AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Oesia 2

Area Sanitaria de Ourense, Verin e O

Barco de Valdeorras

A Rua

A Veiga

Todos os mércores

Sabado 14

Barbadas

Domingo 15

Ruta saudable

Descricion: ruta saudable dirixida & poboacion
xeral, co obxectivo de fomentar a adquisicién
do habito da actividade fisica e promover un

estilo de vida activo e saudable.

Organizado por: Asociaciéon Contra o Cancro
de Ourense.

Hora: 11:00 horas.

Lugar: Saida dende O Aguilldn (Concello da
Rua).

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscriciéon: non require.
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I Andaina e BTT “Senda verde do rio Xares"
Descricion: proba deportiva de cardcter non
competitivo nas modalidades de andaina e
BTT. Trdtase dun circuito circular con duas
opcions: andaina de 18 km e ruta longa de 35
km.

Organizado por: Concello de A Veiga

Hora: a partir das 09:30 horas.

Lugar: Praza do Concello da Veiga.

Poboacion a que vai dirixida: poboacidn xeral.
Inscriciéns:

https://eventos.emesports.es/inscripcion/i-and
aina-e-btt-senda-verde-do-rio-xares/inscripci
on_datos/

Ill Carreira pola Igualdade

Descricion: carreira pola igualdade e contra a
violencia, cun percorrido de 5 km e unha
distancia inclusiva de 200 m. As persoas
participantes teradn dereito a bolsa e camiseta
ata esgotar existencias.

Organizado por: Concello de Barbadas.

Hora: 11:00 horas.

Lugar: saida e chegada Rotonda da Familia, A

Valenza.
Poboacidn: poboacion xeral.

https://sportmaniacs.com/es/services/inscripti
on/iii-carreira-alternativa-barbadas-2026
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AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Oesia 2

Area Sanitaria de Ourense, Verin e O

Barco de Valdeorras

O Barco de Valdeorras

Todos os mércores

Ruta saudable

Descricion: ruta saudable dirixida & poboacion
xeral, co obxectivo de fomentar a adquisicidn
do habito da actividade fisica e promover un

estilo de vida activo e saudable.

Organizado por: Asociacién Contra o Cancro

de Ourense.

Hora: 16:15 horas (duracion aproximada: 1 hora

e 30 min).
Lugar: saida dende Pasarela del Malecdn.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacién xeral.

Inscriciéon: non require.
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Martes 10

Dia Mundial do Ril

Descricion: mesas informativas para informar
a poboacidn sobre a enfermidade renal crénica
as causas, a prevencion e todas aquelas
inquedanzas que poida ter a poboacién en
relacidn a este tema.

Organizado por: Asociacién ALCER Ourense.
Hora: de 10:00 a 13:00 horas.

Lugar: Hospital comarcal do Barco de
Valdeorras.

Poboacion a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricion: non require.

Ourense

Todos os xoves

Ruta saudable

Descricion: ruta saudable dirixida & poboacion
xeral, co obxectivo de fomentar a adquisicién
do habito da actividade fisica e promover un

estilo de vida activo e saudable.

Organizado por: Asociacion Contra o Cancro

de Ourense.

Hora: 10:10 horas (duracion aproximada: 1 hora

e 30 min).
Lugar: saida dende a Ponte Romana.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacién xeral.

Inscriciéon: non require.



AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Oesia 2

Area Sanitaria de Ourense, Verin e O

Barco de Valdeorras

Todos os mércores

Obradoiro de iniciacion a informatica
Descricion: obradoiro dirixido a persoas que
desexen adquirir cofiecementos basicos no uso

das novas tecnoloxias.

Organizado por: CSC Pontepelamios e a
Asociacion voluntarios de informatica de Galicia
(AVISGAL).

Hora: de 16:00 a 18:00 horas.
Lugar: CSC Pontepelamios, Ourense.
Poboacidn: poboacion maior.

Inscricion: no centro de maneira presencial ou
telefénica
"-‘ XUNT.I‘:". I.'.f'.INS-FI.:'R'.'-'_x
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Luns 2

Martes 3

Recunchos Salubrizate

Descricion: iniciativa do Servizo Galego de
Saude (SERGAS) para promover hdbitos de
vida saudables mediante espazos informativos
con consellos e  actividades  sobre

alimentacion, exercicio e benestar emocional.

Organizado por: Centro de Saudde Novoa

Santos.

Hora: 16:30 horas.

Lugar: Liceo Ourense.
Poboacién: poboacion xeral.

Inscricion: non require.

Obradoiro para pacientes: uso de
inhaladores e terapia respiratoria.
Descricion: aprender o uso correcto dos
inhaladores e técnicas de terapia respiratoria
para mellorar o teu benestar pulmonar e a tda
calidade de vida. Sesion practica e adaptada as
tdas necesidades.

Organizado por: Centro de Saude da Ponte.
Hora: 12:30 horas.

Lugar: Centro de Sadde (sala de xuntas).

Poboacion a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricion: non require.



AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Oesia 2

Area Sanitaria de Ourense, Verin e O

Barco de Valdeorras

Mércores 4

Obradoiro de Primeiros Auxilios
Descricion: sesion practica de técnicas basicas
para actuar con seguridade ante situacions de

emerxencia e axudar a quen o precise.

Organizado por: CSC Pontepelamios e Cruz

Vermella.

Hora: de 16:30 a 18:30 horas

Lugar: CSC Pontepelamios, Ourense.
Poboacién: poboacion maior

Inscricion: no centro de maneira presencial ou

telefdnica
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Mércores 4

Xoves 5

Dia Mundial da obesidade: Camifia e conecta

Descricion: andaina dirixida & poboacién xeral
acompafiada de mensaxes saudables ao longo

do percorrido.

Organizado por: REGAPS (Rede Galega de

Promocién & Sadde).

Hora: 10:30 horas.

Lugar: dende o Pavillon dos Remedios.
Poboacidn: poboacion xeral.

Inscricion:

https://enquisas.xunta.gal/index.php/855872

Obradoiro para ler e interpretar as
etiquetas dos alimentos

Descricion: aprender a comprender a
informacion nutricional e os ingredientes dos
produtos para facer eleccions alimentarias
mais saudables e seguras.

Organizado por: Centro de Saude

Marifiamansa

Hora: 18:00 horas.

Lugar: Asociacién de Vecifios de Barrocas.
Poboacion a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricion: non require.



https://enquisas.xunta.gal/index.php/855872

AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Oesia 2

Area Sanitaria de Ourense, Verin e O

Barco de Valdeorras

Venres 6

Recunchos Salubrizate

Descricion: promocién de habitos de vida
saudables mediante espazos informativos con
consellos e actividades sobre alimentacidn,

exercicio e benestar emocional.

Organizado por: Centro de saude Novoa

Santos.

Hora: 12:30 horas

Lugar: Radio SER
Poboacidn: poboacién xeral

Inscricion: non require
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Domingo 8

Xoves 12

VIl Carreira da Muller

Descricion: evento deportivo e reivindicativo,
promovendo a saude, a igualdade e a
solidariedade entre mulleres. Carreira de 5 km

ou inclusiva de 1 km.

Organizado por: Club Rummaniak Box001

Ourense.

Hora: 10:50 horas, carreira inclusiva e as 11:00

carreira absoluta.
Lugar: Praza Maior de Ourense.
Poboacién: poboacion xeral.

Inscricion: https://sportmaniacs.com/es/vii-ca

rrera-de-la-mujer-ourense

Dia Mundial do Ril

Descricion: mesas informativas para informar
d poboacién sobre a enfermidade renal
crénica, as causas, a prevencion e todas
aquelas inquedanzas que poida ter a

poboacion en relacién a este tema.
Organizado por: Asociacién ALCER Ourense.
Hora: de 10:00 a 13:00 horas.

Lugar: Complexo Hospitalario de Ourense.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricién: non require.
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AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Oesia 2

Area Sanitaria de Ourense, Verin e O

Barco de Valdeorras

Martes 17

Obradoiro uso axeitado dos medicamentos
Descricion: aprendizaxe para o uso de
medicamentos de forma segura e responsable,
doses correctas, posibles efectos secundarios,
etc.

Organizado por: CSC Pontepelamios e a Escola

Galega de Salde.
Hora: de 16:00 a 20:00 horas.
Lugar: CSC Pontepelamios, Ourense.

Poboacién: poboacion maior.
Inscricion: no centro de maneira presencial ou
telefénica.
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Mércores 18

Venres 20

Obradoiro “como manter unha boa saude

bucodental”

Descricion: aprender habitos diarios e
recomendacions practicas para coidar dentes
e enxivas, previr enfermidades e manter unha
correcta hixiene oral en todas as etapas da

vida.

Organizado por: Centro de Saude

Mariflamansa.

Hora: 16:30 pm.

Lugar: Parroquia San Pio X.
Poboacién: poboacion xeral.

Inscricién: non require.

Obradoiro prevencién da dor lumbar

Descricion: aprender pautas posturais,
exercicios practicos e habitos saudables para
coidar a tua espalda, reducir molestias e

previr lesions no dia a dia.
Organizado por: Centro de Saude da Ponte.
Hora: 13:00 horas.

Lugar: Centro de saiude da Ponte (sala de

xuntas).
Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricion: non require.




AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Oesia 2

Area Sanitaria de Ourense, Verin e O

Barco de Valdeorras

Sabado 28

15K Carreira Nocturna

Descricion: proba deportiva de 15 km pola
senda do rio Mifio, con opcidns de Mini 15K (5
km) e andaina popular de 12 km. Unha noite para
correr e vivir a cidade doutro xeito.

Organizado por: Concello de Ourense.

Hora: as 18:00 horas 12K Andaina; as 19:00
horas 15K; e as 19:15 5K.

Lugar: Ponte Romana.
Poboacién: poboacion xeral.

Inscricién: https://15knocturnaourense.com/

el UINTA Eﬂmsrl;_rn'?
* DE GﬁLlClA DE SAMIDADE

Paderne de Allariz

Domingo 22

VIl Trail Paderne de Allariz

Descricion: proba amateur. O percorrido
constara de: Trail 25K y Trail 14K.

Organizado por: Centro de Saude

Marifiamansa.

Hora: saida trail 25k as 09:15 horas e trail 15K
as 10:00 horas.

Lugar: saida e chegada no Polideportivo de

Paderne de Allariz.
Poboacién: poboacion xeral.

Inscricion: https://sportmaniacs.com/es/servic
es/inscription/vii-trail-paderne-de-allariz

Verin

Mércores 11

Dia Mundial do Ril

Descricion: mesas creadas para informar &
poboacion sobre a enfermidade renal crénica,
as causas, a prevencién e todas aquelas
inquedanzas que poida ter a poboacién en

relacion a este tema.

Organizado por: Asociacién ALCER Ourense.
Hora: de 10:00 a 13:00 horas.

Lugar: Hospital comarcal de Verin.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricién: non require.
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AXENDA SAUDABLE Obesidade Area Sanitaria de Ourense, Verin e O

Marzo 2026 Barco de Valdeorras

Domingo 29

Andaina e Trail Pozo do Demo

Descricion: evento deportivo que promete ser
unha xornada de deporte, comunidade e posta
en valor do Pozo do Demo. Trail de 15

kildmetros e andaina popular.

Organizado por: Concello de Verin e

empresas locais.

Hora: 09:30 horas.

Lugar: saida Pavillén de Deportes de Verin.
Poboacién: poboacion xeral.

Inscricién: Trail Pozo do Demo - inscricions
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http://52.16.218.122/es/services/inscription/trail-pozo-do-demo

	Diapositiva 1
	page3
	page5
	Slide6
	Slide7
	Slide8
	Slide9
	page4

