Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

AXENDA SAUDABLE Dbesi
Marzo 2026 X

Ames

Domingo 1 Domingo 8

Transgalaica 2026 - Ames

Descricion: primeira proba do circuito BTT
Transgalaica, onde percorrer un total de 64
km, dando 2 voltas a un circuito de 32 km.
Organizado por: Club Ciclista Os Esfola Arros
e a empresa Team Relay (Transgalaica), coa
colaboracién do Concello de Ames.

Hora: 4s 09:30 horas.

Lugar: saida dende o Pazo da Peregrina de
Bertamirans.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacién xeral.
Inscriciéns: ata o 25 de febreiro en

Transgalaica

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

VIl Trail e Andaina Ribeiras do Tambre
Descricion: consta de 3 modalidades de
participacién, un trail curto de 8 km, un trail
longo de 16 km e a camifiada de 15 km.
Organizado por: Concello de Ames.

Hora: a partir das 10:00 horas.

Lugar: saida dende Ponte Maceira (andaina e
trail longo) e Praia Fluvial de Tapia (trail
curto). Os participantes seran trasladados en
autobus dende o Real Aeroclub de Santiago
(instalacions en Ameixenda - Concello de
Ames) ata os puntos de saida, a partir das 8:15
horas.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacién
xeral, a partir de 12 anos.

Inscricions: ata o 3 de marzo en

Trail e Andaina Ribeiras do Tambre

Boiro

Venres 13

Complementos alimenticios

Descricidn: curso presencial co obxectivo de
fomentar unha actitude critica e responsable
fronte ao consumo de suplementos.

Organizado por: Escola Galega de Saude para
Cidadans.

Hora: de 16:00 a 20:00 horas.
Lugar: Centro Social de Abanqueiro.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricions: ata o 13 de marzo en Actividades
Formativas


https://magmasports.es/es/evento/1-transgalaica-ames
https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=7EECE31FBABF914E4575198390FA7132&Titulo=1524CEE089BE8A62746E98DE6F73CCAB840C0939EB6CB6182EEF41652BDF9766&DataComezo=228AA168CCB1C3D43D6A8AF4123F9027&Localidade=AB2F25F13E2B7BD8480395D874D69817&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=228AA168CCB1C3D43D6A8AF4123F9027
https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=7EECE31FBABF914E4575198390FA7132&Titulo=1524CEE089BE8A62746E98DE6F73CCAB840C0939EB6CB6182EEF41652BDF9766&DataComezo=228AA168CCB1C3D43D6A8AF4123F9027&Localidade=AB2F25F13E2B7BD8480395D874D69817&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=228AA168CCB1C3D43D6A8AF4123F9027
https://www.carreirasgalegas.com/events/vii-trail-e-andaina-ribeiras-do-tambre/P92x3Xlo

AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Boiro

Venres 27

Educacion emocional. Técnicas de
relaxacion

Descricidn: curso presencial co obxectivo de
aprender a xestionar as emociéns, conseguir
un manexo axeitado do estrés e da ansiedade,
lograr unha adaptaciéon o6ptima a calquera
situacion de cambio e/ou transicién vital:
enfermidade, do, etc.

Organizado por: a Escola Galega de Salde
para Cidadans.

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

Lugar: Centro Social de Abanqueiro.
Poboacién a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricions: ata o 27 de marzo en Actividades
Formativas

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

Boqueixon

Sabado 14

Brion

Martes 10 e mércores 11

Curso de defensa persoal feminina
Descricion: xornada de formacién gratuita
para dotar as mulleres de ferramentas e
técnicas de autoproteccion.

Organizado por: o CIM de Boqueixon.

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

Lugar: Ximnasio Municipal do Forte.

P

Poboacion @ que vai dirixida: mulleres a
partir de 14 anos.

Inscricidons: chamando ao teléfono 981513 106
ou cubrindo o formulario Inscricion.

Apoio as persoas con dano cerebral
adquirido

Descricion: curso presencial co obxectivo de
capacitar ao persoal responsable da atencién
e do coidado no fogar de persoas con dano
cerebral para a sua atencién especifica.
Organizado por: a Escola Galega de Saude
para Cidadans.

Hora: de 09:00 a 14:00 horas.
Lugar: Residencia Servisenior de Bridn.

Poboacion a que vai dirixida: persoal dos
centros residenciais.

Inscricidns: ata o 10 de marzo en Actividades
Formativas


https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=2F1CCC864B6EB9946DB8F319BD98BF69&Titulo=E4CA69DF6E1097138C3FB16673BFB084CEFFEF451CC173A57818CC4CF0D1D88ECEA48D9296203F941A063637B3EDC621&DataComezo=6D839A8B70517C98A60AE781AAE8DB33&Localidade=AB2F25F13E2B7BD8480395D874D69817&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=6D839A8B70517C98A60AE781AAE8DB33
https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=2F1CCC864B6EB9946DB8F319BD98BF69&Titulo=E4CA69DF6E1097138C3FB16673BFB084CEFFEF451CC173A57818CC4CF0D1D88ECEA48D9296203F941A063637B3EDC621&DataComezo=6D839A8B70517C98A60AE781AAE8DB33&Localidade=AB2F25F13E2B7BD8480395D874D69817&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=6D839A8B70517C98A60AE781AAE8DB33
https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=8FC715DD9F3B0C6366C4A8FFD827EE48&Titulo=B579B7AEF28B90BE1E6938F80A2138D078065515CE8F7E1FDC2D7A053BEE9E2145A158602F0A9422C3C9FEC087B66430&DataComezo=3782CA7152FBAB041D4DCDA362867063&Localidade=9FF5DAA857DD5F4BD7FC69632223F715&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=CA4AF1A1E0A2D83651C9BDDEA0CC0B21&DLimite=3782CA7152FBAB041D4DCDA362867063
https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=8FC715DD9F3B0C6366C4A8FFD827EE48&Titulo=B579B7AEF28B90BE1E6938F80A2138D078065515CE8F7E1FDC2D7A053BEE9E2145A158602F0A9422C3C9FEC087B66430&DataComezo=3782CA7152FBAB041D4DCDA362867063&Localidade=9FF5DAA857DD5F4BD7FC69632223F715&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=CA4AF1A1E0A2D83651C9BDDEA0CC0B21&DLimite=3782CA7152FBAB041D4DCDA362867063
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdxiVCBVz_qgm1KWopezIwFeaidYSs02GgIMzscWmfR0Yn48g/viewform?usp=send_form

AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Oesia 2

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Brion

Mércores 11

Mobilizacién e coidados de persoas
dependentes

Descricion: curso presencial co obxectivo de
dotar de habilidades aos coidadores de
maiores en mobilizacién, cambios posturais e
hixiene postural.

Organizado por: a Escola Galega de Saude
para Cidadans.

Hora: de 16:30 a 20:30 horas.

Lugar: Centro Social do Concello de Bridn.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.
Inscricions: ata o 11 de marzo en

Actividades Formativas

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

Lalin

Mércores 25

Obradoiro primeiros auxilios

Descricion: curso presencial co obxectivo de
adquirir coflecementos bdsicos sobre o
manexo de situacidns que requiran actuacion
de primeiros auxilios.

Organizado por: a Escola Galega de Saude
para Cidadans.

Hora: de 16:30 a 20:30 horas.
Lugar: Centro Social do Concello de Bridn.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricidns: ata o 25 de marzo en Actividades

Formativas

Todos os xoves

Coidar tamén é coidarse

Descricion: obradoiro para coidadores de
persoas dependentes, cunha duracion de 6
semanas consecutivas.

Organizado por: Andrea Rodriguez Covela
(EFeC).

Hora: de 10:30 a 11:30 horas.
Lugar: CIS de Lalin.

Poboacién a que vai dirixida: coidadores de
persoas dependentes.

Inscricidns: interesados contactar mediante
cita telefénica coa organizadora.


https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=AB44F9DCF071F6D6D43D3490FE3BF731&Titulo=8FA8C6C136E40A25FC37A9A195D35F8D4904F312DB54609374176607667BEBFE0B58F123D367B528A239956A6311D8FD&DataComezo=7BF2DB066E412405C8CD9DC90137B930&Localidade=9FF5DAA857DD5F4BD7FC69632223F715&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=7BF2DB066E412405C8CD9DC90137B930
https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=B32B6CC84A2B97EE15B07C2CE653E390&Titulo=E99165F4D1BBE6EAE82F3DF5DC2BBAEEAD9643955BA8D1CE9BB2BD765CBE6C8F&DataComezo=EC517DC99A406C8EAB79DEC54BD39D9B&Localidade=9FF5DAA857DD5F4BD7FC69632223F715&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=EC517DC99A406C8EAB79DEC54BD39D9B
https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=B32B6CC84A2B97EE15B07C2CE653E390&Titulo=E99165F4D1BBE6EAE82F3DF5DC2BBAEEAD9643955BA8D1CE9BB2BD765CBE6C8F&DataComezo=EC517DC99A406C8EAB79DEC54BD39D9B&Localidade=9FF5DAA857DD5F4BD7FC69632223F715&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=EC517DC99A406C8EAB79DEC54BD39D9B

AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Lousame

Sabado 7

Obradoiro de lactacion materna

Descricion:  obradoiro  sobre lactacion
materna, todo o que precisas saber antes de
que chegue o momento.

Organizado por: o Concello de Lousame.
Hora: as 11:00 horas.

Lugar: na Casa da Cultura de Lousame.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.
Inscricions: ata o 1 de marzo en

Lactancia Materna

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

Muros

Martes 3,10, 17, 24

Camiina e Conecta en Esteiro

Descricidn: paseos saudables dunha hora de
duracién polas contornas de Esteiro. Incliense
pilulas informativas sobre habitos de vida
saudables ao longo das andainas.

Organizado por: a Rede Galega de Promocién
da Saude (REGAPS) coa colaboracién do
Concello de Muros.

Hora: &s 09:30 horas.

Lugar: saida dende a Casa da Sociedade de
Esteiro.

Poboacién a que vai dirixida: poboacion xeral;
especialmente persoas maiores de 55 anos.
Inscricions: mais informacién no edificio de
Servizos Sociais de Muros (R/Rosalia de Castro,
n.° 30), no teléfono 981 762 465 ou no
enderezo servizos.sociais@muros.gal

Camiia e Conecta en Muros

Descricion: paseos saudables dunha hora de
duracién polas contornas de Muros. Incliense
pilulas informativas sobre habitos de vida
saudables ao longo das andainas.

Organizado por: a Rede Galega de Promocién
da Salde (REGAPS) coa colaboracién do
Concello de Muros.

Hora: as 11:15 horas.

Lugar: Muros.

Poboacion a que vai dirixida: poboacion xeral;
especialmente persoas maiores de 55 anos.
Inscriciéns: mais informacion no edificio de
Servizos Sociais de Muros (R/Rosalia de Castro,
n.° 30), no teléfono 981 762 465 ou no
enderezo servizos.sociais@muros.gal


https://concellodelousame.gal/index.php/gl/12-novas/1858-obradoiro-de-lactancia-materna

AXENDA SAUDABLE

Marzo 2026

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Muros

Sabado 28

Domingo 29

V Trail e Andaina Cova da Bruxa

Descricion: varias categorias de trail, inclie Trail
dos Trasnos (3 km), Trail das Meigas (2 km), Trail
dos Mouros (1 km), Trail dos Nubeiros (300 m) e
Carreira Vertical Serres Uphill (3,5 km).

Organizado por: o club de atletismo Serres
Runners coa colaboracion do Concello de Muros.
Hora: a partir das 16:00 horas.

Lugar: saida dende o instituto das Insuas (Serres).
Poboacion a que vai dirixida: Trail dos Trasnos
(de 12 a 15 anos), Trail das Meigas (10 e 11 anos),
Trail dos Mouros (8 e 9 anos), Trail dos Nubeiros

(ata os 7 anos) e Carreira Vertical Serres Uphill (a
partir de 15 anos).

Inscricions: ata o0 24 de marzo en

V Trail Cova da Bruxa

R XUNTA | couin:

Noia

Mércores 18

V Trail e Andaina Cova da Bruxa

Descricidn: varias categorias de trail, inclie
Trail das Forcadas (longo, de 26 km), Trail
Cova de Jatos (curto, de 15 km), Trail de
Rebordelo (mini, de 9 km), e Caminata (9 km).
Organizado por: o club de atletismo Serres
Runners coa colaboracion do Concello de
Muros.

Hora: a partir das 09:00 horas.

Lugar: saida dende o instituto das Insuas
(Serres).

Poboacion a que vai dirixida: Trail das
Forcadas e Trail Cova de Jatos (a partir de 17
anos), Trail de Rebordelo (a partir de 16 anos)
e Camifata (a partir de 13 anos).

Inscricions: ata o0 24 de marzo en

V Trail Cova da Bruxa

Charla beneficios do exercicio fisico nas
persoas con cancro en Noia

Descricion: charla gratuita; un espazo para
aprender, compartir e descubrir como o
exercicio pode mellorar a calidade de vida.
Organizado por: a Asociacion Espaiola contra
o Cancro dende a Catedra AECC - UDC
Exercicio Contra o Cancro.

Hora: as 16:30 horas.

Lugar: edificio do Casino de Noia (rua Galicia
8).

Poboacién a que vai dirixida: pacientes e
familias.

Inscricions: no 981 142 740 ou
acoruna@contraelcancer.es


https://gl.deporticket.com/web-evento/12331-v-trail-cova-da-bruxa
https://gl.deporticket.com/web-evento/12331-v-trail-cova-da-bruxa

AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Noia

Mércores 25

Oroso

Domingo 29

Obradoiro beneficios do exercicio fisico nas
persoas con cancro en Noia

Descricidn: obradoiro gratuito; un espazo para
aprender, compartir e descubrir como o
exercicio pode mellorar a calidade de vida.

Organizado por: a Asociacion Espafiola contra
o Cancro dende a Catedra AECC - UDC Exercicio
Contra o Cancro.

Hora: as 16:00 horas.

Lugar: edificio do Casino de Noia (rua Galicia 8).

e

Poboacion & que vai dirixida: pacientes e
familias.

Inscricions: no 981 142 740 ou
acoruna@contraelcancer.es

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

Padron

Sabado 7

Xl Carreira Pedestre Concello de Oroso

Descricion: carreiras de 10 km e 5 km na
localidade de Sigieiro.

Organizado por: o Concello de Oroso.

Hora: a partir das 10:00 horas.

Lugar: saida e meta en rda Camifio Inglés.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacidn xeral.
Inscricidns: ata o 25 de marzo en

Xii Carreira Pedestre Concello de Oroso

IV Seminarios intensivos de defensa persoal
feminina na provincia da Coruna

Descricion: obradoiro sobre defensa persoal
feminina.

Organizado por: a Deputacién da Corufia coa
colaboracién do Concello de Padron.

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

Lugar: pavillén Grupo Escolar (ria do Carme,
43).

Poboacidn a que vai dirixida: mulleres.
Inscricions: no apartado de deportes da

paxina web da Deputacién ou presencialmente
nas oficinas do Concello de Padron.


https://www.carreirasgalegas.com/events/xii-carreira-pedestre-concello-de-oroso-10k-xviii-campionato-xunta-de-galicia-5k/Pj0XXqjn

AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Oesia 2

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Pontecesures

Luns 16

Obradoiro muller e saude

Descricion: curso presencial co obxectivo de
mellorar a informacién e comprension dos
cambios evolutivos na muller e previr
enfermidades propias do colectivo feminino.

Organizado por: a Escola Galega de Saude
para Cidadans.

Hora: de 16:30 a 20:30 horas.

Lugar: aula semisoto do Concello de
Pontecesures.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacién xeral.

Inscricions: ata o 16 de marzo en Actividades
Formativas

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

Porto do Son

Luns 23

Solo pélviano

Descricion: curso presencial co obxectivo de
mellorar a informacién e comprension dos
cambios evolutivos na muller e previr
enfermidades propias do colectivo feminino.
Sesion practica.

Organizado por: a Escola Galega de Saude
para Cidadans.

Hora: de 16:30 a 20:30 horas.

Lugar: Centro Social de Pontecesures.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricidns: ata o 23 de marzo en Actividades

Formativas

Mércores 4

Dia Mundial da Obesidade: Camifia e
conecta

Descricion: andaina dirixida & poboacion xeral
acomparfiada de mensaxes saudables ao longo
do percorrido.

Organizado por: a REGAPS (Rede Galega de
Promocién da Saude).

Hora: as 10:30 horas.

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

Poboacion a que vai dirixida: poboacién xeral.
Inscriciéns:

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



https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=86BC182F75561FCDBC1F47F255F4F596&Titulo=375DCFA40134F3B3F4842F43ADEC6526FB568D92C4B34FD8CA3A10ADB192DE5D&DataComezo=D286FE623AC2366529B4515C98A59561&Localidade=3117781E68B3A91E8B36FF6A0344EAF3&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=D286FE623AC2366529B4515C98A59561
https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=86BC182F75561FCDBC1F47F255F4F596&Titulo=375DCFA40134F3B3F4842F43ADEC6526FB568D92C4B34FD8CA3A10ADB192DE5D&DataComezo=D286FE623AC2366529B4515C98A59561&Localidade=3117781E68B3A91E8B36FF6A0344EAF3&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=D286FE623AC2366529B4515C98A59561
https://enquisas.xunta.gal/index.php/855872
https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=9879141236252E4679182AF51F240A42&Titulo=79D24B236140E7ACA57C06F69ACE9BA0&DataComezo=174FBF0C9CDF88E8D0E8F06507A7EECE&Localidade=3117781E68B3A91E8B36FF6A0344EAF3&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=174FBF0C9CDF88E8D0E8F06507A7EECE
https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=9879141236252E4679182AF51F240A42&Titulo=79D24B236140E7ACA57C06F69ACE9BA0&DataComezo=174FBF0C9CDF88E8D0E8F06507A7EECE&Localidade=3117781E68B3A91E8B36FF6A0344EAF3&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=174FBF0C9CDF88E8D0E8F06507A7EECE

AXENDA SAUDABLE

Marzo 2026

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Porto do Son

Xoves 5,12 e 26

Todos os venres

Programa de Benestar Emocional

Descricion: programa semanal con sesidns tedricas
e practicas nas que se ensinaran técnicas e
estratexias que favorezan o benestar emocional na
vida cotia.

Organizado por: a Rede Galega de Promocién da
Saude (REGAPS) coa colaboraciéon do Concello de
Porto do Son.

Hora: 4s 10:30 horas.

Lugar: local do Club de Xubilados de Porto do Son.
Poboacion a que vai dirixida: poboacion xeral;
especialmente persoas maiores de 50 anos.
Inscricions: mais informacién no Departamento de

Deportes de Porto do Son, no teléfono 981767 589
ou en deportesdoson@gmail.com

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

Paseos Saudables

Descricién: andaina de dificultade baixa, de
35 km aproximados, polas contornas do
municipio. En caso de chuvia, realizase unha
taboa de exercicios no interior do local.

Organizado por: a Rede de Saude Local de
Porto do Son.

Hora: as 10:30 horas.

Lugar: punto de encontro no centro da
Asociacion de Xubilados de Porto do Son.
Poboacidn a que vai dirixida: persoas maiores
e poboacién xeral.

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

Camiia e Conecta Interxeracional cos
nenos/as do CEIP de Portosin

Descricion: paseos saudables dunha hora de
duracién polas contornas de Portosin,
acompafiados polos nenos/as do CEIP;
incliense pilulas informativas sobre hdbitos
de vida saudables ao longo das andainas.
Organizado por: a Rede Galega de Promocién
da Saude (REGAPS) coa colaboracién do
Concello de Porto do Son.

Hora: 3&s 10:15 horas.

Lugar: Portosin.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacidon xeral;
especialmente persoas maiores de 55 anos.
Inscriciéns: mais
Departamento de Deportes de Porto do Son,
no teléfono 981 767 589 ou a través do
enderezo deportesdoson@gmail.com

informacion no



AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Porto do Son

Luns 23

Venres 27

Comunicacién e manexo do conflito

Descricion: curso presencial para traballar de
forma practica con todos os elementos da
comunicacién, para desenvolver habilidades na
comunicacion asertiva como forma de valoracién
e cofiecemento persoal. Incorporar técnicas
efectivas na resolucion positiva de conflitos.
Crear estratexias practicas para o desenrolo
dunha verdadeira autoestima.

Organizado por: a Escola Galega de Salde para
Cidadans.

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

Lugar: Viveiro de Empresas de Porto do Son.
Poboacién a que vai dirixida: poboacion xeral.
Inscricions: ata o 23 de marzo en

Actividades Formativas

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢ DE GALICIA

Rianxo

Luns 2

Almorzos Saudables

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

Organizado por: a Rede de Saude Local de
Porto do Son.

Hora: as 11:30 horas.

Lugar: local da Asociacién de Xubilados de
Porto do Son.

Poboacidn a que vai dirixida: persoas maiores
e poboacién xeral.
Inscriciéns: preguntar no Centro de Salde

efou na Concelleria de Deportes de Porto do
Son.

Obradoiro muller e satude

Descricion: curso presencial co obxectivo de
mellorar a informacion e comprension dos
cambios evolutivos na muller e previr
enfermidades propias do colectivo feminino.

Organizado por: a Escola Galega de Salde
para Cidadans.

Hora: de 16:30 a 20:30 horas.

Lugar: salén de actos do Auditorio de Rianxo.
Poboacion a que vai dirixida: poboacion xeral.
Inscriciéns: ata 0 2 de marzo en

Actividades Formativas



https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=22A6F66E8743A1F1C4D8A57A95F333A7&Titulo=7730399BB96CF8C25027E18E804CCEBC6C893AD7E73BD6BA6B35706DECD97410525D2726614EE58378F76DF2607D25A9&DataComezo=174FBF0C9CDF88E8D0E8F06507A7EECE&Localidade=3FE0A1FEF0277A24739DCCDE58E57E57&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=174FBF0C9CDF88E8D0E8F06507A7EECE
https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=FA167ECB20DC14D7560AE16795CD119D&Titulo=375DCFA40134F3B3F4842F43ADEC6526FB568D92C4B34FD8CA3A10ADB192DE5D&DataComezo=595CE125A1B76C6B168FA5FC3287A539&Localidade=31DAAAC77CBD9F34E3C414BFB030531A&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=595CE125A1B76C6B168FA5FC3287A539

AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Rianxo

Luns 9

Venres 13

Obradoiro sobre endometriose

Descricion: curso presencial co obxectivo de
promover a saude das mulleres e aumentar a
sla calidade de vida, facilitando ferramentas
para que as mulleres sexan suxeitos activos
respecto da sta propia saude.

Organizado por: a Escola Galega de Saude
para Cidadans.

Hora: de 16:30 a 20:30 horas.
Lugar: saldén de actos do Auditorio de Rianxo.

Poboacién a que vai dirixida:
preferentemente mulleres e publico en xeral.

Inscricidons: ata o0 9 de marzo en

Actividades Formativas

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

Primeiros auxilios

Descricion: curso presencial co obxectivo de
adquirir coflecementos bdsicos sobre o
manexo de situaciéns que requiran actuacion
de primeiros auxilios.

Organizado por: a Escola Galega de Saude
para Cidadans.

Hora: de 16:30 a 20:30 horas.
Lugar: Centro Cultural A Capela.

Poboacién a& que vai dirixida: voluntarios de
atencion sociosanitaria e cidadania en xeral.

Inscricidns: ata o 13 de marzo en

Actividades Formativas

Conferencia impacto da tecnoloxia na
infancia e na adolescencia - non hai
benestar sen benestar dixital

Descricion: conferencia/coloquio para
reflexionar como comunidade, na procura dun
uso seguro e saudable da tecnoloxia,
interpretando o problema que actualmente
estamos vivindo, en clave de oportunidade,
para desenvolver unha educacion mellor.
Organizado por: o Concello de Rianxo.

Hora: 34s 18:00 horas.

Lugar: salén de actos do Centro Sociocultural
- Auditorio de Rianxo.

Poboacion a que vai dirixida: poboacién xeral.

Inscriciéns: en _Impacto da Tecnoloxia



https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=365C6B37ED783F43DCAF86E5CF741782&Titulo=FF9E0EC4F26D59229D9943A488BB278FD12B240572EBC0BD9A1AB7BA24D517F4&DataComezo=F55B0903155315B40ADD59245F9D6D38&Localidade=31DAAAC77CBD9F34E3C414BFB030531A&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=F55B0903155315B40ADD59245F9D6D38
https://docs.google.com/forms/d/1eLQsrH47vRBVyOLtlyvjCLmMrT8FB5Vqkc6bxGgQWpE/viewform?edit_requested=true
https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=24C8A77CA0233881FC7221B87453F622&Titulo=A714E91534BB00D2E304A0B0B15146FADDC6DA9C73D88815E9BF528908C0EAD1&DataComezo=228AA168CCB1C3D43D6A8AF4123F9027&Localidade=31DAAAC77CBD9F34E3C414BFB030531A&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=228AA168CCB1C3D43D6A8AF4123F9027

AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Rianxo

Luns 16

Detecciéon precoz do cancro de mama. Solo
pelviano

Descricidn: curso presencial co obxectivo de
concienciar sobre a importancia de realizarse
autoexploracidns mamarias para a deteccién
precoz; proporcionando informacion sobre o
cancro de mama, factores de risco e programas
de cribado.

Organizado por: a Escola Galega de Saude para
Cidadans.

Hora: de 16:30 a 20:30 horas.

Lugar: salén de actos do Auditorio de Rianxo.
Poboacion a que vai dirixida: preferentemente
mulleres e publico en xeral.

Inscricions: ata o 16 de marzo en

Actividades Formativas

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

Ribeira

Sabado 21

Santa Comba

Sabado 28

32 Andaina Solidaria “Un Raio de Luz"
Descricidon: andaina ao atardecer dende o
centro de Ribeira ata o miradoiro da Pedra da
Ra.

Organizado por: a Asociacion (ART for DENT)
Asociacidn Galega da Enfermidade de Dent, en
colaboracion co Concello de Ribeira.

Hora: as 18:30 horas.

Lugar: saida dende a Praza de Espafia de
Ribeira.

Poboacién a que vai dirixida: poboacién xeral.
Inscricions: ata o 20 de marzo en

Andaina un Raio de Luz

VI Clasica Gandeira de Santa Comba

Descricion: carreiras con diferentes distancias
a percorrer segundo a categoria, inclue
circuitos de10 km /3 km /1km e 200 m.

Organizado por: o Concello de Santa Comba.
Hora: a partir das 16:00 horas.

Lugar: saida e meta na avenida Alfonso
Molina, diante da Casa de Cultura.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.
Inscriciéns: ata o 25 de marzo en

Carreiras Galegas



https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=C96C529A97E9A7AC3B7262453599926A&Titulo=C5809B842F26EA38ABBAD12F4400DBD30F3C0A496D7500E375E9D1170B2783A8049765AD0EB9F4E2628AD12397ADD845B23C050DA3BA8C29200663407CD333F5&DataComezo=D286FE623AC2366529B4515C98A59561&Localidade=31DAAAC77CBD9F34E3C414BFB030531A&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=D286FE623AC2366529B4515C98A59561
https://www.carreirasgalegas.com/events/vi-clsica-gandeira-de-santa-comba/V9LyaojJ
https://inscripciones.galitiming.com/inscripcion/iii-andaina-solidaria-a-favor-da-investigacion-da-enfermidade-de-dent/inscripcion_datos/

AXENDA SAUDABLE

Marzo 2026

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Santiago de Compostela

Martes 3,10 e 17

Xoves 5

Manexo da ansiedade e relaxacion
Descricidon: obradoiro gratuito para iniciarse
na practica da relaxacion e aprender
ferramentas para o manexo da ansiedade.
Organizado por: a Asociacion Espafiola
contra o Cancro.

Hora: 4s 16:00 horas.

Lugar: sede da Asociacién Espafiola Contra o
Cancro en Santiago (Av. Barcelona, 29, baixo).
Poboacién a que vai dirixida: pacientes e
familias.

Inscricions: no 981 576 479 ou en
santiago.compostela@contraelcancer.es

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

Coidarse para coidar
Descricion:  intervencién  psicoeducativa
centrada na xestion emocional e no
autocoidado. Un espazo para compartir,
entender mellor o proceso e adquirir
ferramentas que axuden no dia a dia.
Organizado por: a Asociacién Espafiola contra
o Cancro.

Hora: s 16:00 horas.

Lugar: sede da Asociaciéon Espafiola Contra o
Cancro en Santiago (Av. Barcelona, 29, baixo).
Poboaciéon @ que vai dirixida: familiares de
pacientes oncoloxicos.

Inscricions: no 981 576 479 ou en

santiago.compostela@contraelcancer.es

Obradoiro sobre o tratamento da artrite
Descricion: curso presencial co obxectivo de
mellorar a informacién e comprensién dos
tratamentos da enfermidade, asi como dos
efectos secundarios mais usuais; onde
proporcionar aos coidadores, familiares e
pacientes informacion sobre as pautas de
actuacion para o seu manexo e prevencion.
Organizado por: a Escola Galega de Saude
para Cidadans.

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

Lugar: aula 2 do edificio de docencia do
Hospital Clinico Universitario de Santiago
(edificio D-2? planta).

Poboacién & que vai dirixida: asociacion de
pacientes e cidadania en xeral.

Inscriciéns: ata o 5 de marzo en

Actividades Formativas


https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=C46C6BCC139B1507C83AF1FE12997320&Titulo=FF9E0EC4F26D59229D9943A488BB278F92B41E515BB2125246443CA1FE962C9423420F3C4CDFD3CC003C17F02AD74529&DataComezo=341756DF3876D93CBD77B831EC29A9E8&Localidade=A2657292456155EAC8B49AEAA73B6CAB1A1228E2E1FC540EC2B7EA3723073C9F&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=341756DF3876D93CBD77B831EC29A9E8

AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Santiago de Compostela

Martes 10

Martes 10 e 24

Venres 13

Xestién emocional

Descricidn: curso presencial co obxectivo de
proporcionar coflecementos basicos e practicos
sobre xestién emocional en xeral e adaptada a
enfermidade renal.

Organizado por: a Escola Galega de Salde
para Cidadans.

Hora: de 16:30 a 18:30 horas.

Lugar: sala de reunions, planta baixa, do HM La
Esperanza.

Poboaciéon a que vai dirixida: persoas con
enfermidade renal cronica, familiares,
coidadores e cidadania en xeral.

Inscricidns: ata o0 10 de marzo en

Actividades Formativas

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

En marcha - Rutas saudables 2025/2026 en
Santiago de Compostela

Descricion: paseos saudables por distintas
zonas do municipio.

Organizado por: a Asociacion Espafola
Contra o Cancro en Santiago de Compostela.
Hora: as 11:00 horas.

Lugar: Santiago de Compostela.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacién xeral,
maiores de 16 anos.

Inscricions: na Sede da Asociacion Espafiola
Contra o Cancro en Santiago de Compostela
(Avda. Barcelona, 29 baixo), no teléfono 900
100 036 e no enderezo electrdnico
santiago.compostela@contraelcancer.es.

Obradoiro autocoidados: para desfrutar da
vida! Mulleres e matronas unha vida xuntas

Descricion: obradoiro tedrico-practico sobre a
salde das mulleres, coa matrona do CS de
Fontifias, Diana Luque Indiano.

Organizado por: a Rede Galega de Promocién
da Salude (REGAPS) e a matrona do CS de
Fontifas.

Hora: de 12:30 a 14:00 horas.
Lugar: Centro Sociocultural de Lavacolla.
Poboacion a que vai dirixida: mulleres.

Inscricions: para mais informacion 676 242
312.


https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=9CCFA41BA3CBF6B48FF6052208C381FE&Titulo=D6A29EDC351A90C3BD7424AD604DD22F2CD7A66ADDF5346B4963E51D35C89FDD&DataComezo=3782CA7152FBAB041D4DCDA362867063&Localidade=A2657292456155EAC8B49AEAA73B6CAB1A1228E2E1FC540EC2B7EA3723073C9F&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=3782CA7152FBAB041D4DCDA362867063

AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Santiago de Compostela

Domingo 22

Os 10.000 peregrinos — Atletismo en ruta
para tod@s

Descricion: atletismo en ruta que consta de
varias probas, carreira de 10 km, de 5 km, de 2
km e de 2 km sen barreiras.

Organizado por: a Deputacién da Corufia coa
colaboracién do Concello de Santiago de
Compostela.

Hora: a partir das 10:00 horas.

Lugar: a saida serd dende a rda San Francisco e
a meta estara localizada na Praza do Obradoiro.

Poboacién a que vai dirixida: poboacidn xeral.
Inscricions: ata o 15 de marzo en

Inscribete — Os 10000 peregrinos

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

Xoves 26

Silleda

Mércores 4

Cocina renal saudable

Descricidon: curso presencial co obxectivo de
dar a cofiecer a dietoterapia bdsica en
enfermidade renal crénica e aplicala mediante
a elaboracién de receitas; adquirindo as
capacidades de elaborar un menu equilibrado
adaptado 4 ERC.

Organizado por: a Escola Galega de Saude
para Cidadans.

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

Lugar: centro de Formaciéon Profesional
Lamas de Abade.

Poboacién a que vai dirixida: persoas con
enfermidade renal, familiares, coidadores e
cidadania en xeral.

Inscricions: ata o0 26 de marzo en Actividades

Formativas

Obradoiro muller e satude

Descricion: curso presencial co obxectivo de
mellorar a informacion e comprension dos
cambios evolutivos na muller e previr
enfermidades propias do colectivo feminino.

Organizado por: a Escola Galega de Salde
para Cidadans.

Hora: de 15:30 a 17:30 horas.
Lugar: centro Cogami de Bandeira.

Poboacion a que vai dirixida: usuarios e
familiares do centro.

Inscricidns: ata o 4 de marzo en

Actividades Formativas



https://os10000peregrinos.gal/inscribete/
https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=E11CDDF10E5E066B7E468694E97DF02B&Titulo=375DCFA40134F3B3F4842F43ADEC6526FB568D92C4B34FD8CA3A10ADB192DE5D&DataComezo=34100856665B47DE6FD32A901FCC986A&Localidade=804364DD744B9642254C7559E2644D01&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=34100856665B47DE6FD32A901FCC986A
https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=753D62642351694F173D689308A0C34A&Titulo=14BD1AAF746AE6507EB10592A3BA9A33DB915B37C734FD90A5535DD2A357E62E&DataComezo=9C13B5B1EBB24B0F57A53B2941154E18&Localidade=A2657292456155EAC8B49AEAA73B6CAB1A1228E2E1FC540EC2B7EA3723073C9F&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=9C13B5B1EBB24B0F57A53B2941154E18
https://extranet.sergas.es/FEWEB/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=753D62642351694F173D689308A0C34A&Titulo=14BD1AAF746AE6507EB10592A3BA9A33DB915B37C734FD90A5535DD2A357E62E&DataComezo=9C13B5B1EBB24B0F57A53B2941154E18&Localidade=A2657292456155EAC8B49AEAA73B6CAB1A1228E2E1FC540EC2B7EA3723073C9F&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=F3BB0F7ECB2E48AE0B46E6EF9BED2AD8&DLimite=9C13B5B1EBB24B0F57A53B2941154E18

AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Oesia 2

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Silleda

Touro

Domingo 15

Transgalaica 2026 - Silleda

Descricion: segunda proba do circuito BTT
Transgalaica, onde percorrer un total de 68
km.

Organizado por: o Club Ciclismo Trasdeza e a
empresa Team Relay (Transgalaica), coa
colaboracién do Concello de Silleda.

Hora: as 09:30 horas.

Lugar: saida dende a Praza da Feira (Bandeira).
Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.
Inscricions: ata o 11 de marzo en

Silleda — Transgalaica MTB
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Domingo 8

Andaina 8 de marzo - Camifio da Igualdade

Descricidon: ruta circular de 15 km, de
dificultade media, cun espectaculo de teatro
pola igualdade de despedida.

Organizado por: os Concellos de Vedra,
Boqueixén e Touro.

Hora: saida de 9:30 a 10:00 horas.

Lugar: inicio e fin na Casa Consistorial de
Touro.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.
Inscricidns: ata o 2 de marzo a través do

Formulario en lifia, ou nos teléfonos 981 513
106 (Boqueixdn), 981 507 029 (Touro) ou 699
041 486 (Vedra).

Domingo 22

XIl Marcha Rio Ulla BTT Concello de Touro

Descricion: inclie dous percorridos, unha ruta
curta de 33 km e unha longa de 43 km.

Organizado por: o Concello de Touro.
Hora: &s 09:30 horas.

Lugar: saida e chegada no campo da festa de
Touro.

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

Inscricions: ata 0 19 de marzo en

Xll Marcha Rio Ulla BTT



https://transgalaicamtb.com/silleda/
https://inscripciones.galitiming.com/inscripcion/xii-marcha-rio-ulla-btt-concello-de-touro-2026/inscripcion_datos/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSesWK0uVdAMnVPYq1pnmd8nlx9IkPolB0Z0CNJzfPxBZUn5KA/viewform

AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Valga

Todos os luns

Todos os martes

Envellecemento Activo - Pasos en Igualdade
Descricion: andainas co obxectivo de mellorar a
calidade de vida e o benestar da poboacién de
mais idade, ao tempo que se promove tamén a
socializacion. Cando as condiciéns
meteoroloxicas impidan realizar a andaina, esta
substituirase por outra actividade de cardcter
fisico no interior do Auditorio.

Organizado por: o Concello de Valga.

Hora: de 17:00 a 18:30 horas.

Lugar: saida dende o Auditorio de Valga.
Poboacion a que vai dirixida: persoas maiores de
55 anos.

Inscriciéns: entregar a solicitude de inscricién no
Concello ou enviala por correo electrénico ao
enderezo informacion@valga.gal.
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Envellecemento Activo - Envellecer con
sentidifio

Descricion: obradoiros de estimulacion
cognitiva e memoria co obxectivo de mellorar
a calidade de vida e o benestar da poboacién
de mais idade, ao tempo que se promove
tamén a socializacién.

Organizado por: o Concello de Valga.

Hora: primeiro grupo de 10:00 a 11:30 horas e
segundo grupo de 11:45 a 13:15 horas.

Lugar: primeiro grupo no Auditorio de Valga e
segundo grupo no CODI.

Poboacidn a que vai dirixida: persoas maiores
de 55 anos.

Inscricions: entregar a solicitude de inscricion
no Concello ou enviala por correo electrénico
ao enderezo informacion@valga.gal.

Todos os mércores

Envellecemento Activo - Valga a vida

Descricion: obradoiros de autocoidado co
obxectivo de mellorar a calidade de vida e o
benestar da poboacidn de mais idade, ao
tempo que se promove tamén a socializacién.

Organizado por: o Concello de Valga.
Hora: de 17:00 a 18:30 horas.
Lugar: Auditorio de Valga.

Poboacidn a que vai dirixida: persoas maiores
de 55 anos.

Inscricions: entregar a solicitude de inscricion
no Concello ou enviala por correo electrénico
ao enderezo informacion@valga.gal.



A XUNTA

AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Area Sanitaria de Santiago de

Compostela e Barbanza

Valga

Todos os venres

Envellecemento Activo - A arte de envellecer
Descricidon: obradoiro de expresion artistica e
pintura co obxectivo de mellorar a calidade de
vida e o benestar da poboaciéon de mais idade,
ao tempo que se promove tamén a
socializacion.

Organizado por: o Concello de Valga.

Hora: de 10:15 a 11:30 horas.

Lugar: CODI de Valga.

Poboacién a que vai dirixida: persoas maiores
de 55 anos.

Inscricions: entregar a solicitude de inscricién
no Concello ou enviala por correo electrénico
ao enderezo informacion@valga.gal.

CONSELLERIA
DE SANIDADE
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Vedra

Sabado 14

"En Llifa"

Luns 2

11° Duatlén Concello de Vedra

Descricion: a proba disputarase sobre a
modalidade de duatlon contrarreloxo por
equipos, sobre distancia sprint (5 km carreira
— 20 km ciclismo - 2,5 km carreira).
Organizado por: o Club Olimpico de Vedra, o
Concello de Vedra e a Federacion Galega de
Triatlon e P.M.

Hora: a partir das 15:30 horas.

Lugar: Pista de Rodadura de Vedra (avenida M.
Manuel Gémez Lorenzo).

Poboacion & que vai dirixida: equipos
compostos por deportistas da categoria
xuvenil en adiante.

Inscricions: ata o 10 de marzo en

Duatlén Vedra

Meditacion guiada e técnicas de calma
profunda

Descricion: esta clase esta pensada para
aprender a relaxarse, reducir tensiéns e
recuperar o equilibrio emocional a través de
practicas sinxelas e accesibles. Non é preciso
ter experiencia previa nin cofiecementos sobre
meditacion.

Organizado por: Canal Sénior.

Hora: &s 12:00 horas.

Lugar: formato en lifia.

Poboacion a que vai dirixida: poboacion
sénior.

Inscricions: Meditacion guiada



https://event.addon-sport.com/es/11-duatlon-concello-de-vedra-2026
https://fegaus.canalsenior.es/actividades/meditacion-guiada-y-tecnicas-de-calma-profunda/

AXENDA SAUDABLE
Marzo 2026

Oesia 2

Area Sanitaria de Santiago de
Compostela e Barbanza

“En lina"

Mércores 4

Compra intelixente e saudable: como ler
etiquetas

Descricion: clase practica para aprender a
elixir mellor os produtos no supermercado,
entendendo as etiquetas e como interpretar a
informacion nutricional.

Organizado por: Canal Sénior.

Hora: &s 10:30 horas.

Lugar: formato en lifia.

Poboacion @ que vai dirixida: poboacion
senior.

Inscricidons: Compra intelixente e saudable
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Venres 6

Pernas activas e cadeiras mobiles

Descricidn: clase pensada para fortalecer o
tren inferior, mellorar a mobilidade das
cadeiras e gafar estabilidade no dia a dia.
Manter as pernas activas é clave para camifiar
con seguridade, subir e baixar esqueiras,
levantarse con facilidade e previr caidas.

Organizado por: Canal Sénior.

Hora: as 12:00 horas.

Lugar: formato en lifia.

Poboacion & que vai dirixida: poboacion

sénior.
Inscriciéns: Pernas activas e cadeiras mobiles



https://fegaus.canalsenior.es/actividades/compra-inteligente-y-sana-como-leer-etiquetas/
https://fegaus.canalsenior.es/actividades/piernas-activas-y-caderas-moviles/
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