AXENDA SAUDABLE

Oesia 3

SETEMBRO 2024

Area Sanitaria de Lugo
A Marina e Monforte de Lemos

Domingo 01 de Setembro

Mércores 04 de Setembro

Xoves 05 de Setembro

Obradoiro de astronomia e patrimonio
Descricidn: actividade do 3° trimestre da “Re-
serva da Biosfera Os Ancares Lucenses” Montes
de Cervantes, Navia e Becerrea.

Hora da actividade: de 23:00 a 03:00 horas
Lugar da actividade: Casa de Quindos, Vilela.
Concello de Navia de Suarna.

Poboacion a que vai dirixida: todos os publicos.
Inscricions: hai dispofibles 20 prazas. E preciso
reservar praza a través do correo electronico:
ancareslucenses@deputaciondelugo.org ou nos
teléfonos 982227812 e 982227813

CONSELLERIA
DE SANIDADE

B XUNTA
3¢ DE GALICIA

Obradoiros Girl STEAM 2024: para fomentar
un uso creativo e critico da tecnoloxia entre a

rapazada
Descricion: obradoiros nos que se fomenta un
uso creativo e critico da tecnoloxia.
Hora da actividade: de 10:00 a 14:00 horas
Lugar da actividade: aula Cemit de Guitiriz
Poboacién a que vai dirixida: Crianzas entre 8 e
11 anos.
Inscricions: as inscricions son de balde, cun
maximo de 10 prazas.
- Na péaxina: Abrese o prazo para participar
nos obradoiros Girl STEAM 2024 na Aula Ce-
MIT - Concello de Guitiriz.

« No correo electrdnico: cemit.quitiriz@xunta.

gal
« No teléfono 982370062.

Obradoiros Girl STEAM 2024: para fomentar
un uso creativo e critico da tecnoloxia entre a
rapazada

Descricion: obradoiros nos que se fomenta un
uso creativo e critico da tecnoloxia.
Hora da actividade: de 10:00 a 14:00 horas
Lugar da actividade: aula Cemit de Guitiriz
Poboacién a que vai dirixida: Crianzas entre 12 e
15 anos.
Inscricidns: as inscricidns son de balde, cun
maximo de 10 prazas.
« Na péxina: Abrese o prazo para participar
nos obradoiros Girl STEAM 2024 na Aula Ce-
MIT - Concello de Guitiriz.

« No correo electronico: cemit.quitiriz@xunta.

gal
- No teléfono 982370062.
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AXENDA SAUDABLE

Oesia 3

SETEMBRO 2024

Area Sanitaria de Lugo
A Marina e Monforte de Lemos

Sabado 07 de Setembro

Roteiro pola reserva da biosfera

Descricion: actividade do 3° trimestre da “Re-
serva da Biosfera Os Ancares Lucenses” Montes
de Cervantes, Navia e Becerrea.

Hora da actividade: de 10:00h a 14:00 horas
Lugar da actividade: Praza do Concello de
Becerrea.

Poboacion a que vai dirixida: todos os publicos.
Inscriciéns: Hai dispofibles 20 prazas. E preciso
reservar praza a través do correo elextronico:
ancareslucenses@deputaciondelugo.org ou nos
teléfonos 982227812 e 982227813

CONSELLERIA
DE SANIDADE

B XUNTA
24 DE GALICIA

Ill Trail e Andaina Capela do San Vitorio
Descricidn: esta proba esta organizada polo
Concello de A Pobra do Brollén. O Trail Longo
utiliza un 5% pista asfaltada, 25% cortalumes e
un 70% sendeiros, dandolle asi a importancia o
monte desta zona, podendo cruzar algun rio e
pasando pola Capela do San Vitoiro.

Hora da actividade: a partir das 09:30 horas
Lugar da actividade: a saida e a chegada teran
lugar na Area Recreativa Samugueiros A Pobra
do Brollon (Lugo), acadando o punto mais alto
no Mirador pena do Santo xunto a Capela.
Poboacién a que vai dirixida: todos os publicos
e idades, xa que conta con multiples distancias
e percorridos, incluindo unha andaina cunha dis-
tancia total de 14 km ca posibilidade de acurtar
ata completar soamente 9 km segln a forma
fisica de cada participante.

Inscricions: https://www.ins.cronotec.es/web-
evento/9856-iii-trail-e-andaina-capela-do-san-
vitoiro

Domingo 08 de setembro

15K A Mariina Mediolanum

Descricion: NOKAO, en colaboracién cos Con-
cellos de Foz e Burela organizan a sexta edicion
dos 15K A Marifia Banco Mediolanum que nesta
edicion tamén conta cun percorrido de 5K. A
proba ten un caracter solidario a favor de ADE-
CE LUGO, doandose un euro de cada inscricion
Hora da actividade: a saida da andaina e 0 15K
serd as 11:30 horas

Lugar da actividade: saida dende o Activity
Center (Avda do Perdouro, 37. 27880 Burela) e
meta no Hotel OCA (Foz).

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion en xe-
ral e deportistas mais avanzados que busquen
pasar unha xornada de aproveitamento. Pode
facerse en familia, xa que tamén hai carreiras
con distancias adaptadas para os mais peque-
nos.

Inscricions: https://bancomediolanum1i5kseries.
com
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Area Sanitaria de Lugo
A Marina e Monforte de Lemos

Xoves 12 de Setembro

Sabado 14 de Setembro

Longo supervivente

Descricion: actividade dirixida por Begofia
Campos Balea. Pertence o Programa formativo
para pacientes oncoléxicos e persoas coidado-
ras- Esta organizado dende o Departamento
de Humanizacién da Area Sanitaria de Lugo, A
Marifia e Monforte de Lemos.

Hora da actividade: 17:00 horas

Lugar da actividade: Ferreteria Eventos & CO.
Rua San Froilan, 11, Lugo

Poboacion a que vai dirixida: pacientes onco-
loxicos e persoas coidadoras.

Inscricions: non é precisa a inscricion previa.

CONSELLERIA
DE SANIDADE

B XUNTA
24 DE GALICIA

Carreira Popular Vilalba Nocturna San Ramoén
Descricion: o Clube Atletismo Vilalba e o Clube
Triatlon Vilalba organizan a sexta edicion da
Carreira Nocturna San Ramén. O evento tera
unha duracién aproximada de 3,5 horas, dende
as 19:30 ata as 00:00 horas do 14 de setembro.
Hora da actividade:

+ 19:00 horas. Carreiras infantis

+ 21:00 horas. Proba absoluta
Lugar da actividade: saida 4s 21:00 horas da
Praza da Igrexa de Vilalba e meta no mesmo
lugar.
Poboacion a que vai dirixida: deportistas po-
pulares e poboacidn en xeral que busquen facer
deporte nunha carreira cun percorrido curto, xa
que a distancia mais longa son 5 Km.
Inscricions: Ata o mércores 08 de setembro (in-
cluido) para todas as categorias. https://sanra-
monvilalba.ccnorte.com/es/web/evento/detalle/

Medio Maraton Ribadeo- As Catedrais
Descricion: o Concello de Ribadeo organiza a “X
Media Maraton Ribadeo — As Catedrais”. Carrei-
ra que combina deporte e turismo debido os
lugares emblematicos polo que transcorre.
Hora da actividade: 17:00 horas.

Lugar da actividade: saida dende a casa do
Concello de Ribadeo e chegada a Praia de Augas
Santas (As Catedrais).

Poboacién a que vai dirixida: atletas os que

lle guste aproveitar carreiras longas (21 km) e
cofiecer mediante o deporte paisaxes emble-
maticas da costa Lucense, xa que o percorrido
pasa por puntos como Pena Furada, Illa Pancha,
Areosa ou Esteiro antes de chegar a meta situa-
da na espectacular praia das Catedrais.
Inscricions: https://mediamaratonascatedrais.

ribadeo.org/
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Area Sanitaria de Lugo
A Marina e Monforte de Lemos

Sabado 14 e Domingo 15 de Se-
tembro

Domingo 15 de Setembro

Luns 16 de Setembro

Xornadas de Supervivencia na montana
Descricion: actividade do 3° trimestre da “Re-
serva da Biosfera Os Ancares Lucenses” Mon-
tes de Cervantes, Navia e Becerred. Actividade
gratuita, preciso reservar praza.
Hora da actividade:

« Sabado 14, de 10:00 a 20:00 horas

« Domingo 15, de 09:00 a 19:00 hroas
Lugar da actividade: edificio de Servizos Multi-
ples do Concello de Cervantes.
Poboacién a que vai dirixida: actividade para
adultos.
Inscriciéns: hai dispofiibles 24 prazas. E preciso
reservar praza a través do correo elextronico:
ancareslucenses@deputaciondelugo.org ou no
teléfono 982227812

CONSELLERIA
DE SANIDADE

B XUNTA
24 DE GALICIA

Via Kiinig Trail&Bike (Baralla)

Descricion: O Via Kiinig Trail&Bike é un evento
organizado pola asociacién Pretorianos Club no
Concello de Baralla. O evento inclie no mes-
mo dia unha marcha cicloturista de montania,
un trail e unha andaina. A carreira transcorre
parcialmente pola Via Kinig, unha variante do
camifo francés. Na stia maioria do percorrido
transcorre por montaia e sendeiros.

Hora da actividade: A saida da proba sera as
09:00 horas para a marcha cicloturista e as
10:00 horas a saida do trail longo.

Lugar da actividade: Saida e meta na Praza
Maior do Concello de Baralla.

Poboacion a que vai dirixida: Poboacién en
xeral e deportistas populares non federados.
Ambas modalidades teran duas distancias e os
deportistas poderan escoller a opciéon que mais
se axuste a sla preparacién e estado fisico.
Inscricions: https://ccnorte.com/evento/detalle/
id/2855/via-kunig-trail-2024

Adaptacion al cambio en demencias neuro-
dexenerativas

Descricién: Formacion destinada a mellorar a
comprension da enfermidade por parte dos fa-
miliares e coidadores. Proporcionard ferramen-
tas e cofiecementos para mellorar a calidade de
vida no dmbito familiar.

Hora da actividade: De 16:00 a 20:00 horas
Lugar da actividade: Aula de Formacién Centro
de Dia Alzheimer. Rua Poeta Diaz Castro n°10.
Baixo-Lugo.

Poboacién a que vai dirixida: Familiares de
persoas con demencias, personas coidadoras
formais e informais e publico en xeral.
Inscricions: Actividades Formativas (sergas.es)
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Mércores 18 de Setembro

Adaptacion do fogar para persoas con de-
mencia

Descricion: dirixido a facilitar indicacions as fa-
milias de persoas con demencia de como facer
adaptaciéns no fogar.

Hora da actividade: de 16:30 a 19:30 horas
Lugar da actividade: Casa Habanera - Guitiriz.
Rua do Concello, 42, Guitiriz, Lugo.

Poboacion a que vai dirixida: familiares de
persoas con demencias, persoas coidadores
formais e informais e publico en xeral.
Inscricidns: actividades formativas (sergas.es)

Obradoiro de primeiros auxilios- uso do DESA
Descricidn: formacidn destinada a adquirir
cofiecementos basicos sobre primeiros auxilios:
RCP, uso do DESA e atragantamentos.

Hora da actividade: De 17:00 a 20:00 horas
Lugar da actividade: multiusos do Concello de
O Incio. Plaza de Espaiia s/n, O Incio, Lugo.
Poboacion a que vai dirixida: persoas coidado-
ras, cidadania en xeral.

Inscricions: actividades formativas (sergas.es)

Venres 20 de Setembro

Xoves 19 de Setembro

Obradoiro de alimentacion saudable
Descricion: Aatividade dirixida a adquirir co-
flecementos sobre alimentacion que se poidan
implementar na vida diaria.

Hora da actividade: de 16:30 a 29:30 horas
Lugar da actividade: centro Sociocomunitario
de Ribadeo. Rua Ibafiez s/n, Ribadeo, Lugo.
Poboacidn a que vai dirixida: poboacién en
xeral.

Inscricions: actividades formativas (sergas.es)

CONSELLERIA
DE SANIDADE

B XUNTA
24 DE GALICIA

Manexo da dor crdnica

Descricion: actividade formativa que ten como
obxectivo mellorar a informacién e compren-
sion da dor crénica. Proporcionar habilidades e
cofiecementos para mellorar a calidade de vida
no ambito familiar.

Hora da actividade: de 16:30 a 20:30 horas
Lugar da actividade: antigo Colexio de Monce-
los. Abadin- Lugo.

Poboacidn a que vai dirixida: pacientes, fami-
liares e cidadania en xeral.

Inscricidns: actividades formativas (sergas.es)

Coidado do coidador: prevencion da soidade
Descricion: dirixida a facilitar pautas para a
deteccion da soidade e o seu afrontamento nos
coidadores.

Hora da actividade: de 16:30 a 20:30 horas
Lugar da actividade: salén de Actos Publico
de A Fonsagrada, Ria Os Chaos - Fonsagrada -
Lugo.

Poboacion a que vai dirixida: persoas coidado-
ras, cidadania en xeral.

Inscricidns: actividades formativas (sergas.es)
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Domingo 22 de Setembro

Carreira Donar es Amar

Descricion: ALCER Lugo (Asociacién para a Loi-
ta Contra as Enfermidades do Ril), DETRADI Ga-
licia e o Concello de Lugo, en colaboracién con
CCNorte, organizan a primeira edicion da ca-
rreira solidaria "DONAR ES AMAR". Tratase dun
evento solidario onde a recadacién a carreira ira
destinada a colaborar coa devandita causa.
Hora da actividade: a partir das 10:30h.

Lugar da actividade: saida e meta nas inme-
diaciéns da praza de Santa Maria (8 carén da
catedral), Lugo.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacién en xe-
ral e deportistas populares que busquen gozar
dunha carreira solidaria e curta que transcorre
polos arredores da muralla de Lugo.
Inscricions: https://carreradonaresamar.ccnor-
te.com

CONSELLERIA
DE SANIDADE

B XUNTA
24 DE GALICIA

Trail Penedo do Galo

Descricidn: 1° Trail Penedo do Galo en Viveiro
(Lugo). Estas probas estan Organizadas pola
Asociacion Deportiva Cultural "ALBOI” coa cola-
boracion do Concello de Viveiro, Proteccién Civil
e Voluntariados.

Hora da actividade: as 09:00 horas a andaina e
as 11:00 horas a proba de trail.

Lugar da actividade: saida e meta na Praza
Maior do Concello de Viveiro.

Poboacion a que vai dirixida: deportistas po-
pulares e poboacidén en xeral que busquen gozar
dunha carreira de montafia polos montes de
Viveiro e Magazos.

Inscricidns: https://inscripciones.galitiming.
com/inscripcion/i-trail-penedo-do-galo-2024/

Luns 23 de Setembro

O benestar psicoloxico e emocional na incor-
poracion ao mundo laboral

Descricion: dirixida a mellorar o abordaxe do
periodo de transicion desde o sistema educativo
ao mercado de traballo. Dotar ao alumnado das
ferramentas para cofiecerse. Dotar de habili-
dades e destrezas para a xestion emocional e
adaptacién a novos escenarios.

Hora da actividade: de 16:00 a 20:00 horas
Lugar da actividade: aula Docente do Hospital
Comarcal de Monforte de Lemos. Rua Corredoi-
ra s/n. Monforte de Lemos, Lugo.

Poboacion a que vai dirixida: persoas en proce-
so de insercién laboral e cidadania en xeral.
Inscricidns: actividades formativas (sergas.es)



https://carreradonaresamar.ccnorte.com
https://carreradonaresamar.ccnorte.com
https://inscripciones.galitiming.com/inscripcion/i-trail-penedo-do-galo-2024/
https://inscripciones.galitiming.com/inscripcion/i-trail-penedo-do-galo-2024/
https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=C04C7E18A3D5AD23E09EE713AEDE711E&Titulo=0FBCAD0334CC5218B9642D8F31C3C61D4AE7B0378865F66383C5DC48AB18BFBD0C0150F51416301D3156F920DBDD9BEC0413C06A565DFBDA178974BF1DA1858F0733A0D1BA2E4BB215876F71F503BCAE&DataComezo=6E73052A2C1312C7FCB243B64A535AA4&Localidade=9BA34692E0F192D8031438A808A82488F4722E7310BDADEF13DC5A1AA4307161&DInicio=B64D8248B446029D8422205253C28343&DLimite=6E73052A2C1312C7FCB243B64A535AA4

AXENDA SAUDABLE

Area Sanitaria de Lugo
A Marina e Monforte de Lemos

Luns 23 de Setembro

Martes 24 de Setembro

Mindfullness para coidadores

Descricion: formacion dirixida a proporcionar
as persoas coidadoras, familiares e pacientes,
habilidades e cofiecementos necesarios para
mellorar a calidade de vida no dmbito familiar.
Hora da actividade: de 18:00 a 21:00 horas
Lugar da actividade: Centro Comarcal da Ulloa,
Avda Santiago, n°® 47, Palas de Rei, Lugo.
Poboacién a que vai dirixida: persoas coidado-
ras formais e informais de persoas con demen-
cia e cidadania en xeral.

Inscricions: actividades formativas (sergas.es)

CONSELLERIA
DE SANIDADE

KA XUNTA
d DE GALICIA

o

Obradoiro sobre o uso axeitado do medica-
mento

Descricién: formacidn dirixida a promover un
uso adecuado dos medicamentos e concienciar
a poboacion sobre beneficios e riscos asociados
ao uso dos medicamentos.

Hora da actividade: de 16:30 a 20:30 horas
Lugar da actividade: Casa da Musica da Pas-
toriza. Avda Dr. Constantino Cabaneiro, 14, A
Pastoriza, Lugo.

Poboacidn a que vai dirixida: poboacion en
xeral.

Inscricions: actividades formativas (sergas.es)

SETEMBRO 2024


https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=7007BF8D69E094F9DD013329D7561AF4&Titulo=CCEBB76DB89F058389ADBC0AC113AC900DFD1D515C94FA155612B5CCDBF1BAB1&DataComezo=6E73052A2C1312C7FCB243B64A535AA4&Localidade=947C75ED1EB3B951370A1A2AC79FF3C3&DInicio=ED544DB2C6A5CF391548822BF71691AE&DLimite=6E73052A2C1312C7FCB243B64A535AA4
https://extranet.sergas.es/feweb/FEWEB/InscricionCidadan.aspx?CodCurso=B7CF10364E75E3646408BE9BA0BAE5B7&Titulo=FF9E0EC4F26D59229D9943A488BB278FA9D9716A81D66C59A17E16C36D7EB9555D05398BAA270191723FB37BBE433985&DataComezo=E31F60A69AF1898BD9AAE760CAACFAC1&Localidade=93A5B2AC41C53030D884B3311EC75572&DInicio=B64D8248B446029D8422205253C28343&DLimite=E31F60A69AF1898BD9AAE760CAACFAC1

