicoldxicas polas que pode pasar o enfermo,
saiban como actuar e aprendan a
proporcionarlle os coidados mais adecuados.
Hora da actividade: de 10:00 a 12:30 horas.
Lugar da actividade: en lifa.

Poboacion a que vai dirixida: coidadores
familiares e informais de persoas maiores
dependentes.

Inscriciéns: Sequndo ciclo

Prevencion de condutas alimentarias de
risco no ambito familiar: “Alimentandonos
de saude”

Descricion: taller en lifia para nais e pais
sobre a prevencion de abuso de alteraciéns da
alimentacion en nenos, nenas e adolescentes
no ambito familiar organizado por Prevenciéon
de Condutas Adictivas dos Concellos de
Cuntis, Barro, Portas, Morafia e Campo
Lameiro e UNAF.

Hora da actividade: de 18:30 a 20:00 horas.
Lugar da actividade: en lifa.

Poboaciéon a que vai dirixida: pais, nais ou
titores.

Inscricions: 2025. Inscricion ao taller



https://extension.uned.es/actividad/idactividad/42483
https://forms.office.com/pages/responsepage.aspx?id=EL1lraOcWUSZsR8AJaiKVeEgwUlkbINNlrb7Qya8QHtUMFk5QVdLTDZJVUg5SzlDOU02Sk1QUElUTS4u&route=shorturl&fbclid=IwY2xjawJPe_xleHRuA2FlbQIxMAABHTugtH-v83rxZLzMdEMQ3oGOhR0CQq_9Frj7zYYCKXswF00Jz6GFHUtpbw_aem_WnVyFtLK47jB_KQtbnSIRw
https://www.afundacion.org/es/agenda/evento/segundo-ciclo-cuidar-al-cuidador-informal-catedra-abanca-afundacin-icade-lo

AXENDA SAUDABLE

ABRIL 2025

Area Sanitaria de
Pontevedra e O Salnés

Xoves 3 de abril

Venres 4 de abril

Aproximacion ao Dano Cerebral Adquirido.
Concello de Vilaboa.

Descricion: charla sobre o dano cerebral
adquirido, as suUas principais causas e 0s seus
sintomas, factores de risco e pautas de
actuacién. Achegaranse os recursos de atencion
ao dano cerebral adquirido na zona de
referencia.

Hora da actividade: de 17:00 a 18:30 horas.
Lugar da actividade: Casa da Cultura de
Riomaior, en San Adridn de Cobres.

Poboacion a que vai dirixida: en xeral.
Inscriciéns: no teléfono da asociaciéon Dano
Cerebral Galicia 652770653 ou

Inscricién charla

CONSELLERIA
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I Andaina intercentros de saide de
Pontevedra

Descricion: os Centros de Saude de
Pontevedra organizan, de forma conxunta,
unha xornada polo dia da actividade fisica.
Comezara cunha andaina de ao redor de 3km,
con saida dende os diferentes Centros de
Saude e con meta nun punto en comun. Unha
vez ali, realizaranse exercicios de forza,
equilibrio e coordinacion; recibiranse breves
consellos sobre nutricion e acabard a xornada
cun baile grupal.

Hora da actividade: de 10:00 a 13:00 horas.
Lugar da actividade: saida dos Centros de
Saude de Pontevedra.

Poboacion a que vai dirixida: en lifia.
Inscricions: nos propios Centros de Saude.

Aproximacion ao Dano Cerebral Adquirido.
Concello de Vilaboa.

Descricion: charla sobre o dano cerebral
adquirido, as slas principais causas e 0s seus
sintomas, factores de risco e pautas de
actuacién. Achegaranse o0s recursos de
atencién ao dano cerebral adquirido na zona
de referencia.

Hora da actividade: de 17:00 a 18:30 horas.
Lugar da actividade: Casa da cultura de
Riomaior.

Poboacidn a que vai dirixida: en xeral.
Inscriciéns: no teléfono da asociacién Dano
Cerebral Galicia 652770653 ou

Inscricion charla


https://forms.office.com/pages/responsepage.aspx?id=LsPziCMoG0iHZfkWp43HASWd12h9Y-tHsYeX88lwTnZUOFc2MlpNMkhIOFFWRFo3UEpFRFFYUVIzWSQlQCN0PWcu&origin=lprLink&route=shorturl
https://forms.office.com/pages/responsepage.aspx?id=LsPziCMoG0iHZfkWp43HASWd12h9Y-tHsYeX88lwTnZUMjJUVFRUMVhNUVRXWUowN1ZUU1dMVVdCMyQlQCN0PWcu&origin=lprLink&route=shorturl

AXENDA SAUDABLE

ABRIL 2025

Area Sanitaria de
Pontevedra e O Salnés

Venres 4 de abril

Luns 7 de abril

Exercicios de cardio de baixo impacto
Descricion: realizar exercicios de cardio de baixo
impacto é unha opcién para manterse activos e
saudables sen forzar as nosas articulacions.
Realizaranse exercicios que reducen o impacto
nas articulaciéns a través de movementos
suaves, evitando saltos e acciéns bruscas.
Manterase a intensidade para favorecer a
mellora cardiovascular sen terminar
excesivamente cansados.

Hora da actividade: 12:00 horas.

Lugar da actividade: en lifia.

Poboacién a que vai dirixida: sénior.
Inscriciéns:_

Exercicios de cardio de baixo impacto

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

Martes 8 de abril

Entrena a tia memoria, Ponte Cadelas
Descricién: o Concello de Ponte Caldelas, coa
colaboracion de Afapo, ofertan un taller
gratuito de memoria durante 3 meses cunha
periodicidade semanal, todos os luns. Os
grupos sera de 30 persoas e ofertan duas
quendas.

Hora da actividade: de 17:00 a 18:30 horas e
de 18:30 a 20:00 horas.

Lugar da actividade: Casa da Cultura de
Ponte Caldelas.

Poboacién a que vai dirixida: maiores de 65
anos.

Inscricions: en Alcaldia ou chamando ao
986750013 ext 2 (Leticia ou Raquel).

Salinas Club de Lectura: “tempa maltreita”
Descricion: Salinas Club de Lectura traerd nesta
ocasion a Alexander Vortice, coa sua obra
"tempa maltreita”. Compartiranse opinidns de
dita obra entre os participantes coa
complicidade do seu autor.

Hora da actividade: 20:00 horas.

Lugar da actividade: Biblioteca Toural,
Vilaboa.

Poboacion a que vai dirixida: adultos.
Inscricidns: non é preciso.


https://fegaus.canalsenior.es/actividades/ejercicios-de-cardio-de-bajo-impacto/

AXENDA SAUDABLE

ABRIL 2025

Area Sanitaria de
Pontevedra e O Salnés

Martes 8, 15, 22 e 29 de abril

Luns 14 de abril

Nos@s maiores, mellor acompaiad@s
Descricion: obradoiro dirixido & independencia
dixital das persoas maiores. Contan cun
simulador de caixeiro automatico bancario e
teléfono mébil para unha aprendizaxe
significativa: solicitar unha cita médica, gardar
qguenda no Concello ou Centro de Saude, sacar
difieiro no caixeiro, actualizar a sua cartilla ou
manexar un teléfono mabil.

Hora da actividade: de 10:00 a 12:30 horas.
Lugar da actividade: Sala de Xuntas de
Servizos Sociais de Bueu.

Poboacion a que vai dirixida: maiores de 65.
Inscricions: nas oficinas dos Servizos Socias
do Concello ou no teléfono 886 124 816.

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

CONSELLERIA
DE SANIDADE

Mércores 16 de abril

Exercicios para activar as articulacions
Descricion: traballar as articulaciéns axuda a
melloran a postura e o equilibrio, reducindo o
risco de caidas. Ademais, preveiien a rixidez e
a dor que poden dar lugar a outras lesions.
Tamén prevén a perda de masa muscular e
mellora a circulacién sanguinea. Nesta sesion
realizasense varios exercicios para levar a
cabo a rutina do dia a dia.

Hora da actividade: 09:00 horas.

Lugar da actividade: en lifa.

Poboacidn a que vai dirixida: sénior.
Inscricions:

Exercicios para activar as articulaciéns

A importancia do sono: habitos para
mellorar o descanso

Descricion: o sono é wun dos piares
fundamentais da nosa sadde e benestar. Non s6
€ necesario para a recuperacion fisica, senén que
tamén desempefia un papel crucial na memoria,
o estado de animo e a concentracion. Con todo,
en ocasions non se lle dd importancia, o que
pode afectar na calidade de vida. Mostraranse
alglins habitos crave para mellorar o descanso e
garantir un sono reparador cada noite.

Hora da actividade: 10:30 horas.

Lugar da actividade: en lifia.

Poboacién a que vai dirixida: sénior.
Inscricions: A importancia do sono



https://fegaus.canalsenior.es/actividades/la-importancia-del-sueno-habitos-para-mejorar-el-descanso/
https://fegaus.canalsenior.es/actividades/ejercicios-para-activar-las-articulaciones/

AXENDA SAUDABLE

ABRIL 2025

Area Sanitaria de
Pontevedra e O Salnés

Luns 21 de abril

Escola de Psoriase Pontevedra 2025
Descricién: a Escola de Psoriasis Pontevedra
realiza unha sesidn orientada a persoas con
psoriase, cuxa duraciéon serd de 1.30horas.
Afondarase na enfermidade, nos coidados da
pel, nas opciéns de tratamento, no uso de
corticoides e falarase dos falsos mitos cun
espazo para dubidas.

Hora da actividade: 17:30 horas.

Lugar da actividade: Salén de Actos do
Hospital Montecelo.

Poboaciéon a que vai dirixida: persoas con
psoriase.

Inscricions: no correo electronico
escuela.psoriasis.pontevedra@gmail.com

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

CONSELLERIA
DE SANIDADE

Vitaminas esenciais e suplementacion: que
é necesario?

Descricion: as vitaminas son compostos
esenciais que 0 NOSO cOrpo necesita para
funcionar correctamente. Cada vitamina ten
un rol especifico que descubriremos nesta
sesion. Coaa idade poden diminuir os niveis de
certas vitamina polo que nesta sesidn
abordarase como deberia ser a dieta
equilibrada, para proporcionar a maioria das
vitaminas e minerais que necesitamos.

Hora da actividade: 17:00 horas.

Lugar da actividade: en lifia.

Poboacidn a que vai dirixida: sénior.
Inscricions

Vitaminas esencias e suplementacion

Martes 22 de abril

Salinas Club de Lectura: "“Escola de
mulleres” e “Por qué Asunta”

Descricion: Salinas Club de Lectura traera
nesta ocasion a Inma Lopez Silva, coas obras
“Escola de mulleres” e “Por qué Asunta”
Compartiranse opiniéns de dita obra entre os
participantes coa complicidade do seu autor.
Hora da actividade: 20:00 horas.

Lugar da actividade: Biblioteca Toural,
Vilaboa.

Poboacion a que vai dirixida: adultos.
Inscricions: non é preciso.


https://fegaus.canalsenior.es/actividades/vitaminas-esenciales-y-suplementacion-que-es-necesario/

AXENDA SAUDABLE

Oesia s

ABRIL 2025

Area Sanitaria de
Pontevedra e O Salnés

Venres 25 de abril

Sabado 26 de abril

Collelle o gusto: Quilling

Descricion: o Concello de Poio inicia o
Programa “Céllelle o gusto” con talleres de
lecer, todos eles de balde. Realizarase un
taller ao mes con temdticas distintas. Neste
caso é de Quilling, que consiste en enrolar
tiras de papel para crear desefios decorativos.
Inscricién ata completar as prazas dispofiibles.
Hora da actividade: entre as 17:00 e as 21:00
horas.

Lugar da actividade: na Casa Rosada,
Concello de Poio.

Poboacion a que vai dirixida: en xeral.
Inscricidns: no Pazo Besada, Concello de Poio.

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

Martes 29 de abril

Pontevedrada 2025 XV edicion

Descricion: marcha nocturna de 67 km dende
Pontevedra a Santiago de Compostela, a
través do Camifio Portugués a Santiago. O
custo de estd actividade é de 10€ para a
entidade que a organiza, ASAMPO, e para
concienciar sobre a doazén de sangue,
6rganos e tecidos. Inscriciéns ata o 15 de abril.
Hora da actividade: 20:00horas.

Lugar da actividade: Alameda de Pontevedra.
Poboaciéon a que vai dirixida: poboacién en
xeral.

Inscriciéns: por WhatsApp: 602526978 (Lucy),
na web www.asampo.org no correo
pontevedrada@gmail.com

Aproximacion ao Dano Cerebral Adquirido.
Concello de Meaiio.

Descricion: charla sobre o dano cerebral
adquirido, as slas principais causas e os seus
sintomas, factores de risco e pautas de
actuacién. Achegaranse os recursos de
atencién ao dano cerebral adquirido na zona
de referencia.

Hora da actividade: de 11:30 a 13:00 horas.
Lugar da actividade: Casa da Cultura, Campo
da Feira 16.

Poboacion a que vai dirixida: en xeral.
Inscriciéns: no teléfono da Asociacion Dano
Cerebral Galicia 652 770 653 ou en
Inscricién charla


https://forms.office.com/pages/responsepage.aspx?id=LsPziCMoG0iHZfkWp43HASWd12h9Y-tHsYeX88lwTnZUMjJUVFRUMVhNUVRXWUowN1ZUU1dMVVdCMyQlQCN0PWcu&origin=lprLink&route=shorturl
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