AXENDA SAUDABLE Obesidad® Area Sanitaria de Lugo, A Marifia e
Novembro 2025 Y Monforte de Lemos
A Fonsagrada Alfoz Becerrea
Domingo 30 Venres 07 Martes 25

Baile para maiores

Descricion: actividade de balde que promove
0 benestar xa que ademais de manter as
persoas activas fomenta a socializacion.
Organizado por: Concello da Fonsagrada.
Hora: de 17:00 horas a 18:30 horas.

Lugar: Comedor da Escola Fogar.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.
Inscricions: non é preciso.

Educacion emocional e técnicas de
relaxacion

Descricion: educacién emocional: concepto e
importancia. Técnicas de relaxacién: que é a
beneficios  da
importancia da respiracion.
Organizado por: Concello de Alfoz e a Escola
Galega de Salde para cidadans.

Hora: de 10:00 horas a 14:00 horas.

Lugar: Centro sociocultural de Alfoz.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacién xeral.
Inscricions: inscricion previa

relaxacion, relaxacion,

Receitas de vida, Cocifia para +60
Descricion: obradoiro para proporcionar
ferramentas sobre como cocifiar de maneira
saudable e sinxela da man de Cocifieiros
NOVE.

Organizado por: NOVE, Gadis e Ferrolterra en
colaboracion co Centro de Salde.

Hora: de 11:00 horas a 13:00 horas.

Lugar: Centro Social de Becerrea.

Poboacion a que vai dirixida: persoas maiores
de 60 anos que vivan solas.

Inscriciéns: preguntar no Centro de Salude de
Becerred. Persoa de contacto: Roberto Jose
Novoa Pérez (Traballador Social).

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA



https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=64B085E4C458DF0D91F88825392FE21C&Titulo=E4CA69DF6E1097138C3FB16673BFB08464C2EDC2B87D15461BC03BB4FCE12C8F0D7224117AD14C77253B1F1BC9D010FE&DataComezo=EC66716575D6F4FAC06B0C161499E951&Localidade=AD173E7CF8731698185CF96A7AF95391&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=1D0A2231ECDB3A74B3FB4E579BF3B700&DLimite=EC66716575D6F4FAC06B0C161499E951

AXENDA SAUDABLE Obesidat Area Sanitaria de Lugo, A Marifia e
Novernbro 2025 y Monforte de Lemos

Begonte Burela

Venres 07 Luns 24 Luns 20

Repouso e sono

Descricidn: cofiecer que é o sono e por que é
esencial para a saude. Identificar os principais
cambios e como mellorar hadbitos que afectan
ao sono. Ofrecer pautas para mellorar a
calidade, adaptadas a cada situacién persoal.
Organizado por: Concello de Begonte e
Escola Galega de Saude para cidadans.

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

Lugar: Casa da Cultura do Concello de
Begonte.

Poboacién a que vai dirixida: poboacion en
xeral.

Inscricions: inscricion previa

Obradoiro muller e satde

Descricion: osteoporose.
Prevencién xinecoloxica. Factores de risco.
Fisiopatoloxia. Alimentacidn e exercicio.
Organizado por: Concello de Begonte e
Escola Galega de Saude para cidadans.

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

Lugar: Casa da Cultura de Begonte.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacién xeral.
Inscricions: inscricion previa

menopausa e

Paseos Saudables

Descricion: continlase cos paseos saudables
pola contorna os venres de cada mes. Inclue
visita cultural para cofiecer a contorna.
Organizado por: Mesa Intersectorial do
Concello de Burela.

Hora: 10:00 a 12:00 horas.
Lugar: saida dende o Centro de Saude.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricions: non é preciso.

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA



https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=109EDCD8B439E93DDBBD944EFCF5DCD5&Titulo=47AB1D9E4524B4847A489E480F641445&DataComezo=EC66716575D6F4FAC06B0C161499E951&Localidade=89E782C50C26DD25D6A2623A3DE441C7&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=4C25D1F9602F74458D7CCF072CCC7345&DLimite=EC66716575D6F4FAC06B0C161499E951
https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=734CC67A07D9844760DC7A1CDCDCF4F5&Titulo=375DCFA40134F3B3F4842F43ADEC6526FB568D92C4B34FD8CA3A10ADB192DE5D&DataComezo=180BD2558B90F062E7E1F595028B1819&Localidade=89E782C50C26DD25D6A2623A3DE441C7&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=39F0CB1AC7479845D75D2446E2F8461F&DLimite=180BD2558B90F062E7E1F595028B1819

AXENDA SAUDABLE
Novembro 2025

Area Sanitaria de Lugo, A Marifia e

Monforte de Lemos

Domingo 09

Sabado 15

Mércores 26

IX Carrera Popular Burela Bonita 2025
Descricidn: saida e meta na praia do Portelo,
ofrecera distintas probas adaptadas a cada
categoria.

Organizado por: Concello de Burela.

Hora: de 09:00 horas a 12:45 horas.

Lugar: Praia do Portelo.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricidns: inscricion previa

Camifio Cantabrico

Descricion: terceira etapa do Camifio
Cantdbrico de 20 km de Foz a Burela. Ao
finalizar o tramo realizarase unha degustacion
de receitas gastronédmicas de produtos del
mar.

Organizado por: Xuventude Activa, Concello
de Burela e Concello de Foz.

Hora: a partir das 09:15 horas.
Lugar: Foz e Burela.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricidns: inscricion previa

Radio Saude Burela

Descricidon: a Mesa Intersectorial de Burela,
neste caso, en colaboracién co IES Perdouro
emiten os ultimos mércores de cada mes,
unha seccidn no programa Proxecto Neo,
espazo de radio educativa.

Organizado por: Mesa Intersectorial do
Concello de Burela.

Hora: pode escoitarse os xoves de 18:00 a
19:00 horas en Radio Foz. Tamén se difunde en
Radio Valadouro, Cuac FM da Corufia, Radio
Filispin de Ferrol, Xente de Teo de Compostela
e Radio Piratona de Vigo. Pddese acceder na
paxina web do IES Perdouro e no
bloghttps://proxectoneo.blogs.com/

Lugar: |IES Perdouro.

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

Poboacion a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricions: non é preciso.


https://sportmaniacs.com/es
https://formulario.xuventudelugo.gal/formulario-inscricions/

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

AXENDA SAUDABLE

Obesidac® Area Sanitaria de Lugo, A Marifia e
Novembro 2025 y Monforte de Lemos
Castro de Rei Cervo Chantada
Venres 14 Domingo 02 Luns 17

Muller e saude

Descriciéon: osteoporose.
Prevencién xinecolodxica. Factores de risco.
Fisiopatoloxia. Alimentacién e exercicio.

menopausa e

Organizado por: Escola Galega de Saude para
Cidadéns e Concello de Castro de Rei.

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

Lugar: Escola unitaria de Pacios.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.
Inscricions: inscricidn previa

CONSELLERIA
DE SANIDADE

Camifo gastronémico do mar

Descricion: etapa cun percorrido aproximado
de 16 km. Discorre polos concellos de Cervo e
Xove. Ao finalizar o tramo realizarase unha
degustacion de receitas gastrondémicas de
produtos del mar.

Organizado por: Concello de Xove, Concello
de Cervo e Xuventude Activa.
Hora: a partir das 09:15 horas.

Lugar: inicio na contorna do conxunto
histérico-artistico de Sargadelos, en Cervo;
lugar de finalizacién: Pavillén Deportivo de
Xove.

Poboacién a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricidns: inscricion previa

!Come ben, vive mellor!

Descricion: charla educativa para fomentar
habitos alimenticios saudables a través de
actividades formativas adaptadas segundo as
capacidades individuais, garantindo unha
experiencia inclusiva e participativa.
Organizado por: Centro de Educacion Especial
Infanta Elena e Laura Fernandez Mallo
(Enfermeira especialista en Familiar e
Comunitaria do Centro de Salde de
Chantada).

Hora: por concretar.
Lugar: Centro de Saude de Chantada e Centro

de Educacién Especial Infanta Elena de
Monforte de Lemos.

Poboacion a que vai dirixida: persoas con
discapacidade fisica e/ou mental do Centro de
Educacién Especial Infanta Elena.


https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=D20F03534A600FDF1BD41B1285CE3A3E&Titulo=151E6757E976794FBFD575CC2F05A92D&DataComezo=45CFE20BC6B884393064E775BC2E2ED2&Localidade=3740FEFE3BEFD62AD965019B756F53E6&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=4C25D1F9602F74458D7CCF072CCC7345&DLimite=45CFE20BC6B884393064E775BC2E2ED2
https://www.caminogastronomicodelmar2025.com/camino-gastronomico-del-mar-2025/3-etapa

AXENDA SAUDABLE

Obesidad® Area Sanitaria de Lugo, A Marifia e
Novembro 2025 y Monforte de Lemos
Cospeito Friol Lugo
Xoves 06 Mércores 05 Venres 07

Solo pelviano

Descricién: anatomia do solo pelviano.
Exercicios  practicos
musculatura do solo pelviano. Repercusiéns do
embarazo e do parto sobre o solo pelviano.
Exercicios practicos. Patoloxias asociadas o

para recofiecer a

solo pelviano.

Organizado por: Escola Galega de Saude para
Cidadéns e Concello de Cospeito.

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

Lugar: Casa da Cultura Feira do Monte.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.
Inscricidns: inscricion previa

Obradoiro de coidado dos pés en pacientes
diabéticos

Descriciéon:  actividade formativa para
aprender a previr complicacidns e a coidar a
salde dos teus pés con consellos practicos e
sinxelos.

Organizado por: equipa de Enfermeria Centro
de Saude de Friol.

Hora: de 13:30 horas a 14:30 horas.

Lugar: Centro de Saude de Friol.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral
ata os 35 anos.

Inscricions: inscricidns ata completar aforo de
15 prazas no Centro de Saude de Friol.

Coidado do pe diabético, manexo da
insulina e actuacion ante hipoglicemia

Descricion: taller dirixido por unha persoa do
Centro de Saude Illas Canarias. Esta vinculada
ao programa de ;Tes diabetes? Aprende a
coidarte mellor.

Organizado por: Centro de Saude Illas
Canarias.

Hora: de 10:00 horas ata as 11:30 horas.
Lugar: Centro de Saude Illas Canarias.
Poboacion a que vai dirixida: poboacion xeral
ata os 35 anos.

Inscricions: inscriciéns ata completar aforo no
Centro de Saude Illas Canarias.

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA



https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=BE4FC6BA8E3AFF0FF4FAB28403B985D8&Titulo=79D24B236140E7ACA57C06F69ACE9BA0&DataComezo=D8398FF8091DAF59641AF758D80567BC&Localidade=DEC54E6E5B7997319147185CC4EDF487&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=08B635FC3561243B87B8D17E75334EDE&DLimite=D8398FF8091DAF59641AF758D80567BC

AXENDA SAUDABLE
Novembro 2025

Area Sanitaria de Lugo, A Marifia e

Monforte de Lemos

Sabado 08

Martes 11

Ruta micoldxica

Descricion: ruta de sendeirismo arredor da
Biosfera Terras do Rio Mifo.

Organizado por: Xuventude Activa do
Concello de Lugo.

Hora: por concretar.
Lugar: saida da Casa de Xuventude de Lugo.

Poboacidn a que vai dirixida: xuventude entre
14 e 35 anos.

Inscricions: ata completar o aforo de 26
prazas en www.xuventudelugo.gal

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

Mindfulness

Descricion: actividade dirixida por Marta
Vales, instrutora de mildfulness. Forma parte
do programa formativo para pacientes
oncoldxicos e coidadores.

Organizado por: Departamento de
Humanizaciéon do Hospital Universitario Lucus
Augusti (HULA).

Hora: as 17:00 horas.

Lugar: La Ferreteria Eventos & Co. Rua San
Froilan 11, 27001. Lugo.

Poboacién a que vai dirixida: pacientes
oncoloxicos e persoas coidadoras.

Inscriciéns: humanizacion.eoxil@sergas.es

O uso axeitado do medicamento

Descricion: formacion para abordar como
actlan os medicamentos, contraindicacions,
tipos, interaccidns e efectos secundarios.

Organizado por: Escola Galega de Salde para
Cidadans e Concello de Lugo.

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

Lugar: Centro Sociocomunitario de Lugo.
Praza da Milagrosa, 1, Lugo.

Poboacién a que vai dirixida: pacientes
oncoldxicos e persoas coidadoras.

Inscriciéns: inscricidn previa



https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=DE94FD71D04E8954FA1B932546051FD9&Titulo=1947EECC87B1AE76E58B6316EB05DD2E0FAF7B713450D10B3B61D183D4AE1E5E&DataComezo=F2231B83AA25FA101058048AC8C5EA58&Localidade=B44EC3EBEED573FA807336921A2CCBA7&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=4C25D1F9602F74458D7CCF072CCC7345&DLimite=F2231B83AA25FA101058048AC8C5EA58

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

AXENDA SAUDABLE
Novembro 2025

Oesia 2

Area Sanitaria de Lugo, A Marifia e

Monforte de Lemos

Venres 14

Manexo de dor cronica

Descricion: obradoiro adicado a cofiecer as
caracteristicas da dor. Tipos de dor: agudo e
cronico.

Avaliacion e tratamento.

Recomendacidns e habitos de vida saudables.

Organizado por: Escola Galega de Saude para
Cidadans.

Hora: 17:00 a 21:00 horas.

Lugar: Local Asociacion Cultural Aquilino
Iglesias Alvarifio, Lugo.

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

Inscricions: inscricidn previa

CONSELLERIA
DE SANIDADE

Taller: exercicio fisico multicompofente

Descricidn: actividade dirixida por persoal do
Centro de Saude Illas Canarias. Dita
actividade esta vinculada ao programa de ;Tes
diabetes? Aprende a coidarte mellor.

Organizado por: Persoal do Centro de Saude
Illas Canarias.

Hora: de 12:00 a 13:00 horas.

Lugar: Centro de Saude Illas Canarias.
Poboacion & que vai dirixida: pacientes,
familiares e cidadania en xeral.

Inscricions: inscricidns ata completar aforo no
Centro de Saude Illas Canarias.

Sabado 15

Camifio Cantabrico

Descricion: actividade de sendeirismo que
consiste en facer a terceira etapa do Camifio
Cantabrico de 20 km de percorrido dende Foz
a Burela.

Organizado por: Concello de Lugo: Xuventude
Activa.

Hora: pendente de concretar.

Lugar: Saida da Casa da Xuventude de Lugo.
Poboacidn a que vai dirixida: xuventude de 14
a 35 anos.

Inscriciéns: ata completar aforo de 26 prazas
na web www.xuventudelugo.gal



https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=2BD55D86BA4A4CA945B862B48CEFA43B&Titulo=0A5910F323FD4BF951A6C42AF93DBAD563C8EBCA8B628BDF37D6E21D6E212519&DataComezo=45CFE20BC6B884393064E775BC2E2ED2&Localidade=B44EC3EBEED573FA807336921A2CCBA7&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=1D0A2231ECDB3A74B3FB4E579BF3B700&DLimite=45CFE20BC6B884393064E775BC2E2ED2

AXENDA SAUDABLE
Novembro 2025

Area Sanitaria de Lugo, A Marifia e

Monforte de Lemos

Luns 17

Xoves 20

Receitas de vida, Cocifia para +60
Descricion: obradoiro para proporcionar
ferramentas sobre como cocifiar de maneira
saudable e sinxela da man de Cocifieiros
NOVE.

Organizado por: NOVE, Gadis e Ferrolterra en
colaboracion co Centro de Saude.

Hora: de 11:00 horas a 13:00 horas.

Lugar: Sala de usos miltiples do Centro
Integral de Saude (CIS) de Lugo.

Poboacidn a que vai dirixida: persoas maiores
de 60 anos que vivan soas.

Inscriciéns: preguntar no CIS. Persoa de
contacto: Candela Fraga Gonzalez (Enfermeira
de Familia e Comunitaria do CIS).

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

Linfedema (Prevencion)

Descricién: actividade dirixida por Raquel
Fernandez Rodriguez, médico-rehabilitadora.
Esta actividade forma parte do programa
formativo para pacientes oncoléxicos e
coidadores.

Organizado por: Departamento de
Humanizacion do Hospital Universitario Lucus
Augusti (HULA).

Hora: as 17:00 horas.

Lugar: La Ferreteria Eventos & Co. Rua San
Froilan 11, 27001. Lugo.

Poboacién a que vai dirixida: pacientes
oncoldxicos e persoas coidadoras.

Inscricions: humanizacion.eoxil@sergas.es

Luns 24

Conecer a rehabilitacion cardiaca

Descricién: obradoiro centrado na educacion e
a rehabilitacién para axudar as persoas a vivir
mellor con enfermidades cardiacas. Inclie
educacion sobre a enfermidade, exercicio e
consellos para manter un estilo de vida
saudable.

Organizado por: Servizo de Humanizacién do
HULA en colaboracién co Servizo de
Cardioloxia do HULA.

Hora: de 12:00 horas a 13:00 horas.

Lugar: Hospital Universitario Lucus Augusti.
Aula 304.

Poboacién a que vai dirixida: pacientes de
cardioloxia.

Inscricions: non é preciso.



AXENDA SAUDABLE
Novembro 2025

Area Sanitaria de Lugo, A Marifia e

Monforte de Lemos

Luns 17

Xoves 20

Receitas de vida, Cocifia para +60
Descricion: obradoiro para proporcionar
ferramentas sobre como cocifiar de maneira
saudable e sinxela da man de Cocifieiros
NOVE.

Organizado por: NOVE, Gadis e Ferrolterra en
colaboracion co Centro de Saude.

Hora: de 11:00 horas a 13:00 horas.

Lugar: Sala de usos miltiples do Centro
Integral de Saude (CIS) de Lugo.

Poboacidn a que vai dirixida: persoas maiores
de 60 anos que vivan solas.

Inscriciéns: preguntar no CIS. Persoa de
contacto: Candela Fraga Gonzalez (Enfermeira
de Familia e Comunitaria do CIS).

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA

Linfedema (Prevencion)

Descricién: actividade dirixida por Raquel
Fernandez Rodriguez, médico-rehabilitadora.
Esta actividade forma parte do programa
formativo para pacientes oncoléxicos e
coidadores.

Organizado por: Departamento de
Humanizacion do Hospital Universitario Lucus
Augusti (HULA).

Hora: as 17:00 horas.

Lugar: La Ferreteria Eventos & Co. Rua San
Froilan 11, 27001. Lugo.

Poboacién a que vai dirixida: pacientes
oncoldxicos e persoas coidadoras.

Inscricidns: humanizacion.eoxil@sergas.es

Luns 24

Conecer a rehabilitacion cardiaca

Descricién: obradoiro centrado na educacion e
a rehabilitacién para axudar as persoas a vivir
mellor con enfermidades cardiacas. Inclie
educacion sobre a enfermidade, exercicio e
consellos para manter un estilo de vida
saudable.

Organizado por: Servizo de Humanizacién do
HULA en colaboracién co Servizo de
Cardioloxia do HULA.

Hora: de 12:00 horas a 13:00 horas.

Lugar: Hospital Universitario Lucus Augusti.
Aula 304.

Poboacién a que vai dirixida: pacientes de
cardioloxia.

Inscricions: non é preciso.



AXENDA SAUDABLE
Novembro 2025

Oesia 2

Area Sanitaria de Lugo, A Marifia e

Monforte de Lemos

Mondonedo

Xoves 27

Sabado 29

Masa Critica Lucense

Descricion: “coincidencia organizada” de
ciclousuarios e ciclousuarias que realizan un
paseo colectivo pola cidade.

Organizado por: Masa Critica Lucense e
Concello de Lugo.
Hora: as 20:15 horas.

Lugar: Praza Maior, diante do Concello de
Lugo.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricions: non é preciso.

Ruta do Rio Pequeno

Descricion: ruta de sendeirismo de 15 km pola
Serra do Courel.

Organizado por: Concello de Lugo: Xuventude
Activa.

Hora: pendente de concretar.

Lugar: Saida da Casa da Xuventude de Lugo.
Poboacidn a que vai dirixida: xuventude de 14
a 35 anos.

Inscricions: ata completar aforo de 26 prazas
na web www.xuventudelugo.gal

Mércores 12

Obradoiro coidando ao coidador

Descricion: o obxectivo desta actividade é
abordar o proceso de axuda. Preparar para
coidar. Dindmicas para o autocoidado do
coidador. Impacto dos coidados no coidador.
Organizado por: Concello de Mondofiedo e
Escola Galega de Saude para Cidadans.

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

Lugar: Centro Sociocomunitario de

Mondofiedo.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricidns: inscricion previa

CONSELLERIA
DE SANIDADE

ER XUNTA
8¢l DE GALICIA
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AXENDA SAUDABLE
Novembro 2025

Oesia 2

Area Sanitaria de Lugo, A Marifia e

Monforte de Lemos

O Corgo

O Vicedo

Mércores 26

Mércores 05

Alimentacion saudable

Descriciéon: adquirir cofiecementos sobre
alimentacién que se poidan implementar na
vida diaria. Coflecer os beneficios dunha boa
alimentacién.

Organizado por: Concello de Mondofiedo e
Escola Galega de Saude para Cidadans.

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

Lugar: Centro Sociocomunitario de
Mondoiiedo.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacién xeral.

Inscricions: inscricion previa
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Mércores Saudable

Descricion: andainas pola vila para fomentar
O exercicio que se organizan O primeiro
mércores de cada mes. A duracién serd de 30
minutos e adaptada a tédalas idades.

Organizado por: Centro de Saude do Corgo.
Hora: saida &s 12:00 horas.

Lugar: Centro de Salude do Corgo.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricions: non é preciso.

Domingo 09

Camiio gastronomico do mar

Descricion: etapa cun percorrido aproximado
de 13 Km aproximadamente. Discorre polos
concellos de Viveiro e O Vicedo. Ao finalizar
habera unha degustacion de produtos de mar,
version quente e fria.

Organizado por: Concello do Vicedo e
Concello de Viveiro.

Hora: de 16:30 a 20:30 horas.
Lugar: Confraria de pescadores de Celeiro.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacidn xeral.

Inscricidns: inscricion previa
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AXENDA SAUDABLE
Novembro 2025

Area Sanitaria de Lugo, A Marifia e

Monforte de Lemos

Outeiro de Rei

Venres 14

Venres 07

Obradoiro de musicoterapia

Descricién: previr e axudar a restablecer a
saude fisica e mental a través da musica.
Promover o mantemento cognitivo, social,
motriz e emocional. Conseguir benestar,
tranquilidade e sentimentos positivos de
autorrealizacion, asi mesmo beneficiarse a
nivel cognitivo e motor.

Organizado por: Concello do Vicedo e Escola
Galega de Salde para Cidadans.

Hora: de 16:30 a 20:30 horas.
Lugar: Casa da Cultura do Concello de Vicedo.
Poboacién a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricions: inscricion previa
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Coidados basicos para persoas dependentes

Descricion: coidados basicos relacionados con:
alimentacién, hixiene, coidados da pel e unllas.
Accidentes no fogar, prevencién de
complicacions. Xestion da medicacién.
Organizado por: Concello de Outeiro de Rei e
Escola Galega de Saude para Cidadans.

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

Lugar: Salén de Actos da Casa da Cultura de
Outeiro de Rei.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral
e coidadores.

Inscricions: inscricion previa

Martes 25

Obradoiro manexo do estrés e da ansiedade
Descricion: actividade formativa na que se
aborda que é o estrés e a ansiedade; cales son
os sintomas e efectos. Cofiecer, entender e
manexar o estrés e a ansiedade na tua vida.
Estratexias para manexar, reducir e relaxar o
estrés.

Organizado por: Concello de Outeiro de Rei e
Escola Galega de Saude para Cidadans.

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

Lugar: Salén de actos da Casa da Cultura de
Outeiro de Rei.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricions: inscricion previa



https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=97C1A1E6A07C8BDDD96B9360C36025A5&Titulo=1E6F7A06CB70AA973524085D22BFE4C1FC5439B060F6C2A13792A3E4509CFF7DE6ADF60BE56CB265A443606305C6937B&DataComezo=165C4DA37DC6F6B8DD606AB930C8E099&Localidade=4848E5288815149A9DEAF3846E6FD76F&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=4C25D1F9602F74458D7CCF072CCC7345&DLimite=165C4DA37DC6F6B8DD606AB930C8E099
https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=BE4FC6BA8E3AFF0FF4FAB28403B985D8&Titulo=79D24B236140E7ACA57C06F69ACE9BA0&DataComezo=D8398FF8091DAF59641AF758D80567BC&Localidade=DEC54E6E5B7997319147185CC4EDF487&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=08B635FC3561243B87B8D17E75334EDE&DLimite=D8398FF8091DAF59641AF758D80567BC
https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=F8E3F24B972AF4361B8DCAE4223FCC2B&Titulo=1E4D6B5CB11D38A598426CC8FB4E1EB11F27E5365491F6C9CDED05DAB3F556EC&DataComezo=45CFE20BC6B884393064E775BC2E2ED2&Localidade=7C9146C5CD9F624873973CF70008F726&Plan=4B929B991A7DC1F9DAA1E9FCC137A3D64691BF0337905296ADC00F34B17EF23AFA0075A080B8212168081389BE5D6B6D&DInicio=4C25D1F9602F74458D7CCF072CCC7345&DLimite=45CFE20BC6B884393064E775BC2E2ED2

AXENDA SAUDABLE
Novembro 2025

Oesia 2

Area Sanitaria de Lugo, A Marifia e

Monforte de Lemos

Palas de Rei

Pedrafita do Cebreiro

Venres 14

Mércores 19

Mesa informativa no Dia Mundial da
Diabetes

Descricion: mesa divulgativa levada a cabo
por profesionais do Centro de Saude de Palas
de Rei para concienciar sobre a Diabetes e as
stas complicacidns.

Organizado por: Centro de Saude de Palas de
Rei.

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

Lugar: Centro de Salude de Palas de Rei.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacién xeral.

Inscriciéns: non é preciso.

Mesa informativa polo Dia Mundial do EPOC

Descricion: mesa de caracter divulgativo
levada a cabo por profesionais do Centro de
Saude de Palas de Rei para concienciar sobre o
EPOC.

Organizado por: Centro de Saude de Palas de
Rei.

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

Lugar: Centro de Salde de Palas de Rei.

Poboacién a que vai dirixida: poboacién xeral
e coidadores.

Inscricions: non é preciso.

Luns 10

Charla Informativa de Adiccions Condutuais

Descricion: charla centrada en tomar
conciencia sobre as adicciéns condutuais,
internet, videoxogos, uso de pantallas e APP.

Organizado por: Servizo de Atencién Primaria
de Becerrea e UT.S.

Hora: de 11:00 a 13:00 horas.

Lugar: Salén de actos da Casa da Cultura de
Outeiro de Rei.

Poboaciéon a que vai dirixida: alumnado da
ESO do IES Pedrafita.

Inscricions: non é preciso.
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Area Sanitaria de Lugo, A Marifia e

Monforte de Lemos

AXENDA SAUDABLE Dbesi
Novembro 2025 v
Quiroga
Venres 14 Mércores 19

Mesa informativa no Dia Mundial da
Diabetes

Descricion: mesa divulgativa levada a cabo
por profesionais do Centro de Saude de
Quiroga para informar sobre a Diabetes e os
seus coidados.

Organizado por: Centro de Salude de Quiroga
Hora: de 10 a 13 horas.

Lugar: Centro de Quiroga.

Poboacién a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscriciéns: non é preciso.

Mesa informativa polo Dia Mundial do EPOC

Descricion: mesa divulgativa levada a cabo
por profesionais do Centro de Saude de
Quiroga para concienciar a poboacién sobre o
EPOC.

Organizado por: Centro de Saude de Quiroga.
Hora: de 10:00 horas a 13:00 horas.
Lugar: Centro de Saude de Quiroga.

Poboacion a que vai dirixida: poboacion xeral
e coidadores.

Inscricions: non é preciso.

Vilalba

Venres 07

Alimentacion saudable

Descricion: adquirir cofiecementos sobre
alimentacién que se poidan implementar na
vida diaria. Cofiecer os beneficios dunha boa
alimentacién.

Organizado por: Concello de Vilalba e Escola
Galega de Saude para Cidadans.

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

Lugar: Salén de Actos do Centro

Sociocomunitario de Vilalba.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscricions: inscricion previa
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AXENDA SAUDABLE Obesidat Area Sanitaria de Lugo, A Marifia e

Novembro 2025 Monforte de Lemos

Viveiro

Domingo 09

Camifio gastronémico do mar

Descricion: etapa cun percorrido aproximado
de 13 km aproximadamente. Discorre polos
concellos de Viveiro e O Vicedo. Ao finalizar
habera unha degustacién de produtos do mar.

Organizado por: Concello de Viveiro e O
Vicedo.

Hora: a partir das 09:15 horas.
Lugar: Confraria de pescadores de Celeiro.
Poboacién a que vai dirixida: poboacion xeral.

Inscriciéns: inscricion previa
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