AXENDA SAUDABLE
Maio 2025

Oesia 2

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

A Bana

Sabado 03 de maio

Sesions de Baile — Concello da Bafia
Descricidn: sesion de baile de balde que,
ademais de divertida, é unha excelente forma
de coidar a salde, xa que o baile aumenta a
flexibilidade e a resistencia, mellora a
coordinacion e o equilibrio, axudando a previr
caidas, prevén a osteoporose e alivia dores
articulares, controla a presion arterial e axuda
a manter o peso.

Organizado por: o Concello de A Baiia.

Hora: de 17:00 a 21:00 horas.

Lugar: local social dos maiores do Concello da
Bafa.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacién xeral.
Inscricions: non precisa inscricion previa.

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

CONSELLERIA
DE SANIDADE

Ames

Domingo 04 de maio

I Carreira Popular da Baia

Descricion: carreira con 2 distancias, de 5 km
e 10 km, e probas escolares dende 100 m a
2.400 m.

Organizado por: o Concello de A Bafa.

Hora: a partir das 10:00 horas.

Lugar: saida Praza do Concello.

Poboacién a que vai dirixida: poboacién xeral.

Inscricidns: ata o 30 de abril en
| Carreira Popular da Bafia - Carreiras Galegas

Xoves 08 e xoves 22 de maio

Saudeando 2025

Descricidon: andainas de dificultade media-
baixa, que contan cunha duracién aproximada
dunha hora/hora e media.

Organizado por: a Concelleria de Promocién
da Saude de Ames en colaboracion co Centro
de Saude de Bertamirans.

Hora: as 17:30 horas.

Lugar: saida do Centro de Salide de
Bertamirans.

Poboacidon a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricidns: non precisa inscricion.


https://www.carreirasgalegas.com/events/i-carreira-popular-da-baa/LVjKknjJ

AXENDA SAUDABLE
Maio 2025

Oesia 2

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Ames

Xoves 15 de maio

Saudeando 2025

Descricion: andaina de dificultade media-
baixa, que conta cunha duracién aproximada
dunha hora/hora e media.

Organizado por: a Concelleria de Promocién
da Saude de Ames en colaboracion co Centro
de Saude de Milladoiro.

Hora: as 17:30 horas.

Lugar: saida do Centro de Salide de
Milladoiro.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscriciéns: non precisa inscricion.

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

Martes 20 e mércores 21 de
maio

Apoio as persoas con DCA (Dano Cerebral
Adquirido)

Descriciéon: curso co fin de proporcionar
pautas de actuacién que guien a atencién e o
apoio as persoas con DCA que residen en
centros non  especificos para  esta
discapacidade.

Organizado por: a Escola Galega de Saude
para Cidadans.

Hora: de 09:00 a 14:00 horas.

Lugar: residencia de maiores de Milladoiro.
Poboacidn a que vai dirixida: profesionais dos

centros residenciais que interveiian con
persoas e familias con DCA.

Inscricidns: ata o 20 de maio en
Actividades Formativas

A Pobra do Caraminal

Domingo 18 de maio

XIl Trail Serra do Barbanza 2025

Descricion: trail que consta dunha ruta curta
de 7 km, unha ruta media de 15 km e unha ruta
longa de 26 km.

Organizado por: o Concello de A Pobra do
Caramifal, a Asociacion de Deportes e
Atletismo do Barbanza e a FGA.

Hora: 4s 10:15 horas.
Lugar: saida dende o miradoiro da Curotifia.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacién xeral,
a partir de 14 anos.

Inscricions: ata o 14 de maio en
Xl Trail Serra do Barbanza 2025



https://www.carreirasgalegas.com/events/xii-trail-serra-do-barbanza-2024-ranking-g3/K4jodZlY
https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=827A1AF7472B4EC3DFBF8D7732E505FF&Titulo=B66F0594FA1BF4B198717263725B706F29365C7748D0622A527E5E18FA42911F3EC5D67219F7E1876AF597F81C32BD4BBC02387EDB80A9A5C2D23096472B258D&DataComezo=B1CFF811D7D662449ACE7B17F59C1DA7&Localidade=0FA5FFE97AACA6E042426D9024DE0152&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=362C3585B41D1D7FB7C883AB9A7FB576&DLimite=B1CFF811D7D662449ACE7B17F59C1DA7

AXENDA SAUDABLE
Maio 2025

Oesia 2

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Arzua

Boiro

Sabado 24 de maio

| Marcha BTT Cicloturista: Arzia Destino
Verde

Descricion: marcha BTT que consta dunha
ruta curta de 31 km e unha ruta longa de 46
km.

Organizado por: Concello de Arzia.
Hora: as 09:30 horas.

Lugar: saida do campo da festa de Santa
Maria.

Poboacién a que vai dirixida: poboacién xeral.

Inscricidns: en Arzua Destino Verde

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

Brion

Mércores 21 de maio

Andaina Saudable

Descricién: andaina dende o Centro de Saude
de Boiro ata o Pazo de Goidns. Farase unha
parada a medio camifio para facer uns
estiramentos. A ruta son 50 minutos de ida e
40 minutos de volta.

Organizado por: Blanca Fachado Lorenzo
(EfyC) e Maria José Del Rio Paz (DUE), coa
colaboracion da farmacéutica, fisioterapeuta e
matrona do CS de Boiro.

Hora: de 09:45 a 12:30 horas.

Lugar: saida dende o Centro de Salde de
Boiro.

Poboacién a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscriciéns: non precisa inscricion previa.

Sabado 24 de maio

X Andaina Terras de Altamira

Descricion: andaina con 3 distancias a
percorrer (16 km, 33 km ou 50 km).

Organizado por: Concello de Brion e a
Asociacion O Esquio No Pifeiro.

Hora: as 09:00 horas.

Lugar: saida nos arredores da Carballeira de
Santa Minia.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacidn xeral.

Inscricions: ata o 20 de maio en
Inscricidon - X Andaina Terras de Altamira



https://sportmaniacs.com/es/services/inscription/i-marcha-cicloturista-btt-arzua-destino-verde?fbclid=IwY2xjawJjOXtleHRuA2FlbQIxMAABHpbJTF9d5B02zeAJLvxeKFt6_MpBLc4c55JMrDUNUQrQO7vFILoDoU_6GQQn_aem_TR683a5bKsib-xkYqP3oxg
https://inscripciones.galitiming.com/inscripcion/x-andaina-terras-de-altamira-brion-2025/inscripcion_datos/

AXENDA SAUDABLE
Maio 2025

Oesia 2

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Frades

Mazaricos

Xoves 1 de maio

X Carreira Pedestre Popular Concello de
Frades 2025

Descricion: carreira de 8,6 km en ruta e
probas escolares de diferentes distancias
(dende 300 m ata 3 km).

Organizado por: Concello de Frades.
Hora: a partir das 10:00 horas.

Lugar: saida e chegada na Praza Publica de
Ponte Carreira.

Poboacién a que vai dirixida: poboacién xeral.

Inscricions: ata o 28 de abril en
X Carreira Pedestre Concello de Frades

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

Melide

Domingo 11 de maio

X Circuito Correndo Pola Costa da Morte -
VIl Carreira Pedestre Concello de Mazaricos

Descricién: carreira que consta de varios
circuitos, o mais longo de 10 km.

Organizado por: Concello de Mazaricos.
Hora: a partir das 10:30 horas.

Lugar: saida dende o Campo da Feira.
Poboacién a que vai dirixida: poboacién xeral.

Inscricions: ata o 6 de maio en
Correndo pola Costa da Morte

Martes 20 de maio

Obradoiro sobre o uso axeitado do
medicamento

Descricion: curso co fin de promover un uso
adecuado dos medicamentos; concienciar a
poboacion sobre beneficios e riscos asociados
ao uso do medicamento e transmitir a
importancia da adherencia ao tratamento.

Organizado por: Escola Galega de Saude para
Cidadans.

Hora: de 17:00 a 21:00 horas.

Lugar: edificio multiusos do Concello de
Melide.

Poboaciéon a que vai dirixida: cidadania en
xeral.

Inscricions: ata o 20 de maio en
Actividades Formativas



https://eventos.emesports.es/inscripcion/x-carreira-pedestre-popular-concello-de-frades-2025/inscripcion_datos/
https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=D54A70CB94BC9556BBFDC26056B5B617&Titulo=FF9E0EC4F26D59229D9943A488BB278F620D927EDE3E1CB8CD06CE7D3157D2D64366A052BD3041A75F2E957A49A7185C&DataComezo=B1CFF811D7D662449ACE7B17F59C1DA7&Localidade=3FB08856FA4A74B95B984A023CF78591&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=93145440562A992D017C51B81DA55654&DLimite=B1CFF811D7D662449ACE7B17F59C1DA7
https://correndopolacostadamorte.com/es/web/evento/2953/

AXENDA SAUDABLE
Maio 2025

Oesia 2

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Muros

Mércores 07 de maio

Acceso en lifa aos servizos do SERGAS para
a cidadania

Descricién: curso co fin de adquirir conceptos
sobre as posibilidades que ofrece a navegacion
e o funcionamento basico das paxinas da web
do SERGAS e cofiecer o funcionamento da
plataforma E-salde e as suas aplicacions.

Organizado por: Escola Galega de Salde para
Cidadans.

Hora: de 16:30 a 20:30 horas.
Lugar: Centro Sociocomunitario de Muros.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricidns: ata o 07 de maio en
Actividades Formativas

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

CONSELLERIA
DE SANIDADE

Domingo 18 de maio

VI Ruta BTT e Andaina de Esteiro

Descricion: marcha cicloturistica con 2
percorridos (de 45 km e 35 km) e/ou andaina
con 2 distancias (20 km e 11 km).

Organizado por: Club Os Salta Rejos.

Hora: as 09:00 horas.

Lugar: Alameda do Artdn de Esteiro.
Poboacién a que vai dirixida: poboacion xeral;
menores de idade acompafiados.

Inscricions: ata o 14 de maio en_

VI Ruta BTT de Esteiro & Andaina 2025

Ordes

Domingo 25 de maio

XXVIII Carreira Popular Concello de Ordes

Descricion: carreira popular con varias
distancias a percorrer, dende 300 m a 8,5 km.

Organizado por: Concello de Ordes.

Hora: as 10:00 horas.

Lugar: Alameda de Ordes (ao carén da Casa
Consitorial).

Poboacidn a que vai dirixida: poboacidn xeral.

Inscricibns: ata o 21 de maio en

Inscricién - XXVIII Carreira Popular Concello de
Ordes 2025



https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=AD879C504F9681CB43D9990E7220BA77&Titulo=D7B794A5D783397D5D25418A67B28A58E0C7CD1AFCB9573B6D646EC5739DB70780D487B6B7DD7B147E0D048F215FF102B6D55B544DFD05DE5AE636CC3B78AE62&DataComezo=F83C8A0C91F02104D2EED9100595842E&Localidade=C001083D3127E577CD5C75068C693F19&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=362C3585B41D1D7FB7C883AB9A7FB576&DLimite=F83C8A0C91F02104D2EED9100595842E
https://eventos.emesports.es/inscripcion/xxviii-carreira-popular-concello-de-ordes-2025/inscripcion_datos/?lang=es
https://eventos.emesports.es/inscripcion/xxviii-carreira-popular-concello-de-ordes-2025/inscripcion_datos/?lang=es
https://inscripciones.galitiming.com/inscripcion/vi-ruta-btt-de-esteiro-andaina-2025/inscripcion_datos/

AXENDA SAUDABLE
Maio 2025

Oesia 2

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Pontecesures

Luns 05 de maio

Obradoiro de primeiros auxilios na infancia

Descricidn: curso para adquirir cofiecementos
basicos sobre o manexo de situaciéns que
requiran actuacién de primeiros auxilios
basicos.

Organizado por: Escola Galega de Saude para
Cidadans.

Hora: de 16:00 a 20:00 horas.

Lugar: aula semisoto do Concello de
Pontecesures.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.
Inscriciéns: ata o 05 de maio en
Actividades Formativas

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

Luns 12 de maio

Luns 19 de maio

Mobilizacion e coidados de persoas
dependentes

Descricion: curso co fin de dotar de
habilidades aos coidadores de maiores en
mobilizaciéns, cambios posturais e hixiene
postural.

Organizado por: Escola Galega de Salde para
Cidadans.

Hora: de 16:00 a 20:00 horas.

Lugar: aula semisoto do Concello de
Pontecesures.

s

Poboacion & que vai dirixida: pacientes,
familiares e cidadania en xeral.

Inscricions: ata o 12 de maio en
Actividades Formativas

Obradoiro de hixiene e coidados
bucodentais

Descricion: curso de prevencidon da patoloxia
oral asociada a patoloxias das persoas
maiores, polimedicadas e as proéteses; falarase
sobre técnicas/produtos da hixiene oral para
persoas dependentes, dunha atencién
bucodental integral e prevencidn da caries.

Organizado por: Escola Galega de Saude para
Cidadans.

Hora: de 16:00 a 20:00 horas.

Lugar: aula semisoto do Concello de
Pontecesures.

Poboacién & que vai dirixida: pacientes,
familiares, coidadores e cidadania en xeral.

Inscricions: ata o 19 de maio en
Actividades Formativas



https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=70B41C785E1014CA6A36502D4FFE431A&Titulo=7B38DDA93178D92F2E73BF73B8E7F795637D3E381F4B1E331F8EFA986FFF5DFC6D3725571E14528A3576F8E8E90DC727&DataComezo=16FF388C587A247C28FB2A1D985916C3&Localidade=3117781E68B3A91E8B36FF6A0344EAF3&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=A0F7C88DE40FC484E27650057B983BFC&DLimite=16FF388C587A247C28FB2A1D985916C3
https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=520142B5CB0D4B38F29D33CF73513EFF&Titulo=5688BD2A4478623607F6053E1402496FDE726F2F49FA8C6CCACA047788F4133EE15C483C802E8FF289E07A6ABDAC0F38&DataComezo=4D239AD125C90B823830BCC49043AEF6&Localidade=3117781E68B3A91E8B36FF6A0344EAF3&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=E3EEEACF7A2FF755A8FF5884CA5770A7&DLimite=4D239AD125C90B823830BCC49043AEF6
https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=D49F6735855ED978BEC01C5CF5DA2830&Titulo=8B83F14ED8123F1A22C2CCC83B42E66F67DFFC85A8DC2C1702D281C0B737F456CC82DF769E66D58789386D724C0E663E&DataComezo=893A126A03D4A1249289780E1895A42E&Localidade=3117781E68B3A91E8B36FF6A0344EAF3&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=E3EEEACF7A2FF755A8FF5884CA5770A7&DLimite=893A126A03D4A1249289780E1895A42E

AXENDA SAUDABLE
Maio 2025

Oesia 2

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Porto do Son

Todos os venres do mes de
maio do 2025

Venres 09 de maio

Venres 23 de maio

Paseos Saudables

Descricion: andaina de dificultade baixa, de
3,5 km, aproximados, polas contornas do
municipio.

Organizado por: Rede de Salde Local de
Porto do Son.

Hora: as 10:30 horas.

Lugar: punto de encontro no centro do Club
de Xubilados de Porto do Son.

Poboacién a que vai dirixida: persoas maiores
e poboacidn xeral.

Inscriciéns: preguntar no Centro de Salde
efou na Concelleria de Deportes de Porto do
Son.

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

CONSELLERIA
DE SANIDADE

Obradoiro de benestar psicoléxico: Técnicas
de Control do Pensamento

Descricidn: actividade de benestar psicoldxico
sobre técnicas de control do pensamento.

Organizado por: Concello de Porto do Son
dentro do Programa do 8M e financiada a
través do Pacto de Estado.

Hora: de 18:00 a 19:30 horas.
Lugar: viveiro de empresas de Porto do Son.
Poboacién a que vai dirixida: poboacién xeral.

Inscricidons: na area de Benestar Social e en
maria.santos.lemina@portodoson.gal

Obradoiro de benestar psicoléxico:
Traballando coas Preocupacions

Descricion: actividade de benestar psicoloxico
sobre traballar coas preocupacions.

Organizado por: Concello de Porto do Son
dentro do Programa do 8M e financiada a
través do Pacto de Estado.

Hora: de 18:00 a 19:30 horas.
Lugar: viveiro de empresas de Porto do Son.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacidn xeral.

Inscricions: na drea de Benestar Social e en
maria.santos.lemina@portodoson.gal




AXENDA SAUDABLE
Maio 2025

Oesia 2

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Porto do Son

Venres 30 de maio

Almorzos Saudables

Descricidn: obradoiro no que os participantes
compartirdn un almorzo saudable baixo os
consellos dun profesional.

Organizado por: Rede de Salde Local de
Porto do Son.

Hora: 3s 11:30 horas.

Lugar: centro do Club de Xubilados de Porto
do Son.

Poboacién a que vai dirixida: persoas maiores
e poboacidn xeral.

Inscriciéns: preguntar no Centro de Salde
efou na Concelleria de Deportes de Porto do
Son.

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

CONSELLERIA
DE SANIDADE

Ribeira

Domingo 01 de xuiio

Andaina Porto do Son 25-15 km

Descricion: rutas circulares de 25 km e 15 km,
de dificultade media.

Organizado por: Club Trabandainas, coa
colaboracion do Concello de Porto do Son.
Hora: 4s 09:00 horas.

Lugar: saida e chegada na fachada maritima
de Porto do Son.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral,
a partir de 14 anos.

Inscricions: ata o 29 de maio en
Andaina Porto do Son 2025 - Inscricions

Domingo 11 de maio

Xl Carreira pola Diversidade

Descricion: carreira popular de 5 km ou
andaina de 3,33 km e probas infantis ata os 15
anos.

Organizado por: Asociacion Ambar das
Persoas con Diversidade Funcional.

Hora: a partir das 10:00 horas.
Lugar: saida dende a explanada de Coroso.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacidn xeral.

Inscricions: ata o 6 de maio en
Xl Carreira pola Diversidade



https://gl.deporticket.com/web-evento/11202-xi-carrera-por-la-diversidad
https://trabandainas.com/inscricion-son/

AXENDA SAUDABLE
Maio 2025

Oesia 2

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Ribeira

Rois

Sabado 17 de maio

XX Carreira Popular "Virxe da Guia”

Descricidn: carreira popular onde percorrer
varias distancias, dende 80 m (para os mais
cativos) a un maximo de 6,6 km, na parroquia
de Carreira.

Organizado por: Asociacién de Vecifios de
Carreira en colaboracion co Concello de
Ribeira.

Hora: a partir das 10:30 horas.

Lugar: saida no Campo da Festa (a 80 metros
da Capela da Guia).

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricidns: ata o 15 de maio en
XX Carreira Popular Virxe da Guia 2025
:‘%" XU NTA CONSELLERIA

DE SANIDADE

KA DE GALICIA

Santiago de Compostela

Domingo 18 de maio

VI Andaina do Santo Isidro - Letras Galegas

Descricion: andaina sobre un circuito sen
apenas desnivel de ao redor de 14 km.

Organizado por: Concello de Rois.

Hora: a partir das 10:00 horas.

Lugar: saida e meta no pavillén de Rois.
Poboacién a que vai dirixida: poboacién xeral.

Inscricions: ata o 14 de maio en
Inscricidon - VI Andaina do S. Isidro

Sabado 10 de maio

IX Carreira Nocturna SantyaGo 10k

Descricion: circuito nocturno de 10 km pola
zona vella da cidade de Santiago de
Compostela. As 20:00 horas, celébrase unha
carreira para escolares.

Organizado por: Club Atletismo Fontes do Sar
e o Departamento Municipal de Deportes do
Concello de Santiago.

Hora: as 22:00 horas.

Lugar: casco urbano de Santiago, con saida en
San Francisco e meta na Praza do Obradoiro.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacidn xeral.
Inscricions: ata o 07 de maio en
Inscribirse | SantYaGo10K 2025 ou de xeito

presencial no Multiusos Fontes do Sar ou no
Complexo Deportivo Santa Isabel.



https://inscripciones.galitiming.com/inscripcion/xx-carreira-popular-virxe-da-guia-2025/inscripcion_datos/
https://www.santyago10k.run/inscribirse
https://eventos.emesports.es/inscripcion/vi-andaina-do-s-isidro-letras-galegas-2025/inscripcion_datos/

AXENDA SAUDABLE
Maio 2025

Oesia 2

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Santiago de Compostela

Sabado 17 de maio

Xl Carreira Camino das Letras

Descricidn: carreira que consta de 2 probas
(15 km e 5 km). Tamén haberd probas
escolares a partir das 12:00 horas.

Organizado por: empresa XURDIR coa
colaboracion da Conselleria de Cultura, Lingua
e Xuventude.

Hora: a partir das 10:00 horas.

Lugar: saida dende as proximidades do Pico
Sacro (carreira 15 km). Saida dende a Cidade da
Cultura (carreira de 5 km e probas escolares).

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricions: ata o 14 de maio en
XI Carreira Camiio Das Letras

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

CONSELLERIA
DE SANIDADE

Serra de Outes

Domingo 04 de maio

Coiiece o noso patrimonio - Historia apicola
no Val do Donas

Descricion: andaina de 7 km, de dificultade
media, incluida nas rutas culturais que
desenvolve o Concello de Outes esta
primavera, para cofiecer o patrimonio da man
dun experto local.

Organizado por: Concello de Outes.

Hora: as 09:00 horas.

Lugar: saida da Capela de San Adrian.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.
Inscricions: o luns previo a andaina poderas
inscribirte en _Inscriciéns ou escaneando o
codigo QR do cartel.

Sabado 17 de maio

XVI Carreira Pedestre de Outes

Descricion: carreira popular onde percorrer
varias distancias, dende 50 m (para os mais
cativos) a un maximo de 10 km.

Organizado por: a Concelleria de Deportes do
Concello de Outes.

Hora: a partir das 10:00 horas.

Lugar: saida e chegada na Praza de Galicia
(Outes).

Poboacidn a que vai dirixida: poboacidn xeral.

Inscricions: ata o martes 13 en
XVI Carreira Pedestre de Outes | Deporticket



https://www.carreirasgalegas.com/events/xi-carreira-camio-das-letras/ypldNR9R
https://gl.deporticket.com/web-evento/11308-xvi-carreira-pedestre-de-outes
https://www.outes.gal/gl/axenda-local/379-rutas-de-primavera-2025-conece-o-noso-patrimonio?fbclid=IwY2xjawJhqsdleHRuA2FlbQIxMAABHrW0JWmtEmBmghL7dV9eaN5dbldykUR5LndPs9TRowQk3ntLQxQ-cEqeEPvt_aem_oFrFhFO9H6vGKlVRdU2yvw

AXENDA SAUDABLE
Maio 2025

Oesia 2

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Serra de Outes

Domingo 18 de maio

Coinece o noso patrimonio - Camifiando cara
a orixe do Concello de Outes

Descricion: andaina de 9 km, de dificultade
media, incluida nas rutas culturais que
desenvolve o concello esta primavera, para
cofiecer o patrimonio da man dun experto.
Organizado por: o Concello de Outes.

Hora: as 09:00 horas.

Lugar: saida da Eira do Carme, Bridén de
Arriba.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricions: o luns previo a andaina poderas
inscribirte en Inscricions ou escaneando o
c6digo QR do cartel.

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

CONSELLERIA
DE SANIDADE

Silleda

Todos os luns do mes de maio
do 2025

Todos os xoves do mes de maio
do 2025

Silleda Camina

Descricidn: iniciativa pensada para fomentar a
actividade fisica e o benestar, mediante
andainas que nos permiten desfrutar da nosa
contorna natural.

Organizado por: Concello de Silleda coa
colaboracion do Centro de Saude de Silleda.
Hora: as 17:00 horas.

Lugar: punto de encontro no Pavillén César
Gonzalez Fares.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricions: en deportes@silleda.gal ou
chamando ao 650953872.

Silleda Camina

Descricion: iniciativa pensada para fomentar a
actividade fisica e o benestar, mediante
andainas que nos permiten desfrutar da nosa
contorna natural.

Organizado por: Concello de Silleda coa
colaboracién do Centro de Saude de Silleda.

Hora: as 10:00 horas.

Lugar: punto de encontro no Pavilldn César
Gonzélez Fares.

Poboacidon a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricions: en deportes@silleda.gal ou
chamando ao 650953872.



https://www.outes.gal/gl/axenda-local/379-rutas-de-primavera-2025-conece-o-noso-patrimonio?fbclid=IwY2xjawJhqsdleHRuA2FlbQIxMAABHrW0JWmtEmBmghL7dV9eaN5dbldykUR5LndPs9TRowQk3ntLQxQ-cEqeEPvt_aem_oFrFhFO9H6vGKlVRdU2yvw

AXENDA SAUDABLE
Maio 2025

Oesia 2

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Teo

Todos os martes do mes de

Domingo 11 de maio

maio do 2025

Intervencion asistida con can para o
fomento da autoestima nas mulleres

Descricién: obradoiros de terapia asistida con
cans para a mellora da autoestima das
mulleres.

Organizado por: CIM de Teo.

Hora: de 17:30 a 19:30 horas.

Lugar: Casa Comun de Oza.

Poboacidn a que vai dirixida: mulleres.

Inscricions: en  cim@teo.gal ou en
Inscricién actividade | Concello de Teo

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

Sentir Teo nos camifios - Andaina cultural
goza do Ulla teense

Descricién: andaina pola beira teense do Ulla.
Organizado por: Concello de Teo.

Hora: as 10:00 horas.

Lugar: Teo.

Poboacién a que vai dirixida: poboacién xeral.

Inscricidons: en Actividades | Concello de Teo

Domingo 18 de maio

Sentir Teo nos caminos - Ruta teatralizada
"Per caminho de Lampai”

Descricion: andaina teatralizada na que se
realizan paradas onde desfrutar de diversas
representacions ao longo do percorrido.

Organizado por: Concello de Teo.

Hora: as 10:00 horas.

Lugar: Teo.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacidn xeral.

Inscricidns: en Actividades | Concello de Teo



mailto:cim@teo.gal
https://www.teo.gal/gl/inscricion-actividade?activity_id=19242
https://www.teo.gal/es/actividades
https://www.teo.gal/es/actividades

AXENDA SAUDABLE
Maio 2025

Oesia 2

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Toques

Venres 23 de maio

Touro

Obradoiro de primeiros auxilios — Manexo
do DESA

Descricion: curso co fin de adquirir
cofiecementos bdsicos sobre o manexo de
situacidns que requiran actuacién de primeiros
auxilios basicos e do manexo do DESA.
Organizado por: Escola Galega de Saude para
Cidadans.

Hora: de 16:00 a 20:00 horas.

Lugar: asc. de vecifios da Pena Julpilleira - Lgr.
De Vilouriz (Toques).

Poboacién a que vai dirixida: poboacién xeral.
Inscriciéns: ata o 23 de maio en

Actividades Formativas

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

CONSELLERIA
DE SANIDADE

"En lina"

Domingo 11 de maio

Touro Anda 2025 - Pasarelas de Sistelo-
Sistelo-Portugal

Descricion: andaina de 12 km, de dificultade
moderada.

Organizado por: Concello de Touro.

Hora: 4s 08:00 horas.

Lugar: saida dende o Concello.

Poboacion a que vai dirixida: cidadania en
xeral.

Inscricions: ata unha semana antes na paxina
web do Concello de Touro , por teléfono no
981 504 029 ou de xeito presencial no
Departamento de Deportes.

Luns 05 de maio

loga suave dende casa

Descricion: sesion de 60 minutos de duracion,
para practicar exercicios suaves de ioga dende
casa.

Organizado por: FEGAUS.
Hora: as 09:00 horas.
Lugar: formato en lifia.

Poboacién & que vai dirixida: poboacion
maior.

Inscricidns: en loga suave dende casa



https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=B135EF1B3F4A771EF100F9BAD9C3B6EF&Titulo=7B38DDA93178D92F2E73BF73B8E7F795637D3E381F4B1E331F8EFA986FFF5DFC210F7D001F6BF446B3C9489E820AE28F78FFF4EAFC4D4993F7AB215A5752FB97&DataComezo=5E49965E20C34F045EA77BA9A1FD2275&Localidade=DB15C8271576AE7C8AD345556C4EDB95&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=E3EEEACF7A2FF755A8FF5884CA5770A7&DLimite=5E49965E20C34F045EA77BA9A1FD2275
https://fegaus.canalsenior.es/actividades/yoga-suave-desde-casa/
https://appreservas.com/reservas_galileo/64a52036cdb02ebe03507c92/instalaciones/662f838b8c5682724fc3d248

AXENDA SAUDABLE
Maio 2025

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

"En lina"

Mércores 07 de maio

Venres 09 de maio

Busca de sentido ao coidado, as
experiencias, emocidns e vivencias
Descricién: traballaranse conceptos coma o
crecemento persoal, resiliencia, aspectos
positivos do coidado, sentido, reconciliacion,....
Organizado  por: Catedra  "ABANCA-
AFUNDACION/ICADE Lonxevidade, Economia e
Sociedade" de Afundaciéon Abanca e a Univ. de
Comillas,no ciclo "Cuidar al cuidador informal".
Hora: de 10:00 a 12:30 horas.

Lugar: formato en lifia.

Poboaciéon a que vai dirixida: coidadores de
persoas maiores dependentes.
Inscricidons: en_nscribete

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

CONSELLERIA
DE SANIDADE

Que comer para manterte activo

Descricion: sesion de 60 minutos de duracion,
na que se promoven habitos alimenticios
saudables.

Organizado por: FEGAUS.

Hora: as 12:00 horas.

Lugar: formato en lifia.

Poboacién a que vai dirixida: poboacion
maior.

Inscriciéns: en
Que comer para manterte activo.

Luns 12 de maio

Aplicaciéons que axudan a recordar os teus
medicamentos

Descricion: sesion de 30 minutos de duracion,
na que se explican diferentes aplicaciéns que
axudan na toma diaria de pastillas.
Organizado por: FEGAUS.

Hora: as 17:00 horas.

Lugar: formato en lifia.

Poboacion a que vai dirixida: poboacion
maior.

Inscricidns: en

Aplicaciéns que axudan a recordar os teus
medicamentos


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSexsLDARAQI4DJKM3zyL6jugapLoW3MhOEIK21XtG7pM7zofA/viewform
https://fegaus.canalsenior.es/actividades/que-comer-para-mantenerte-activo/
https://fegaus.canalsenior.es/actividades/aplicaciones-que-ayudan-a-recordarte-tus-medicamentos/
https://fegaus.canalsenior.es/actividades/aplicaciones-que-ayudan-a-recordarte-tus-medicamentos/

AXENDA SAUDABLE
Maio 2025

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

"En lina"

Mércores 14 de maio

Mindful art: relaxate e crea con pintura
Descricidn: sesion de 60 minutos de duracion,
con exercicios sinxelos de respiracion e
relaxacién, introducindo o uso da pintura
como medio de expresion.

Organizado por: FEGAUS.

Hora: s 12:00 horas.

Lugar: formato en lifia.

Poboacién a que vai dirixida: poboacion
maior.

Inscricions: en

Mindful art: reldxate e crea con pintura

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

Mércores 28 de maio

Aplicacions para a memoria e o exercicio
mental

Descricidn: sesion de 60 minutos de duracion,
onde se mostran aplicacions orientadas ao
exercicio cognitivo para axudarnos a manter o
cerebro activo.

Organizado por: FEGAUS.

Hora: 4s 12:00 horas.

Lugar: formato en lifia.

Poboacién a que vai dirixida: poboacion
maior.

Inscricions: en

Aplicaciéns para a memoria e exercicio mental



https://fegaus.canalsenior.es/actividades/mindful-art-relajate-y-crea-con-pintura/
https://fegaus.canalsenior.es/actividades/aplicaciones-para-la-memoria-y-el-ejercicio-mental/
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