AXENDA SAUDABLE

Oesia 3

SETEMBRO 2024

Area Sanitaria de Ferrol

Do Martes 03 ao Venres 20
de Setembro

Actividades Presenciais Afundacion Abanca-
Ferrol
Descricion: conxunto de actividades de tefien
en conta diferentes compofientes coma a esti-
mulacidn cognitiva, actividade fisica, etc. Come-
za o primeiro periodo de inscricidn tanto para
socios coma non socios orientados para persoas
maiores de 60 anos para este curso 2024-2025.
Adxuntase o portal onde acceder as actividades
presenciais.

« https://www.afundacion.org/es/centros/centro

centro_de_mayores_afundacion_de_ferrol

Hora da actividade: en funcion das actividades
existen diferentes grupos e horarios.
Lugar da actividade: praza da constitucién s/n.
Ferrol
Poboacién a que vai dirixida: maiores de 60
anos.
Inscricions: do Martes 03 ao Venres 20 de se-
tembro as 13:00 horas
https://docs.google.com/
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Do Martes 3 ao Venres 20
de Setembro

Actividades Presenciais Afundacion Abanca-
Pontedeume
Descricidn: conxunto de actividades de te-
fien en conta diferentes compofientes coma a
estimulacion cognitiva, actividade fisica e etc.
Comeza o primeiro periodo de inscricién tanto
para socios coma non socios orientados para
persoas maiores de 60 anos para este curso
2024-2025. Achégase o portal onde acceder as
actividades presenciais.
« https://www.afundacion.org/es/centros/centro
centro_de_mayores_afundacion_de_ponte-
deume
Hora da actividade: en funcién das actividades
existen diferentes grupos e horarios.
Lugar da actividade: rua Ferreiros, 20. Ponte-
deume
Poboacion a que vai dirixida: maiores de 60
anos.
Inscricions: do Martes 03 ao Venres 20 de Se-
tembro as 13:00 horas

https://docs.google.com/

Sabado 07 de Setembro

Xeorruta do Granate

Descricidn: ruta de dificultade alta e de 6 horas
de duracion, cunha distancia de 5 km que parte
dende o Santuario de Santo André de Teixido
ata a enseada das Cortes. Esta ruta xeoloxica
permitird descubrir unha das zonas mais des-
conecidas do litoral de Cedeira. Recoméndase
levar calzado con debuxo na sola e a poder ser
que protexa os nocellos, asi coma comida e
bebida.

Hora da actividade: de 10:00 a 16:00 horas
Lugar da actividade: inicio aparcadoiro de San-
to André de Teixido. Santo André de Teixido.
Poboacion a que vai dirixida: toda a poboacion
Inscricions: https://xeoparquecaboortegal.gal/

xeorruta-do-granate/



https://www.afundacion.org/es/centros/centro
https://www.afundacion.org/es/centros/centro/centro_de_mayores_afundacion_de_ferrol
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfdqrgsZ8PT6-FCH4Z5o77h-ZWoECbKkH8xfzI1y247py5nVA/closedform
https://www.afundacion.org/es/centros/centro
https://www.afundacion.org/es/centros/centro/centro_de_mayores_afundacion_de_pontedeume
https://www.afundacion.org/es/centros/centro/centro_de_mayores_afundacion_de_pontedeume
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScNcfx-dW07uLBLpprJWi2dk0piqr9ZN80_GNoEIh70B3owlQ/closedform
https://xeoparquecaboortegal.gal/xeorruta-do-granate/
https://xeoparquecaboortegal.gal/xeorruta-do-granate/
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Domingo 08 de Setembro

Martes 10 de Setembro

Xoves 12 de Setembro

Xeorruta da Mina Piquito

Descricion: ruta de dificultade baixa e de 2
horas de duracién, cunha distancia de 2 km.
Esta ruta destaca por ser un dos espeleotemas
mais rechamantes do noroeste peninsular. As
condiciéns para poder realizala son: levar botas
de auga e unha luz (frontal, linterna convencio-
nal ou mesmo led). Os EPIS, coma o casco, seran
entregados polo Concello de Moeche.

Hora da actividade: duas quendas. Unha as
16:30 horas e outra as 18:30 horas

Lugar da actividade: saida da Igrexa de Santa
Maria de Labacengos. Moeche

Poboacién a que vai dirixida: por cuestions de
seguridade, é recomendable que os participan-
tes sexan maiores de 11 anos.

Inscricions: https://xeoparquecaboortegal.gal/

xeorruta-da-mina-piquito/
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Roteiro dos Tesouros

Descricion: dentro do ciclo de “Roteiros 2024,
Descobre Cedeira “. Ruta con guia de dificul-
tade baixa. Para cofiecer o Concello e a sua
contorna. Recoméndase calzado de montafia,
bastén, froita e chuvasqueiro. Recoméndase
estar 10 minutos antes da actividade no punto
de encontro.

Hora da actividade: de 10:00 a 13:00 horas
Lugar da actividade: oficina de Turismo de
Cedeira. Cedeira

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion Xeral.
Inscricions: ata o Luns 09 de Setembro as 22:00
horas, no teléfono mébil (Magdalena-Guia)
652533158, na Oficia de Turismo 981482187 ou
no teléfono 652533158.

Roteiro da pedra Chantada

Descricion: dentro do ciclo de “Roteiros 2024,
Descobre Cedeira “. Ruta con guia de dificultade
baixa. Para cofiecer o concello e a sua contorna.
Recoméndase calzado de montafia, bastén, froi-
ta e chuvasqueiro. Recoméndase estar 10 minu-
tos antes da actividade no punto de encontro.
Hora da actividade: de 10:00 a 13:00 horas
Lugar da actividade: saida da E.S A Trabe. Ce-
deira

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion Xeral.
Inscricions: ata o Mércores 11 de Setembro

as 22:00 horas, no teléfono mobil (Magda-
lena-Guia) 652533158, na Oficia de Turismo
981482187 ou no teléfono 652533158.


https://xeoparquecaboortegal.gal/xeorruta-da-mina-piquito/
https://xeoparquecaboortegal.gal/xeorruta-da-mina-piquito/
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Sabado 14 de Setembro

Domingo 15 de Setembro

Xeorruta do Cromo

Descricion: Ruta de dificultade media e de 4
horas de duracién, cunha distancia de 7 km.
Esta ruta destaca polos cantis mais elevados da
Europa continental, onde contemplar o litoral
entre Santo André de Teixido e a Punta do Ca-
dro. Recoméndase levar calzado cdmodo.

Hora da actividade: De 10:00 a 16:00 horas
Lugar da actividade: Saida do Cruceiro de
Teixidelo. Santo André de Teixido.

Poboacion a que vai dirixida: Poboacion xeral
Inscricions: https://xeoparquecaboortegal.gal/

xeorruta-do-cromo/
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Trail Costa Artabra

Descricion: carreira ou andaina pola montana,
organizada polo ADC Bombeiros de Nar6n de
diferente dificultade e nas modalidades: trail
longo, 27 km; trail curto, 14 km; andaina longa,
12 km; andaina curta, 8 km. Recoméndase roupa
e calzado comodo e axeitado a actividade.
Hora da actividade: 09:00 horas

Lugar da actividade: saida e chegada: Estrada
de Valdovino, 459-461. Nardn.

Poboacidn a que vai dirixida: carreiras a partir
de 16 anos e andainas para toda o poboacion.
Inscricions: ata o Martes 10 de Setembro as
23:59 horas https://www.rockthesport.com/es/
evento/iii-trail-costa-artabra/inscripcion/selec-
ciona-tarifa

Xeorruta de praias Negras

Descricidn: ruta de dificultade alta e de 5 horas
de duracion, cunha distancia de 6 km onde
atopar a Unica praia de area negra de orixe non
volcanico do planeta aos pés dos cantis mais
altos da Europa continental. Recoméndase levar
calzado con debuxo na sola, asi coma comida e
bebida.

Hora da actividade: de 10:00 a 15:00 horas
Lugar da actividade: saida do Cruceiro de
Teixidelo. Cedeira.

Poboacién a que vai dirixida: poboacion Xeral

Inscricions: https://xeoparquecaboortegal.gal/

xeorruta-de-praias-neqgras/



https://xeoparquecaboortegal.gal/xeorruta-do-cromo/
https://xeoparquecaboortegal.gal/xeorruta-do-cromo/
https://www.rockthesport.com/es/evento/iii-trail-costa-artabra/inscripcion/selecciona-tarifa
https://www.rockthesport.com/es/evento/iii-trail-costa-artabra/inscripcion/selecciona-tarifa
https://www.rockthesport.com/es/evento/iii-trail-costa-artabra/inscripcion/selecciona-tarifa
https://xeoparquecaboortegal.gal/xeorruta-de-praias-negras/
https://xeoparquecaboortegal.gal/xeorruta-de-praias-negras/
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Martes 24 de Setembro

Xoves 26 de Setembro

Venres 27 de Setembro

Obradoiro de Primeiros Auxilios

Descricidn: sesidn sobre a atencién inicial en
situaciéns de urxencias mais frecuentes.

Hora da actividade: de 16:30 as 20:30 horas
Lugar da actividade: salon de plenos do Conce-
llo de As Somozas. As Somozas.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacién xeral.
Inscricions: actividades formativas (sergas.es)
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A Familia, principal rede de apoio na Enfermi-
dade Renal Crénica

Descricidén: charla na que se abordan o concep-
to de familia con respecto ao papel co paciente
renal, a sobrecarga e o sindrome de burnout
nos familiares coidadores, asi como a autono-
mia individual & autonomia familiar ou comuni-
taria entre outros temas.

Hora da actividade: de 16:00 as 20:00 horas
Lugar da actividade: salén de Actos da Casa
Solidaria. Ferrol

Poboacidn a que vai dirixida: persoas con en-
fermidade renal, familiares e cidadania en xeral.

Inscricions: actividades Formativas (sergas.es)

Ruta BTT Nocturna

Descricion: dentro do programa “Sansa Sobre
Rodas 2024" proponse a ruta nocturna de bi-
cicleta mountain bike de baixa dificultade e de
21 km. Obrigatorio o uso de casco e luces tanto
dianteiras como traseiras.

Hora da actividade: as 21:00 horas

Lugar da actividade: CPI de San Sadurnifio. San
Sadurnifio.

Poboacion a que vai dirixida: maiores de 8
anos.

Inscricions: ata o Mércores 25 de setembro s
14:00 horas a través da paxina www.sansadur-
nino.gal. Presentar a inscricion na Sede Electro-
nica do Concello ou enviala ao correo electroni-

co aqustin.perez@sansadurnino.gal ou ao correo

electronico fernando.quinazu@sansadurnino.

gal.



https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=6B2F0F48AAC673922741C69DB0DF4D9D&Titulo=A714E91534BB00D2E304A0B0B15146FADDC6DA9C73D88815E9BF528908C0EAD1&DataComezo=E31F60A69AF1898BD9AAE760CAACFAC1&Localidade=953D25ED8484518C3D6AE939AD5BA8F9&DInicio=0596E2C0F7E5FEBB17D9B36284ED2729&DLimite=E31F60A69AF1898BD9AAE760CAACFAC1
https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx
mailto:agustin.perez%40sansadurnino.ga?subject=
mailto:fernando.guinazu%40sansadurnino.gal?subject=
mailto:fernando.guinazu%40sansadurnino.gal?subject=
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Xoves 03 de Outubro

"El estrés, un problema de salud en el mundo
actual: recursos psicologicos eficaces para su

prevencion”

Descricion: charla dentro de “Octubre Salu-
dable en la Universidad Senior”, a cal participa
dentro das dinamicas da UDC Saudable 2024.
Hora da actividade: de 10:00 a 11:00 horas
Lugar da actividade: edificio de Apoio ao estu-
do. Campus de Esteiro. Ferrol

Poboacion a que vai dirixida: Poboacidn adulta.
Inscricidns: ata completar aforo.
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