Delegacion del Gobierno de la Junta en Almeria

Almeria, 5 de mayo de 2010

El Hospital Torrecardenas organiza la | Marcha Urbana
“Almeria por la salud”

Los participantes de esta actividad, que pretendeemtar los habitos de vida
saludables entre la poblacion, recorrerdn ochamidtéos por las calles de la
capital almeriense

El Complejo Hospitalario Torrecardenas, ha orgatozia | Marcha Urbana “Almeria
por la salud”. La marcha, que tendra lugar el pnaxidomingo 6 de junio, recorrera ocho
kilometros de las calles de la capital almerieB$@vento deportivo-popular pretende fomentar
los habitos de vida saludables de vida, como etieje fisico y la alimentacion sana. La
marcha, que esta organizada por la direccibn deurBes Humanos del centro sanitario
almeriense, cuenta con la colaboracién del SenAaidaluz de Salud, la Delegacién de Salud
de Almeria, el Ayuntamiento de Almeria, el Patronalunicipal de Deportes de Almeria, la
Empresa Publica de Emergencias Sanitaria y la Beiég de Turismo, Comercio y Deporte de

Almeria.

El recorrido de la marcha comenzara a las 9:30shemnael parking de la Bola Azul y
seqguira por la calle Haza de Acosta, pasando pavdaida del Mediterraneo, la carretera de
Sierra Alhamilla, el Paseo Maritimo, de nuevo larasta del Mediterraneo y la calle Haza
Acosta, hasta llegar hasta la meta situada, tamblgrarking de la Bola Azul. En total seran
ocho kilébmetros, con una duracion estimada de dossh Tras la finalizacion, los participantes
podran participar, con el numero de su dorsal, rersarteo. Ademas, tendra lugar diversas

actividades ludicas para la promocion del depottewda saludable.

Para la promocion del evento se distribuiran ual té¢ 10.000 tripticos informativos en
el Hospital Torrecardenas, el Hospital Cruz Rdj#jaspital Provincial, el Centro Periférico de

Especialidades Bola Azul, en todos los centros tdaca&n primaria del Distrito Sanitario
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asi como en sus instalaciones dependientes. Hsiedrcontiene el boletin de inscripcion para

la actividad.
Marcha nordica

La primera marcha urbana da cabida a la posibilt#acealizarla a través de la marcha
nordica, una forma de ejercicio al aire libre qoesiste en caminar con la ayuda de bastones
similares a los utilizados en el esqui. La utiligaale los bastones hace disminuir entre un 5y
un 8% la carga que las piernas y la parte infeteota columna vertebral soportan durante la
actividad fisica, fortaleciendo, ademas, la mugawdadel torso. Asimismo, el uso de bastones

incrementa el consumo cal6rico total durante laviaketd.

El Complejo Hospitalario Torrecadenas recuerdalguetividad fisica reduce el riesgo
de padecer enfermedades cardiovasculares, diabgiegension arterial, ayuda a controlar el
sobrepeso y fortalece los musculos, ademas de daamn@rmutoestima y el bienestar psicologi-
co. La actividad fisica beneficiosa para la saladaquella de intensidad moderada que se
realiza diariamente con una duracién que osciledas 30 y los 60 minutos, como puede ser

andar, correr, montar en bicicleta, bailar, etc.
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