Delegacion del Gobierno de la Junta en Almeria

Almeria, 24 de marzo de 2011

El Complejo Hospitalario Torrecardenas fomenta la pactica de la
actividad fisica con la Il Marcha “Almeria por la salud”

En esta segunda edicion los participantes recorrBdakilometros por las calles
de la capital almeriense

El Complejo Hospitalario Torrecardenas ha orgaradadsegunda edicion de la Marcha
Nordica 'Almeria por la salud'. La actividad, gaeadra lugar el proximo 10 de abril, recorrera
diez kilometros de las calles de la capital alrmsge El evento, de caracter deportivo-popular
pretende fomentar habitos de vida saludables, damoactica regular de actividad fisica y la
alimentacion sana. La marcha, que esta organizadk glireccion de Recursos Humanos del
centro sanitario almeriense, cuenta con la cola@made la Delegacion Provincial de Salud, el
Distrito Sanitario Almeria, el 061, el Centro Andgialde Medicina del Deporte, dependiente de
la Delegacion Provincial de Turismo, Comercio y D, asi como el Patronato Municipal de

Deportes de Almeria.

El recorrido de la marcha comenzara a las 9.30shemeael aparcamiento del Centro Pe-
riférico de Especialidades de la Bola Azul, corairdupor la calle Haza de Acosta, la Avenida
del Mediterraneo y el barrio de Cortijo Grande adkgar al parque periurbano de Almeria.
Tras rodearlo, los participantes regresaran panisino recorrido realizado hasta concluir la

actividad en la Bola Azul.

En total seran diez kilbmetros, con una duracidimesla de dos horas y media. Tras la
finalizacion, se llevaran a cabo diversas actividade caracter ladico, para promocionar entre

los participantes el seguimiento de un estilo da galudable.

Para la promocion del evento se distribuiran ual ¢ 7.000 tripticos informativos en
todos los centros sanitarios de la capital almseeeistaran a disposicion de la ciudadania

también en la Delegacién Provincial de Salud y aroficina del Patronato Municipal de

Noticias de la Junta

Deportes de Almeria, asi como en sus instalacidepgndientes. Este triptico contiene el

boletin de inscripcidn para la actividad.
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Marcha nordica

La marcha nérdica es una forma de ejercicio alldire que consiste en caminar con la
ayuda de bastones similares a los utilizados ersa@li. La utilizacion de los bastones hace
disminuir entre un 5% y un 8% la carga que lasnaiery la parte inferior de la columna
vertebral soportan durante la actividad fisicataleciendo, ademas, la musculatura del torso.

Asimismo, el uso de bastones incrementa el consiahdoico total durante la actividad.

La préactica regular de actividad fisica moderadiace el riesgo de padecer enfermeda-
des cardiovasculares, diabetes o hipertensioniastgyuda a controlar el sobrepeso y fortalece
los musculos, ademas de aumentar la autoestimaigradstar psicoldgico. La actividad fisica
beneficiosa para la salud es aquella de intensidaterada que se realiza diariamente con una
duracién que oscila entre los 30 y los 60 minutasno puede ser andar, correr, montar en

bicicleta o bailar.
Iniciativas saludables

Esta iniciativa del Complejo Hospitalario Torrec@mds esta incluida dentro del Plan
para la Promocion de la Actividad Fisica y la Alimtecion Equilibrada puesto en marcha por
la Junta de Andalucia en 2004 y que se puede d¢ansu la pagina web de la Consejeria de

Saludwww.juntadeandalucia.es/salud

El Plan de Promocion de la Actividad Fisica y Alitecion Equilibrada de la Conseje-
ria de Salud pretende introducir habitos saludadaiéx® la poblacion, favoreciendo asi la toma
de decisiones sobre menus correctos y saludalsiespmo sobre los beneficios de realizar un
ejercicio fisico adecuado a las condiciones pderes y personales de cada uno. Uno de los
objetivos de este plan es promocionar estos habioso factores de proteccién frente a
patologias prevalentes como las enfermedades vastiolares, diabetes tipo 2 y numerosos

tipos de cancer.
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