Delegacion del Gobierno de la Junta en Almeria

Almeria, 5 de abril de 2011

El Complejo Hospitalario Torrecardenas instala unamesa infor-
mativa con motivo de la Ill Semana de Habitos Saluables

Dentro de las actividades programadas por el cesaingario almeriense destaca
la Il Marcha Noérdica ‘Almeria por la salud’ que tiea lugar el préximo domingo
10 de abril

El Complejo Hospitalario Torrecardenas ha instalada mesa informativa con motivo
de la Ill Semana de Habitos Saludables, promovatdg Delegacion Provincial de Salud de
Almeria. El centro sanitario ha dispuesto un steridrmativo en el vestibulo del hospital,
donde se han repartido tripticos con informacidatire a los beneficios que reporta a la salud
el seguimiento de una alimentacion equilibradaprética regular de ejercicio fisico.

Durante toda la mafana de hoy martes, 5 de aboiegonales de la Unidad de Endo-
crinologia, Nutricion y Dietética y del servicio ddosteleria del complejo hospitalario han
informado a los usuarios que se han acercado &da mformativa de la necesidad de mante-
ner una alimentacion equilibrada, como base pasavida saludable en el que se incluya un
desayuno equilibrado, la ingesta de al menos cpieras diarias de fruta y verdura o el
consumo de entre tres a cinco raciones de pesesdanales. También han informado a los
usuarios sobre los beneficios de la practica de@oythan repartido fruta (manzanas, platanos,
fresas, etc.).

Marcha nérdica

Por otro lado, el Complejo Hospitalario Torrecametambién ha organizado la segun-
da edicién de la Marcha Nordica 'Almeria por laudadentro del marco de la Semana de
Habitos Saludables La actividad, que se realizarar@imo 10 de abril, recorrera diez
kilometros de las calles de la capital almerierisse.marcha, que estad organizada por la
direccion de Recursos Humanos del centro sanigmeriense, cuenta con la colaboracion de
la Delegacion Provincial de Salud, el Distrito $amd Almeria, el 061, el Centro Andaluz de
Medicina del Deporte, dependiente de la Delegaé&éovincial de Turismo, Comercio y
Deporte, asi como el Patronato Municipal de DepateeAlmeria.
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El recorrido de la marcha comenzara a las 9.30shamael aparcamiento del Centro Pe-
riférico de Especialidades de la Bola Azul, corairfupor la calle Haza de Acosta, la Avenida
del Mediterraneo y el barrio de Cortijo Grande &digar 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 twé¢ 7.000 tripticos informativos en
todos los centros sanitarios de la capital almsegeftstaran a disposicion de la ciudadania
también en la Delegacion Provincial de Salud y aroficina del Patronato Municipal de
Deportes de Almeria, asi como en sus instalacidegendientes. Este triptico contiene el
boletin de inscripcidn para la actividad.

La marcha nérdica es una forma de ejercicio alldire que consiste en caminar con la
ayuda de bastones similares a los utilizados essali. La utilizacion de los bastones hace
disminuir entre un 5% y un 8% la carga que lasngiery la parte inferior de la columna
vertebral soportan durante la actividad fisicataleciendo, ademas, la musculatura del torso.
Asimismo, el uso de bastones incrementa el congahdoico total durante la actividad.
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