AXENDA SAUDABLE
Abril 2026

Area Sanitaria de Ferrol

Ares

Venres 24

Exercitamos o solo pelviano

Descricion: obradoiro onde aprender a exercitar o
solo pelviano, fortalecer os musculos que sostefien
a vexiga, o Utero e o intestino, mellorando o
control e a salde xeral.

Organizado por: Concello de Ares.

Hora da actividade: 20:00 horas.

Lugar da actividade: Pabelldn polideportivo
municipal de Ares.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.
Inscricions: ata completar aforo.

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

Cedeira

Domingo 26

PlantaFest
Descricion: encontro  vecifial para o
intercambio de plantas e escallos. Habera
obradoiro de xardins eternos, de macetas...
entre outros. Pendente de mais informacion
no propio Facebook da asociacién.
Organizado por: Agrupacion instructiva de
Camouco.

Hora da actividade: ao longo do dia.

Lugar da actividade: Horta de Quinin.
Poboacién a que vai dirixida: poboacién xeral.

Inscriciéons: pendente de confirmar nas rrss.

Xoves 23, 30 de Abril e 0 14 28
de Maio

Cursifio de Escritura: Fala Memoria
Descricion: obradoiro creativo no que unha
imaxe serve como punto de partida para
espertar a memoria, as emocions e a
imaxinacion. A través da escrita pausada, cada
persoa constrie un relato propio que nace do
recordo e se transforma en literatura.
Organizado por: Biblioteca Municipal Lépez
Cortoén.

Hora da actividade: de 17:00 as 18:30 horas.
Lugar da actividade: Biblioteca Municipal
Lépez Cortén. Cedeira.

Poboacion a que vai dirixida: maiores de
idade.

Inscricions: na propia Biblioteca, por rigorosa

orde de inscricidn.



AXENDA SAUDABLE
Abril 2026

Area Sanitaria de Ferrol

Fene

Xoves 23

Mobilizacién e coidados de persoas
dependentes

Descricién: formacion para dotar de habilidades
aos coidadores de maiores en mobilizacion,
cambios posturais e hixiene postural. Crear un foro
onde os coidadores e profesionais poidan
intercambiar experiencias.

Organizado por: Escola Galega de Saude para
Cidadans.

Hora da actividade: de 16:30 as 20:30 horas.
Lugar da actividade: Salén de actos da Casa da
Cultura de Fene.

Poboacidn a que vai dirixida: pacientes, familiares
e coidadores de persoas dependentes e cidadania
en xeral.

Inscricions: precisa en enlace

R XUNTA | couies

Sabado 25

Ferrol

Xoves 16

Xuntanza de palilleiras e outros labores
tradicionais

Descricion: espazo de encontro, intercambio e
convivencia arredor das técnicas téxtiles
tradicionais e contempordaneas.

Organizado por: Concello de Fene.

Hora da actividade: de 10.30 a 14.00 horas e
de 16.00 a 19.00 horas.

Lugar da actividade: Pavillon A Xunqueira.
San Valentin-Fene.

Poboacién a que vai dirixida: poboacién xeral.
Inscriciéns: o prazo de inscricién permanecera
aberto ata o 10 de abril, e as persoas
interesadas poden obter madis informacién ou
formalizar a sua participacion chamando ao
981492 767

Obradoiro de Musicoterapia

Descricion: intervencion terapéutica que
emprega a musica e os seus elementos para
favorecer o benestar emocional e a expresién
das persoas.

Organizado por: Escola Galega de Saude para
Cidadans.

Hora da actividade: de 16:00 &s 19:30 horas.
Lugar da actividade: Aula usos multiples do
Centro Sociocomunitario de Ferrol.

Poboacion a que vai dirixida: pacientes,
familiares e coidadores e cidadania en xeral.
Inscricions: precisa no enlace


https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=2E8E40EE8C05E3098167D52B5B7E7A38&Titulo=8B83F14ED8123F1A22C2CCC83B42E66F67DFFC85A8DC2C1702D281C0B737F456CC82DF769E66D58789386D724C0E663E&DataComezo=FDCC70B5BB6494ADD9DF7E8CF036CAD9&Localidade=B00497D1044F6D1EF17B58B7C7F2331B&DInicio=CA4AF1A1E0A2D83651C9BDDEA0CC0B21&DLimite=FDCC70B5BB6494ADD9DF7E8CF036CAD9
https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=CB0976742673CA7AD21C719969A6B453&Titulo=1E4D6B5CB11D38A598426CC8FB4E1EB11F27E5365491F6C9CDED05DAB3F556EC&DataComezo=39C3DEC1D0FAD14F42CA82BCD3FC8704&Localidade=8B84E92FCFB4667F31DF25E801CD26FA&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=39C3DEC1D0FAD14F42CA82BCD3FC8704

AXENDA SAUDABLE
Abril 2026

Oesia 2

Area Sanitaria de Ferrol

Ferrol

Domingo 26

Marchas ciclistas populares Concello de Ferrol
Descricidn: cuarta marcha ciclista de 8 km onde os
menores deben ir acompafiados dun adulto, e
sendo obrigatorio o uso de casco rixido, con sorteo
de agasallos.

Organizado por: Concello de Ferrol, Club Ciclista
Ferrol.

Hora da actividade: 11:00 horas.

Lugar da actividade: saida e chegada Colexio A
Salle.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.
Inscricions: 0 mesmo dia 15 minutos antes do
comezo da marcha.

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
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Venres 3

Mugardos

Venres 24

Il Feira da Primavera Concello de Mafién
Descricion:
actividades onde se realiza o certame de
elaboracién de maios e alfombras florais, asi
como obradoiro de extraccion de mel entre
outros. O horario do obradoiro de extraccion
de mel ponse a continuacién.

Organizado por: Asociacién Recursos de
Aldea e Concello de Mafién.

Hora da actividade: 17:30 horas.

Lugar da actividade:  Area Recreativa
Deportiva Ribeiras do Sor.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.
Inscricions: precisa para o certame chamar a
Martin 654 049 810

encontro con diferentes

Obradoiro de muller e satude

Descricion: informacion e
comprensién dos cambios evolutivos na
muller. Previr enfermidades propias do
colectivo feminino.

Organizado por: Escola Galega de Salde para
Cidadans.

Hora da actividade: de 16:00 4s 19:30 horas.
Lugar da actividade: Local Social de Maiores
de Mugardos.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacidn xeral.
Inscricions: precisa no enlace

mellorar a


https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=26B8C88F6C6E89A458742756312BC92B&Titulo=375DCFA40134F3B3F4842F43ADEC6526FB568D92C4B34FD8CA3A10ADB192DE5D&DataComezo=D394B8A43B8A3BD4E5C458A20DE8D435&Localidade=4DBF189F1F09895B3F77BE1D29154D03&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=D394B8A43B8A3BD4E5C458A20DE8D435

AXENDA SAUDABLE
Abril 2026

Area Sanitaria de Ferrol

Naron

Sabado 11

IV Seminario Intensivo de Defensa Persoal
Femenina

Descricion: a actividade, enmarcada no Il Plan de
Igualdade municipal e no programa provincial de
Defensa Persoal Feminina, combinara teoria e
practica.

Organizado por: Deputacion da Coruiia.

Hora da actividade: de 10:00 a 13:00 horas.

Lugar da actividade: Pavilldén da Mocidade de
Narén.

Poboacién a que vai dirixida: mulleres.
Inscricions: precisa mediante o enlace ou escola
de defensa persoal e policial HKF 670 77 00 04 ou
info@escuelaHKF.es

Sabado 18

Mércores 22

Bombas de sementes de Somos Terra
Descricion: obradoiro de creacion de bombas
de sementes mediante a técnica de bolas de
arxila en xaponés, técnica para reforestar
ecosistemas.

Organizado por: Servizo de Normalizacién
Linglistica — Concellaria de Politica Linguistica
do Concello de Narén (proxecto Apego).

Hora da actividade: de 17:00 as 17:30 horas.
Lugar da actividade: Centro civico social de
San Xiao de Narén.

Poboacién a que vai dirixida: dirixido a
nenos e nenas de 6 a 12 anos e as suas
familias.

Inscricidns: a.pita@naron.gal indicando: nome
da actividade, nome e idade do neno/a, nome

Cantacontos para bebés de Pablo Diaz
Descricion: contos e mdusica como fio
condutor, tratando temas e rutinas adaptadas
para os mais pequenos.

Organizado por: Servizo de Normalizacién
Linguistica (proxecto Apego).

Hora da actividade: de 17:00 as 17:30 horas.
Lugar da actividade: Centro civico social de
San Xiao de Naron.

Poboacién a que vai dirixida: recomendado
para nenos e nenas de 1 a 3 anos e as suas
familias.

Inscricions: a.pita@naron.gal indicando: nome
da actividade, nome e idade do neno/a, nome
da nai, pai ou persoa acompafante, enderezo
electrénico e teléfono de contacto.

CONSELLERIA
DE SANIDADE
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32 da nai, pai ou persoa acompafante, enderezo
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electronico e teléfono de contacto.



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeEvpp52jngtFk0T2eE4yjpPIj3f1VhWJUSqcPD7YpU5a-S7w/viewform
mailto:info@escuelaHKF.es
mailto:a.pita@naron.gal
mailto:a.pita@naron.gal

AXENDA SAUDABLE
Abril 2026

Oesia 2

Area Sanitaria de Ferrol

Naron

Martes 28

"Ti podes” Estratexias para a independencia na
vida diaria da enfermidade renal.

Descricidn: dar a cofiecer estratexias e recursos
acccesibles as persoas asistentes que promovan a
independencia nas actividades cotias.

Organizado por: Escola Galega de Salde para
Cidadans.

Hora da actividade: 16:30 - 18:30.

Lugar da actividade: Centro Manuela Pérez
Sequeiros de Naron, na rua Rafale Barez, 30.
Poboacion & que vai dirixida: persoas con
enfermidade renal, familiares, coidadores e
cidadania en xeral.

Inscricions: precisa

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

Ortigueira

Xoves 9

Sabado 25

Obradoiro solo pelviano
Descricion: mellorar a informacién e
comprensién dos cambios evolutivos na
muller. Previr enfemidades propias do
colectivo feminino.

Organizado por: Escola Galega de Saude para
Cidadans.

Hora da actividade: de 16:30 4s 20:00 horas.
Lugar da actividade: Centro social de Cuiia.
Poboaciéon a que vai dirixida: poboacion en
xeral.

Inscricions: precisa

Pasos compartidos

Descricion: actividade con musica para bailar,
organizada en diferentes parroquias de
Ortigueira. Nesta actividade, ofrécese un
espazo onde reunirse e divertirse toda a
comunidade.

Organizado por: Concello de Ortigueira.

Hora da actividade: de 18:00 as 21:00 horas.
Lugar da actividade: Cuifia. Ortigueira.
Poboacién a que vai dirixida: maiores de 55.
Inscricions: ata completar aforo.



https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=E18C11A61D9E714CD5BBA9F2A1CBB6D5&Titulo=1F2B961579BEAFE1CAE31B5618FB4C6870A52C940AF619AE60982EBCCA2BCD363E2455C3B7FD81570F28B94FCE515F2B34602478C9B0B2D214CA2484C327C15B8895FDDF162E022B14B4B66CB48A2F9B&DataComezo=698B528C6CF4B85054747F55A67551AE&Localidade=60B9AF6994A4CF4AB72CDF67AC598B22&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=698B528C6CF4B85054747F55A67551AE
https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=0A86825A2C0C05D24044651841CFAD2E&Titulo=CBC468B41500BC809ACBDA5845C676228F4DCC7AD74FAB5131018511FDE9D7BE&DataComezo=CD3B30F5F74DC21701FCACE3E8F392AB&Localidade=56DB2C0D84B75ED01520E0C01C20C86A&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=CD3B30F5F74DC21701FCACE3E8F392AB

AXENDA SAUDABLE
Abril 2026

Area Sanitaria de Ferrol

En lina

Do martes 7 de abril ao 9 de xufo

Conciliacion do sono a través de micro
movementos

Descricion: formacion para explorar o mundo dos
micromovementos, sutis e case imperceptibles.
Estes sutis axustes musculares e articulases,
realizados xusto antes ou mesmo na cama, son
o 'interruptor de apagado' que o teu corpo esta a
buscar.

Organizado por: UNED e Concello de Vigo.

Hora da actividade: de 10:00 &s 11:00 horas

Lugar da actividade: en lifia na plataforma
Microsoft Teams en directo ou en diferido pola
UNED.

Poboacidn a que vai dirixida: maiores de idade.
Inscricions: precisa inscricion

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

Mércores 15

Busqueda do sentido ao coidado, as
experiencias, emocidns e vivencias.
Descricién: traballanse conceptos como o
crecemento persoal, a resiliencia, os aspectos
positivos do coidado, o sentido, a
reconciliacién, asi como diversas recompensas
do coidado na saude.

Hora da actividade: de 10:00 as 12:30 horas.
Lugar da actividade: en lifia. Indicado cando
te inscribes.

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

Inscricions: precisa realizar inscricion

Do Mércores 22 de abril ao 20
de maio

IA para a tua profesion e a tua vida:
entende, usa e aproveita a tecnoloxia para
traballar e vivir mellor

Descricion: formacién para aproveitar a IA e
simplificar tarefas, xerar ideas, aforrar tempo,
organizar mellor o dia a dia e abrir novas
oportunidades de crecemento,
mantendo a humanidade e a esencia de cada
persoa.

Organizado por: UNE

Hora da actividade: de 17:30 as 20:00 hora
Lugar da actividade: en lifia plataforma
UNED en directo ou en diferido.

Poboacion a que vai dirixida: maiores de
idade.

Inscriciéns: precisa inscricion

sempre


https://extension.uned.es/logout
https://extension.uned.es/logout
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSexsLDARAQI4DJKM3zyL6jugapLoW3MhOEIK21XtG7pM7zofA/viewform
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