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a Carrera de la Mujer de Gran Canaria

se ha consolidado como un evento de

referencia en nuestro calendario de-
portivo y social. Mas que una prueba atlé-
tica, es una demostracién de compromiso,
unidad y fortaleza en la lucha por la igual-
dad vy la visibilizacién del papel de la mujer
en el deporte y en la sociedad.

Desde el Cabildo de Gran Canaria, a traves
del Instituto Insular de Deportes, segui-
mos impulsando iniciativas que fomenten
la practica deportiva como herramienta de
bienestar y desarrollo personal.

La promocién de la actividad fisica entre
las mujeres es una de nuestras priorida-
des, porgue el deporte no solo mejora la
salud, sino que también empodera, gene-
ra comunidad y fortalece valores funda-
mentales como el esfuerzo, la superacion
y la solidaridad.

Esta prueba tiene, ademas, un impor-
tante componente solidario, apoyando la
investigacion contra el cancer de mamay
reforzando la concienciacion sobre la im-
portancia de la prevenciony el diagnastico
precoz. Por ello, cada una de las mujeres
gue hoy participa en esta carrera contribuye con su esfuerzo a una causa gue nos implica a toda
la sociedad.

Agradecemos el esfuerzo de todas las instituciones, entidades y personas que hacen posible este
evento. Y, sobre todo, reconocemos el papel protagonista de cada una de |as participantes, gue
con su entusiasmo y determinacién convierten esta jornada en una celebracion del deporte y de
laigualdad.

Les animamos a disfrutar de esta experienciay a seguir formando parte de este movimiento gue,
afo tras afo, crece y nos inspira a seguir avanzando.

Aridany Romero Vega
Consejero de Deportes del Cabildo de Gran Canaria
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Las Palmas de Gran Canaria

de Gran Canaria

\ H Instituto Municipal para la Promocion
| Ayuntamlento de la Actividad Fisica y el Deporte de
J de Las Palmas

cercar a la mujer a la actividad fisi-

cay al deporte es una de nuestras

prioridades en el Ayuntamiento
de Las Palmas de Gran Canaria. Creemos
en el deporte como un instrumento de
transformacion social, capaz de visibilizar
y reducir las desigualdades.

Fomentar |a participacion de las mujeres
en el deporte mejora el bienestar fisico y
emocional, ademas de fortalecer el em-
poderamiento y la visibilidad gque tienen
en la sociedad.

Por eso, es un orgullo acoger una nueva
edicién de la Carrera de la Mujer, evento
gue, habiéndose convertido en un refe-
rente tanto a nivel nacional como euro-
peo, recarrera los 5 kilometros del em-
blematico Paseo de Las Canteras, donde
miles de mujeres demostraran, una vez
mas, que el deporte, ademas de ser un
desafio fisico, simboliza la lucha, la supe-
raciény la sororidad.

De este modo, la carrera se convierte en
algo mucho mas que una simple prueba
deportiva, ya que, siendo un simbolo de |
unidad y reivindicacién, ofrece un espacio -

en el que cada paso cuentay en el que el esfuerzo individual se suma a una causa colectiva.

Desde el Ayuntamiento impulsamos un proyecto integral para construir una ciudad mas salu-
dable, inclusiva y equitativa, promoviendo valores como la solidaridad, |a justicia y el bienestar.
Nuestro compromiso es firme: eliminar barreras, fomentar la igualdad de oportunidades y animar
a mas mujeres a incorporarse a la actividad fisica y al deporte, sea cual sea su edad o condicidn.
Queremos que Las Palmas de Gran Canaria sea un referente en la promocion de la actividad fisica
como derecho fundamental para todas y todos.

Ademas, queremos agradecer el compromiso de entidades, asociaciones, personas voluntarias y
empresas que hacen posible y contribuyen en este evento. El apoyo que dan es clave para que la
Carrera de la Mujer continde creciendo y consolidandose como una cita imprescindible en el calen-
dario deportivo y social de la ciudad.

Y, por supuesto, nuestro reconocimiento a todas las participantes que, corriendo o caminando, se
suman a una causa tan importante y demuestran que juntas somos mas fuertes.

Carla Campoamor Abad
Concejala de Deportes del Ayuntamiento de Las Palmas de Gran Canaria
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CENTRAL LECHERA

ASTURIANA.

RECORRIDO

99 HORA DE SALIDA: 10:00 h.
99 LUGAR DE SALIDA: Plaza de Canarias (frente intercambiador guagua).
99 LUGAR DE LLEGADA: Auditorio Alfredo Kraus (Playa de las Canteras).

» Longitud aproximada: 5 km.
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https://maps.app.goo.gl/HC7tBHPtq4UdxvRa6

iPREPARATE
PARA LA CARRERA

CON EL



https://www.oysho.com/es/community/page/running-clubs

FERIA DE LA MUJER,
SALUD Y DEPORTE

DOCUMENTACION NECESARIA PARA RECOGER EL [ A
DORSAL-CHIP, LACAMISETAY LA BOLSA DE LA HORARIOS

CORREDORA

Es imprescindible presentar el email de confirmacién de )) Sabado 22 marzo: 10 a 20 h.

la inscripcién que envia la plataforma de inscripciones
(se puede presentar en formato digital a través del dis- .
positivo mévil) acompafado del DNI para poder recoger DIRECCION

el dorsal-chip y resto de elementos.
99 CENTRO COMERCIAL

ENTREGA DE MERCHANDISING
Si compraste junto a la inscripciéon merchandising LAS ARENAS
(bandorela, pulsera, braga de cuello...) no te olvides de Ctra. del Rincén, s/n.

recogerlo en el stand de merchandising de la Carrera de
la Mujer. Deberas presentar igualmente el justificante de Planta Terraza )
inscripcion. Las Palmas de Gran Canaria

ENTREGA DE CAMISETAS S ~
La entrega de camisetas se realizara por estricto orden

de recogida del dorsal-chip. La organizacion no garanti-

za poder entregar a todas las participantes la talla sali-

citada, ya que su produccion se realiza con anterioridad

a la apertura de inscripciones.
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https://maps.app.goo.gl/25fwrNvwyqrFhQyA9

&3

& Santander

¢QUIERES CONSEGUIR DOS ENTRADAS
PARA TU CONCIERTO FAVORITO, UNA
PLAYSTATION O UN SMARTWATCH?

Todo esto y mucho mas en

santanderexperiences.es g@

:CONSIGUE DOS A
ENTRADAS PARA - -

EL CONCIERTO DE . 2@
SANTANDER SMUSIC

QUE ELIJAS!

iESCANEAEL QR
Y APUNTATE!


https://santanderexperiences.es/
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https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=CMeyqp0iC68

CENTRAL LECHERA

OLVIDAR

01 = Coldcate en la zona que te corresponde en la
salida. Sivas a hacer |a carrera andando sitdate en la
zona trasera de la calle en |a que se ubica la salida. Habra

carteles indicadores que ponen ANDAR.

0 2 = No te hagas selfies bajo el arco de meta.
Respeta al resto de participantes que estan corriendo a
tu lado en la carreray tienen derecho a poder entrar en la
linea de meta sin tener que pararse porque hay personas
paradas haciendo fotos. Ademas, con este simple

gesto, haras que tanto los servicios médicos como la

organizacion puedan hacer su trabajo con normalidad.

0 3 = No te olvides el dorsal en casa. Es dorsaly a la
vez chip y es fundamental que lo lleves a la carrera y te
lo coloques en una zona visible en la zona delantera de
la camiseta, ya que si él no apareceras en la clasificacion
y no guedara constancia de tu participacion en la Carrera
de la Mujer Central Lechera Asturiana de Barcelona.

04- No retires el chip del dorsal. Esta pegado en
la parte trasera y no debes doblarlo ni despegarlo ni
alterarlo de ningin modo. Ademas, no hay que devolverlo

al llegar a meta.

0 5 = No llegues con el tiempo justo a la salida.
Piensa que sois miles de corredoras, mas acompafiantes,
las que acuden a la zona de salida, por lo gue
recomendamos acudir al menos una hora antes y

disfrutar del ambiente antes de la salida.

0 6 = No intentes correr mas rapido de lo que tu
condicion fisica te permita. Si has entrernado poco,
tématelo con calma. No pasa nada por hacer la carrera
despacio o incluso andando. Disfruta de |a experiencia
de correr junto a miles de personas por las calles de Las
Palmas de Gran Canaria libres de coches.

QUE NO DEBES

07- Queda con tus familiares y amigos en algin
punto que no esté justo en la linea de salida. Es mas
aconsejable guedar en una zona que no esté muy llena

de gente, ya que sera mas facil localizarse.

0 8 = Desayuna como lo haces todos los dias, no
hagas inventos el dia de la carrera. Eso si, desayuna
con antelacion suficiente a la hora de salida, al menos 2

horas y media antes.

0 9 » Calienta antes de la carrera. Sea cual sea tu
nivel, no te pongas a correr 0 andar desde cero. Estira
un poco los muasculos y corre 0 anda suavemente unos

minutos antes de comenzar.

1 0 » No estrenes zapatillas ni ropa para correr el
dia de la carrera, no es buena idea. Te pueden salir
rozaduras. Es mejor utilizar material deportivo utilizado

anteriormente.

11 = Hidratate bien antes de la carrera. Suele hacer
calor en estas fechas, con lo cual una buena hidratacion
es fundamental para evitar sustos durante la carrera.
Al finalizar la carrera podras hidratarte en un puesto de
avituallamiento. Piensa en las demas corredoras y no
intentes acaparar botellines de agua, debe haber para

todas y debemos ser respetuosas.

1 2 m La feria Sport Woman se celebrara el sabado
22 de marzo, de 10 a 20 h, en el Centro Comercial Las
Arenas Ctra. del Rincén, s/n. Planta Terraza), donde
debes recoger el dorsal-chip, la camiseta oficial y la
bolsa de la corredora. Si compraste junto a la inscripcion
merchandising (bandorela, pulsera, braga de cuello...) no
te olvides de recogerlo en el stand de merchandising de
la Carrera de la Mujer. Y recuerda llevar el justificante de
la inscripcién y DNI para facilitar la recogida del dorsal y
resto de elementos.
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QUE NOS UNE

LA EMISORA LIDER DE

LA MUSICA EN ESPANOL

{ESCUCHALA!



https://www.cadenadial.com

p MASQUEUNAMUNECA

ES EL SIMBOLO DE LA CARRERA DE
LA MUJER, EL QUE REPRESENTAY
VISIBILIZA A TODAS Y CADA UNA DE
LAS MUJERES QUE CONFORMAMOS LA
MAREA ROSA.

de la Carrera de la Mujer, una oportunidad para acceder al

mercado laboral para decenas de mujeres supervivientes
de trata con fines de explotacion y de violencia de género. Gracias
a ella, estas mujeres pueden convertirse en ciudadanas con plenos
derechos a través de un trabajo digno.

I ' MasQueUnaMuiieca es un producto de merchandising social

Hazte con alguno de los 17 modelos de pin durante la inscripcidn
de la Carrera de la Mujer y forma parte de un movimiento imparable
para promover la sociedad, la igualdad vy la justicia social.

Mujeres diversas, como
) todos los modelos que
0s presentamos.

Mujeres emprendedoras,
gue transforman la sociedad
y adquieren nuevos roles.

Ve

Mujeres deportistas, que
se enorgullecen de sus
logros y los logros de las
demas.

Mujeres que dicen NO
a todas las formas de N
violencia de género.




CENTRAL LECHERA

ASTURIANA.
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Y AEROBIC 4.0/

GRAN CANARIA, 23 DE MARZO0 DE 2025

9:45h Homenajes previos a la salida
10:00 h Salidadelacarrera
10:20 h Llegada a meta de las primeras corredoras

. Entrega de premios categoria absoluta
10:50 h (5 primeras)

Festival aerobic con Go Fit
11:00 h Sesion Dance

Calentamiento Central Lechera Asturiana
11:15 h Demode Zumba con Diana Serena
11:30 h Ballet Fit con Gloria Morales

11:45 h Sesion Total Fit con Go Fit Las Palmas

i |1

12:00 h Zencon Go Fit Las Palmas
12:15 h Entrega de premios (resto de categorias)

12:40 h Finde acto deportivo




CENTRAL LECHERA

ASTURIANA

Previene
la recaida

CANCER DE MAMA

| deporte se ha demostrado eficaz para preve-  mejora la calidad de vida de las pacientes con can-
nir determinados tipos de cancer por contribuir ~ cer de mama e influye en su futura supervivencia.

a controlar algunos factores de riesgo, como Se comprobé que la actividad fisica adaptada re-
la obesidad o el estrefiimiento. Ademas, se asocia duce los efectos secundarios de los tratamientos
con estilos de vida saludables (alimentacién equili- y previene otras enfermedades, como cardiopatias

brada, no fumar, dormir adecuadamente, etc.) gue u obesidad, determinantes para la reaparicion del
contribuyen a la salud general y a la prevencion del  tumor.

cancer.

En el caso del cancer de mama, practicar deporte Consejos de autoexploracion

también es una buena estrategia de recupera- Nuestra mejor arma contra el cancer de mama ~
cion. Conforme a un estudio de la Universidad es detectarlo a tiempo. Te contamos cdmo debes N/

Politécnica de Gijon, el ejercicio fisico supervisado autoexplorarte al menos una vez a la semana.

Carrera de la Mujer 15



AUTOEXAMEN DE MAMA

1 MINUTO AL DiA PUEDE SALVAR TU VIDA. NOS MIRAMOS
CADA DiA EN EL ESPE)O, NOS GUSTAMOS, NOS ACEPTAMOS,
AUNQUE EL PASO DE LOS ANOS VAYA DEJANDO PEQUENAS
ARRUGAS O MARCAS EN LA CARA, ES ALGO NORMAL, Y

NO SOLO HAY QUE MIRARSE A CARA LIMPIA Y DESNUDA,
TAMBIEN HAY QUE OBSERVAR NUESTROS PECHOS FRENTE AL
ESPEJO, AL MENOS UNA VEZ POR SEMANA DEBEMOS INCLUIR
ESA RUTINA, PORQUE CUANTO ANTES SEA DETECTADO EL
CANCER DE MAMA, ANTES PODEMQS PONERLE SOLUCION.

€3¢

Coloca las manos en las
caderas y presiénalas. Inclinate
ligeramente hacia delantey
comprueba los cambios del
punto anterior.

Ahora sube los brazos hacia
arriba y vuelve a observar si
hay alguno de los sintomas
anteriores.

Examinate también
tumbada boca arriba, con
una almohada bajo tu
espalda.

Aprieta los pezones para
comprobar que no sale
liguido anormal.

a8

Con los brazos hacia abajo, observa
si tus pechos estan equilibrados,
no hay deformaciones cambios en
el color, o el pezén esta desviado,
hundido, o diferente a lo habitual.

De pie con una mano detras de

la cabeza, explora cada una de

las mamas con movimientos
circulares, empezando por la axilay
terminando en el pezon.




Deja que

tu energia
cruce fronteras
hasta Viena

TotalEnergies te lleva a la
Carrera de la Mujer en Viena.
Participa y gana un dorsal doble
para correr en la ASICS Austrian
Women'’s Run 2026.

iParticipa ya!

# LaEnergiaDe
LasCarreras

-

TotalEnergies

totalenergies.es

f @TotalEnergiesSpain X @totalenergies_es
@TotalEnergiesES @ @TotalEnergies Espaiia


https://cloud.info.totalenergies.es/carreramujer2025?utm_source=patrocinador&utm_medium=qr&utm_campaign=pat_cdlm-print_202502&utm_content=int&utm_term=A4

“SOLO;HAY QUE SABER COMO/C

1\,\

BIEN PARA}DISFRUTAR DE EST
DEPORTE"

' v

9 preguntas a Patricia Diaz Perea
Ex triatleta profesional, Fundadoray CEO de by

Running Girls Canarias

TotalEnergies

Patricia Diaz Perea sera nuevamente una de |as atletas locales que tomara parte en

la Carrera de Ia Mujer de Gran Canaria y lo hara acompafiada por mas de 20 corredoras

del grupo de entrenamiento Running Girls Canarias, que ella misma fundé para “que

las mujeres que se inician en el running no abandonen y aprendan a disfrutar de este
maravilloso deporte" Entre los premios conseguidos en su trayectoria, ella destaca a nivel
personal el de “mejor deportista universitaria”, porque se valora también el curriculum
académico y promueve que el deportista profesional tenga siempre un plan de futuro mas

alla del deporte.

P.- Triatleta de élite, con una trayectoria deportiva im-
presionante. ¢Qué te llevé a crear el proyecto Running
Girls Canarias?

R.- En el pargue donde normalmente entrenaba siempre
veia chicas que carrian y, al poco tiempo, no las volvia

a ver mas. Empecé a preguntarme qué ocurria y me di
cuenta de que la mayaria no disfrutaba corriendo, les
faltaba asesoramiento de un profesional que les guiara
en su incursién al running.

Creamos la actividad dirigida principalmente a mujeres
gue se quisieran iniciar en el running y les mostramaos
c6mo empezar a correr de forma segura y saludable, ha-
ciendo que disfrutaran de este proceso. Muchas de ellas
vienen animadas por amigas, compaferas de trabajo,
pareja... y nos dicen en sus primeros dias que no les gusta
correr, pero gue vienen para encontrar la forma de hacer-
lo. Hemos conseguido que muchas de ellas se enganchen

a este maravilloso deporte e incluso participen en prue-

Carrera de la Mujer 18




bas locales y nacionales, algo que para ellas era impensa-
ble.

P.- A nivel personal, ¢ por qué empezaste a correr? ¢Qué
te animo a dar el paso?

R.- Recuerdo, en el colegio, en |a hora de educacién fisica,
gue pedia siempre al profesor que a mi compafiero Lucas
Choiy a mi nos dejaran correr; y lo que haciamos era
intentar superar nuestro récord de vueltas alrededor del
patio. Siempre he pensado que eso probablemente me
ayudo a ser mejor deportista con los afios.

P. - Mas alla del triatlén, ¢ qué supone el running para
ti? ¢Cual es tu relacion con este deporte?

R.- Para mi el running fue una salvacién. Corria el afio
2014 y yo pensaba en dejar de entrenar triatlén a alto
porgue no consegui tener el nivel para poder estar en
unas olimpiadas. Me apunté a la primera edicién de la
LPA Night Run vy con la ayuda del triatleta Clemente
Alonso, gue me marcé un buen ritmo, logré ganar.

Me vi llegando a meta, ganando, no lo esperaba, y con
muchisima gente gritando mi nombre, animandomey
de repente eso me hizo algo popular en la comunidad de
corredores. Senti mucho carifio del pablico y el hecho de
ganar esta prueba en casa fue muy especial. Esto hizo
que alargara mi carrera deportiva algunos afios masy
me abrié puertas a nivel deportivo y profesional, lo cual
agradezco enormemente.

P. -¢Consideras que has cumplido tus objetivos deporti-
vos? ¢Qué momentos te han marcado en tu trayectoria
deportiva?

R.- Siempre sofié con lo mas alto, ser olimpica, pero no
tuve el nivel que se requeria. A pesar de todo, considero
gue cumpli muchos de los retos que nos propusimos y Ja-
vier Chavarren. El fue quien, cuando comenzo a entrenar-
me, a mis 19 afios, me dijo que nuestro plan era a largo
plazo, y que en tres afios comenzaria a ver resultados. Y
asi fue, quedé dos veces campeona de Espafia sub 23, 4°
del Mundo Universitaria, 5 en el campeonato Espafia Eli-
te y me convocaron para un Europeo sub23 y un Mundial
de duatlén.

Ademas, me marco un premio que, aunque muchos no
den el valor que merece, creo gue es la prueba de que to-
dos mientras somos deportistas profesionales debemos
pensar en nuestro futuro préximo y no centrarnos solo en
el deporte. Es el gque concede el CSD a las mejores depor-
tistas universitarias, en donde valoran tanto el curriculum
académico como el deportivo.

P. - Como entrenadora profesional, ¢co6mo motivas a
tus alumnas?

R.- Me gusta entrenarlas de forma presencial y estar a su
lado, hablandoles y explicandoles las tareas que propon-
g0; me gusta gue entiendan el porgué de lo que hacemos,
porgque veo gue cuando saben para gue nos sirve cada en-
treno ponen mas énfasis en ello. Motivo a las deportistas
de diferentes formas, pero principalmente dialogo mucho
con ellas sobre cémo debe ser el trabajo, qué deben sentir

y soy muy observadora, hay veces que solo viendo su for-
ma de andar llegando al punto de encuentro del entreno
o la forma en la gque me saludan al iniciar la sesién, sé si
necesitan ese dia algo mas de animo.

P. - El 23 de marzo comienza una nueva edicion del
circuito de la Carrera de la Mujer, precisamente en Gran
Canaria, ¢vas a participar? ¢Qué te parece esta iniciati-
va?

R.- Vamos a participar mas de 20 chicas del grupo de
entrenamiento y esperamaos que Se anime alguna mas
antes de que se celebre. Nuestros entrenamientos ahora
van dirigidos y planificados expresamente a ello.

P. - ¢Algun consejo o recomendacion para preparar la
Carrera de la Mujer?

R.- Que se apunten a los Entrenamientos Guiados de
Running Girls Canarias by Osyho Running Club, todos los
miércoles a las 19:00 en el Estadio Insular en Las Pal-
mas de Gran Canaria, jgratis!, en donde explicamos, qué
material es el imprescindible para las sesiones de entre-
namientos, que caracteristicas tiene el textil especializa-
do en running, uso adecuado de las gafas de sol y el del
protector solar en el entrenamiento, técnica de carrera,
y entrenos pensados para que acabes de forma seguray
saludable la prueba

P. - Desde tu perspectiva como ex atleta profesional y
ahora entrenadora, ¢ cual crees que es la situacion real
de la mujer en el deporte? ¢ Estamos avanzando?

R.- Muchisimo, siempre pensé que nuestro problema
es que no éramos visibles. Faltaba que los medios de
comunicacién nos ayudaran con esta visibilizacion, que
las marcas empezaran a apostar por nosotras y que las
federaciones propusieran medidas que nos apoyaran en
nuestro desarrollo profesional.

P. - Por ultimo, ¢ qué dirias a una mujer que tal vez tiene
el gusanillo de salir a correr, pero que nunca se anima
por un motivo u otro?

R.- Que busque un profesional titulado, un educador
fisico deportivo, y gue se ponga en sus manaos para que
pueda disfrutar de las bondades de este deporte que
nos apasiona tanto. S6lo hay que saber cémo hacerlo
bien para disfrutarlo. También les recomendaria que se
hicieran una prueba de esfuerzo en una clinica especiali-
zada previo inicio del plan de entrenamientos, importan-
te y fundamental antes de comenzar cualguier actividad
fisico deportiva.

Motivo a las deportistas de diferentes
formas. Dialogo mucho con ellas sobre
camo tiene que ser el trabajo y qué
deben sentir. Soy muy observadora.

- Patricia Diaz -
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Tus entrenamientos

Mas “caneros” son
perfectamente
compatibles con la
lactancia. No obstante,
no siempre es facil,
especialmente para las
madres primerizas. Estos
consejos te van a ayudar.

a lactancia materna es perfecta-
Lmente compatible con el retorno a

la actividad fisica y no solo es be-
neficiosa para tu hijo, tambien te ayuda a
tia recuperarte del embarazo y del parto.
Por eso es deseable que se prolongue al
menas hasta que el bebe cumpla los seis
meses. No obstante, es recomendable que
tengas en cuenta estas recomendaciones:

©No tengas prisa. Los primeros meses
tras el parto no son momento de mejorar
tu rendimiento. Tu cuerpo se esta recu-

LACTANCIA Y

ENTRENAMIENTO

perando del proceso del embarazo y el
parto, y amamantar a tu bebeé requiere un
esfuerzo. Durante 3 lactancia, tu entre-
namiento debe ir dirigido a disfrutar de la
actividad y mejorar tu forma fisica de for-
ma progresiva, sin ponerte metas inme-
diatas demasiado exigentes. Es cierto que
algunas deportistas han conseguido sus
mejores marcas durante la lactancia, no
obstante, estamos hablando de lactancias
prolongadas, una vez que ha transcurrido
mas de un ano despues del parto.

®©No hagas dieta estricta. Darle el pe-
cho a tu hijo supone un gasto energetico
que unido al ejercicio te ayudara a ir recu-
perando poco a poco tu peso. Para eso es
necesario un ligero déficit calarico, pero
no te pases ni tengas demasiada prisa

por adelgazar, mejor seguir un proceso
paulatino gue no perjudique tu salud y por
tanto el proceso de lactancia.

©Hidratate mas. La deshidratacion es
el mayor enemigo de la lactancia, espe-
cialmente entre las madres deportistas.
Muchas mujeres notan gue tienen menos
leche cuando hacen deporte y se debe
exclusivamente a que no estan bebiendo

consejos

todo lo que deberian para reponer los
liquidos perdidos.

©Elige un sujetador deportivo de alto
impacto y adaptado a tu nueva talla.
Muchas mujeres estan incomaodas cuando
hacen deporte durante la lactancia por-
que utilizan los mismaos tops que usaban
previamente, que muy probablemente no
sujetan lo suficiente y con toda sequridad
les quedan pequenos.

®Intenta realizar las sesiones de
entrenamiento después de haber da-
do una toma a tu bebe. Notaras menos
molestias y ademas hay algunas bebes
que rechazan el sabor de a leche justo
despueés de que hayas entrenado.

®Quiza tengas que probar otros depor-
tes. Algunas mujeres les maolesta saltar

o correr durante el periodo de lactancia.
Stestu caso y eres corredora, jugadora

de voleibol, jinete, etc., quiza este sea un
buen momento para probar otras especia-
lidades deportivas como la natacion o el
trabajo de fuerza en el gimnasio. jPerfecto
para convertirte en una deportista mas
equilibradal
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EL 23 DE MARZO LA CARRERA DE LA MUJER INICIA SU CIRCUITO
EN LAS PALMAS DE GCRAN CANARIA'Y LOS MONITORES DE GO FIT,

BALLET FIT® Y ZUMBA® NOS HAN PREPARADO MAS DE UNA HORA
DE MUSICA Y EJERCICIO EN LA ZONA DE META.

Canaria con el inicio del circuito 2025 de la Carrera de

la Mujer Central Lechera Asturiana en Las Palmas de
Gran Canaria el domingo 23 de marzo. En la zona de meta
situada en la Playa de Las Canteras, junto al Auditorio
Alfredo Kraus, todas las participantes podran disfrutar en
directo de las sesiones de musica, baile y ejercicio que los
monitores de GO Fit Las Palmas, BalletFit® y Zumba® han
preparado. .

La fiesta del deporte y la solidaridad llega a Gran

El festival arrancara a las 11:00h con la sesion de
calentamiento Central Lechera Asturiana de la mano de
los monitores de Go Fit Las Palmas con una sesion Dance
al ritmo de la musica mas actual.

A las 11.05h Diana Serena de Zumba® subira al escenario
para continuar con la fiesta. Zumba® es una marca global
de estilo de vida que fusiona fitness, entretenimiento y
cultura en un emocionante ejercicio de baile. Las clases de
Zumba® combinan ritmos mundiales optimistas con una
coreografiafacil de seguir proporcionando entrenamientos
efectivos para todo el cuerpo. Fundada en 2001, la
compafia es ahora el programa de acondicionamiento
fisico mas grande del mundo con 15 millones de personas
en mas de 185 paises.

A las 11.30h disfrutaremos de una sesion de Ballet Fit®
con Gloria Morales, bailarina profesional y fundadora de
la disciplina. Ballet Fit® es un método de entrenamiento
elegante gue atina la sabiduriay la técnica del ballet con la

diversién del fitness. Las clases se dividen en tres blogues:
barra, cardio y suelo, combinando ejercicios que implican a
todos los grupos musculares a la vez al ritmo de la musica.
Se trabaja la musculatura interna con el peso del propio
cuerpo y es apto para todas las personas vy niveles. Ballet
Fit® no va de entrenar duro, va de entrenar inteligente.

Continuara Go Fit Las Palmas con TOTAL FIT, una
actividad en la que trabajaremos la fuerza con un
entrenamiento de alta intensidad combinando intervalos
de trabajo cardiovascular con otros de fuerza muscular.

Y la vuelta a la calma también la haremos con los
monitores de Go Fit y su disciplina ZEN, una sesion
coreografiada que combina lo mejor de varios métodos
(Pilates, Yoga, TaiChi y Estiramientos). Una perfecta
combinacién de fuerza, estabilidad, postura, movilizacion
articular y relajacion.

en el Festival de Aerobic y Fitness de
la Carrera de la Mujer Central Lechera
Asturiana de Gran Canaria!

. iNos vemos el domingo 23 de marzo
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ENTRENAMIENTO

EN FEMENINO

Adapta tu entrenamiento a tu condicién de mujer

Ya

o restablece el equilibrio después de haber sufrido el estimulo del entrenamiento. tienes claro

Nuestro objetivo es que se produzca una supercompensacidn, es decir, que el alcan que hombres y

E n el ambito del deporte, [3 adaptacion es el proceso por el cual tu organisma se recupera

cemos un nivel superior al que teniamos antes del entrenamiento y que podamos aguantar mujeres somos muy
cargas cada vez mayores en volumen e intensidad. La adaptacion no es inmediata, requiere - diferentes Para sacarle el
de un tiempa de recuperacion o de entrenamiento suave y puede producirse antes o des 2 ] ]

pues en funcion de las caracter(sticas de la carga, tu nivel de entrenamiento previo, los Maxtmo parttdo DOSLb[e d

medios utilizados para la recuperacidn, etc. tus entrenamientos, debes
. poder aprovechar esas
ADAPTACION AL ENTRENAMIENTO DE FUERZA ) diferencias.

Las mujeres poseemos de media menos masa muscular que los hombres, no obstan
te, respandemos muy bien al entrenamiento de fuerza. Las fibras que compaonen
nuestros musculos son idénticas y podemos lograr un gran incremento de la
fuerza con un entrenamiento adecuado, entre un 20 y un 40 %, parcentaje similar
al incremento que puede alcanzar un hambre con un programa similar. La diferencia,
claro, es que ellos parten de unos niveles mayores. .
Como norma general, para obtener el mismo desarrollo de [a fuerza que un hambre,
las mujeres necesitamas un programa el doble de prolongado. Y, ademas, las ganan
cias se pierden el doble de rapido. En la cara positiva estd que nuestra salud se ve
beneficiada en mayor porcentaje que en el caso de los hombres por el entrenamiento
de fuerza (podriamos decir gue a nosotras nos hace mas falta).

Las mujeres podemos y debemos realizar entrenamiento de fuerza, pero para
aprovecharlo al 100 % éste debe tener en cuenta y adaptarse a las oscilaciones
hormonales que se producen a lo largo del mes.

ADAPTACION AL ENTRENAMIENTO
CARDIOVASCULAR

Las mujeres tenemas un consumo maximo de oxigeno (VO2 mdx) aproxlmadamente_
un 20 % menor que un hombre con el mismo peso corporal. Incluso cuando se calcu
lan los valores de VO2 max. par kg de peso corporal magro (o masa libre de grasa),
aun persiste una diferencia de casi el 10 %, a favor de los hombres. Estas diferencias
se traducen en gue, a una misma intensidad de esfuerzo, las mujeres tenemos una
frecuencia cardiaca mas alta. Por lo tanto, transportamos una menor cantidad de
ox{geno a nuestros musculos activos durante ejercicias intensos.

Pese a estas diferencias, los estudios demuestran que las mujeres estamas prepa
radas para sopartar una carga de entrenamiento mayor que la de los hombres. EL
entrenamiento de resistencia aerdbica debe tener en las mujeres mas

volumen que en los hombres. Un ejemplo de entrenamiento aerabico para los hom
bres ser{a correr 45 minutos a 160 ppm y las mujeres deber{an de correr 60 minutos
a 165 ppm.

ADAPTACIONES METABOLICAS

Las mujeres utilizamos mas el metabolismo de las grasas y menos el de los hidratas
de carbono que los hombres durante los ejercicios largos y de intensidad moderada.
Esto nos favarece en las competiciones de larga distancia, dado que la grasa se
trata del Unico recurso energetico cast ilimitado de nuestro organismo. Por eso, las
diferencias entre las marcas de hombres y mujeres se ven mas reducidas cuanto
ma3s prolongada es a3 prueba. Esto mismao puede ser un problema a la hora de perder
peso. Las mujeres debemos prestar especial atencidn al entrenamiento anaero
bico (por ejemplo, series cortas de running) y de fuerza, incrementando incluso
las intensidades relativas respecto a los hombres. —

Carrera de | 24

-
-




Superarse es la
unica direccién.

Vehiculo oficial de la
Carrera de la Mujer 2025.
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Nuevo Hyundai INSTER 100% eléctrico.
Libertad y versatilidad urbana
al servicio de la mujer

Mujer en Gran Canaria, un evento que en 2025 rea-

firma su esencia de empoderamiento y solidaridad.
Este afio, la marca sorprende al presentar como vehiculo
oficial al recién llegado Hyundai INSTER, un pequefio SUV
de 3,82 metros que destaca por su disefio Unico, su sor-
prendente amplitud interior y su caracter versatil, ideales
para conquistar la ciudad, ofreciendo una combinacién
Unica de estilo, eficiencia y versatilidad.

‘ \ yundai Canarias vuelve a patrocinar la Carrera de Ia

El Hyundai INSTER, 100% eléctrico, combina innovacion
y sostenibilidad con una autonomia de mas de 500 kilo-
metros en ciudad, convirtiéndose en un aliado perfecto
para quienes buscan eficiencia sin renunciar al confort. Su

presencia en este evento es un reflejo del compromiso de
Hyundai con un futuro mas limpio, promoviendo la prac-
tica deportiva y un estilo de vida saludable bajo su lema
Run to Progress, que invita a avanzar con pasos firmes
hacia un progreso colectivo.

Con esta iniciativa, Hyundai Canarias refuerza su apoyo a
la lucha contra el cancer de mamay a la prevencion antici-
pada, mostrando como la tecnologia y la solidaridad pue-
den ir de la mano para impulsar cambios positivos en la
sociedad. El Hyundai INSTER no solo acompana a las par-
ticipantes durante la carrera, sino que se posiciona como
un simbolo de modernidad, innovacion y compromiso con
la movilidad urbana del futuro.
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Asronina B TODAS CON ACCM,

La Asociacion Canaria de Cancer de Mama y Ginecolégico se fundé en Las Palmas de Gran
Canaria en el afio 2002, y actualmente cuenta con mas de 1.000 personas asociadas. Las
mujeres afectadas por el cancer de mama necesitan hablar con personas que han tenido

experiencias semejantes para hacer frente a la enfermedad, y por ello son necesarias

asociaciones como esta.

naria podemos hacer una donacién volunta-ria o comprar el

C on nuestra inscripcion a la Carrera de la Mujer de Gran Ca-
dorsal 100% solidario de donacion integra a la Asociacion.

g_CUALES SON LOS PRINCIPALES MIEDOS A LOS QUE SE EN-
FRENTA UNA MUJER CON CANCER DE MAMA?

En principio, el shock del diagnéstico, precedido por frustracion,
impotencia, creencia en |a perdida de la feminidad, miedo a la
muerte, a la situacion de perder a tus hijos, y sobre todo perder la
autoestima y considerarte ser menos mujer, no sélo como perso-
na sino en todo lo referente a las relaciones de pareja, relaciones
sexuales, relaciones sociales. Hay que saber y aprender a afrontar-
lo con una buena actitud, informandonaos correctamente sabre la
enfermedad, cuanto mas informadas estemos a través de inves-
tigadores y profesionales de la medicina, (nunca a través de redes
sociales, a menos que sean paginas cientificamente validadas
como SEOM, GEICAM, SOLTI, GEPAC) mas facultades tendremos
para combatir a un enemigo ya conocido. Siempre hemos pensado
y defendido que la ACTITUD ANTE LA ENFERMEDAD, MARCA LA
GRAN DIFERENCIA.

DE LOS SERVICIOS QUE AHORA MISMO TENEIS EN MARCHA,
¢ CUALES SON LOS QUE MAS EXITO TIENEN?

Todos son muy bien reconocidos, pero aparte de la atencién psi-
colégica, social y fisioterapéutica del linfedema de brazo, lo mas
exitosos son la Acupuntura por un excelente ATS profesional y
Coach que estuvo 10 afios haciendo acupuntura en el Servicio de
Oncologia a pacientes con cancer en un hospital de Paris.

Charlas semanales en Institutos, Concejalias de Asuntos Saociales,
lgualdad y Asociaciones de Vecinos de todos los pueblos de la Isla,
sobre la importancia del Diagndstico Precoz del Cancer de Mama,
siempre acompafadas por un profesional médico, oncélogo, radio-
terapeuta, cirujano, radidlogo, cirujano plastico y reparador, etc.
Etc. CONOCER PARA PREVENIR, PREVENIR PARA CURAR.

También el Yoga, el Reiki, talleres de Nutricion, talleres de Teatro,
Manualidades, Risoterapia, bailes de sevillanas (evitan el linfe-
dema en brazos), salidas culturales en grupo para fomentar la
sociabilidad y a la vez fomentar la sensibilizacién sobre el cancer
de mama ante otras Asociaciones de Mujeres, de Vecinas, etc.

Mas informacién: https://www.accmye.or
Cd

b

ASOCIACION CANARIA DEL CANCER DE MAMA Y GINECOLOGICO
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. CEAR]

Comision Espariola
de Ayuda al Refugiado

n 2024, mas de 46.800 personas llegaron a las islas

a través de la Ruta Canaria, la ruta migratoria mas

mortifera del mundo. Entre ellas 3.341 mujeres y 639
menores llegaron a las costas islefias dejando atras sus
hogares y, en muchas ocasiones, a sus familias en busca
de crear un proyecto de vida en condiciones de dignidad y
seguridad en Espanfia.

Muchas de estas mujeres llegan con historias marcadas
por la adversidad vy resiliencia. Algunas son madres que
han hecho el trayecto con sus hijos e hijas; otras han te-
nido que huir de situaciones de violencia de género o han
sufrido abusos durante su ruta migratoria. En estos con-
textos de vulnerabilidad, CEAR trabaja para ser su refugio
y en 2024 lleg6 a familias provenientes principalmente de
paises como Marruecos, Senegal, Guinea Conakry, Costa
de Marfil, Maliy la Republica del Congo.

La llegada a las islas no solo supone el fin de un trayec-
to arriesgado, sino también el inicio de una nueva etapa.
Aqgui, estas mujeres comienzan a construir un futuro con
el apoyo de organizaciones que trabajan para facilitar su
integracién. Desde el acceso a formacién y empleo hasta
la participacion en actividades comunitarias, el objetivo es
gue puedan encontrar su espacio en la sociedad canaria.

El deporte como punto de encuentro e informacion

Uno de los espacios donde se promueve esta integracion
es el deporte. La participacién en eventos como la Carrera
de la Mujer no solo visibiliza la carrera mas dura de estas

LT

mujeres, la migratoria, sino que también ofrece un espa-
cio de encuentro donde compartir experiencias y crear vin-
culos con la comunidad.

Para muchas de las mujeres acogidas, participar en estos
eventos deportivos junto a otras mujeres canarias es una
oportunidad para sentirse parte de la sociedad que ahora
las acoge. A través del deporte, se rompen barreras cultu-
rales y se crean lazos de empatia, demostrando que, mas
alla de los desafios vividos, hay nuevas oportunidades por
delante.
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tendemaos a una media de 4000 nifios, nifias,
Aadolescentes, familias y mujeres en situacién de

vulnerabilidad social a través de nuestras distintas
iniciativas, apostando por mejorar la calidad de vida de la
poblacion vulnerable o en situacién de exclusién social,
mediante la promocién de una accién social sustentada
en servicios de apoyo con caracter integral, comunitarios
e inclusivos.

Basamos nuestra intervencion en los valores de Justicia e
lgualdad, Transparencia, Sostenibilidad, Innovacién y Tra-
bajo en red; lo que nos permite acompanfar a la infancia, a
la familia y a la mujer desde una perspectiva profesional
y eficiente, pero desde la cercania y calidez humana de un
equipo con un gran sentido de la justicia social.

Todo nuestro trabajo se engloba en distintos programasy
proyectos, entre los que se destacan:

« APDO (Abriendo Puertas, Dando Oportunidades), donde
se ofrece mediante un acogimiento residencial de ma-
dres con sus hijos e hijas y un proceso de intervencién y
acompafiamiento centrado en la capacitacién parental y
empoderamiento con acciones formativas y de empleo,
un recurso para evitar la separacion de la familia y ga-
rantizar la integracién y promocién de la unidad familiar.

* Iniciativas de atencion individualizada a colectivos en
situacion de vulnerabilidad social en areas sociales,
formativas, laborales, educativos y terapéuticas, tales
como, AF Recursos Comunitarios, Estableciendo Vincu-
los, En Clave Social y Avanzamaos.

» Programas y proyectos de atencion a las diferentes
necesidades de la poblacién infantil y juvenil: PADI
(Atencion a la Diversidad en la Infancia, donde se ofrece
servicio de apoyo idiomatico a alumnado con barreras
idiomaticas y servicios de ocio y tiempo libre a alumna-
do con necesidades educativas especiales), Aventuras
de lgualdad en el ocio y tiempo libre (acciones grupales
para prevenir la violencia de género, asi como trabajar la
gestion emocional, habilidades sociales, resolucién de
conflictos, etc.)

» Emprendimiento Familiary La Clave, en Familia, que
ofrece apoyo y acompafiamiento a las familias monopa-
rentales que se encuentren en el Gltimo estadio de su
proceso de intervencién sufragando el coste del alquiler

+ SOLIDARIAS, CON

ACOMPANAMOS

La Asociacion Canaria Sociosanitaria Te Acompafnamos somos una entidad sin animo
de lucro que nace con la finalidad de ofrecer apoyo a la poblacién en desventaja
social, mediante la creacidn de una red de tejido asociativo y comunitario.

W
et
o

durante un afio, mientras se realiza un seguimientoy
acompafiamiento en el resto de las areas.

» Banco de Ropa, recurso gue ofrece bien de primera ne-
cesidad (ropa vy calzado) a poblacion infanto juvenil.

Asimismo, nuestra entidad forma parte de distintas
redes de trabajo y federaciones: CaixaProinfancia, Red
Integra, FICE Espafia, Jovenes e Inclusion, entre otras, que
nos permiten abordar necesidades de Ia poblacion en si-
tuacién de vulnerabilidad desde un enfoque comunitario.

4 N\
Nuestro principal valor son las personas:
profesionales, voluntariado, personas asociadas
y donantes, ¢te sumas a nuestra familia? ;Te
estamos esperando!

Voluntariado
=

)

J
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Hospitales
SAN ROQUE

UNIVERSITARIOS

Unico hospital privado en
Canarias en disponer de un
Servicio Integral Oncologico

~ | Centro Oncoldgico Integral Canario de Hospitales
=== Universitarios San Roque es el centro privado de re-
— ferencia en Canarias, Gran Canaria, ofreciendo a los
pacientes oncoldgicos rapidez, un tratamiento integral y
personalizado centrado en el paciente y en la humaniza-
cion del proceso.

Cuenta con una de las mas amplias plataformas tecnolé-
gicas para la prevencion, el diagnaéstico y tratamiento del
cancer; con un equipo multidisciplinar cuya experiencia y
conocimiento hacen que la asistencia sea rapida, eficaz y
personalizado. El servicio integral dispone de oncologia,
oncologia radioterapica, cirugia de la mama, cirugia in-
traoperatoria, radioterapia -acelerador lineal, braquitera-
pia, hospital de dia -quimioterapia, nutricién oncolégica,
psico-oncologia, radiodiagnostico -unidad de mama, me-

. R -
1 ‘4
y & '-.‘I
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~

Cirugia de mama con radioterapia intraoperatoria

dicina nuclear (Pet-Tac); ademas de diversos equipos dis-
ponibles para prevenir los efectos secundarios indesea-
bles de la quimioterapia como la prevencion de la caida del
pelo con el casco de enfriamiento OncoBell y |a prevencion
del sindrome de “pies y manos Hiloterapia ChemoCare®”

— . .
Centro Oncol6gico Integral Canario | /

-

- ~
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este grave praoblema medico que se diagnastica

cuando coexisten tres patologias: desérdenes
alimentarios, problemas con la menstruacion o ameno-
rrea y disminucion de la masa dsea.

La exigencia fisica extrema puede llegar a ocasionar

Los tres problemas estan estrechamente relacionados, por
eso se habla de una “triada”. Suele aparecen en mujeres
deportistas que se dedican a especialidades que exigen
entrenamientos de muy alta intensidad y volumen, al
tiempo gue niveles de grasa corparal muy bajos o contral
de peso por categorias, comao atletismo, gimnasia o artes
marciales. Estos entrenamientos combinados can una ali-
mentacion incorrecta pueden generar un deficit de energia
y estres fisico y mental que puede terminar por alterar el
ciclo menstrual.

Ademas de las consecuencias negativas que la amenorrea
tiene de inmediato para la salud general, L3 fertilidad y el
estado animico, también se asocia a una baja produccion de
estrogeno y progesterona, dos harmonas que, entre atras,
tienen a funcion de mantener fuertes nuestros huesos.
Sila ausencia de menstruacion se prolonga en el tiempo,
puede llegar 3 provocar una disminucion de la masa

LS

iCuldate
el triple!

TRIADA DE LA
MUJER DEPORTISTA

¢Nunca sabes cuando te va a
venir la regla? ;Te lesionas 3
menudo? No dejes de acudir
al ginecologo. Las reglas
trregulares o la ausencia de
regla y la proliferacion de
lestones son los primeros
sintomas de la “triada de la

mujer deportista”,

0sea, lo que aumenta la posibilidad de sufrir lesianes y
fracturas, a corto plazo, y osteoporosis algo mas adelante.

Este es un problema que aparece en situaciones de entre-
namiento extremo, por lo tanto, nunca deberia afectar a
las deportistas amateur. No obstante, cada vez es mas fre-
cuente en mujeres que no se dedican a la alta competician,
pero que en su deseo de disminuir sus porcentajes de grasa
corporal se someten a actividad fisica extenuante con ni-
veles de ingesta insuficientes, provocanda desequilibrios e
incluso la aparicion de la temida triada de la deportista.

Previamente se habia relacionado a triada de la mujer
deportista con los niveles de grasa corporal muy bajos, por
debajo del 12%. La extension de este problema a la pobla-
cion general (@ mujeres deportistas que no practican alta
competicion) ha permitido comprobar que puede aparecer
en mujeres con niveles normales e inclusa altos de grasa
corporal gue realizan una tngesta calorica demasiado

baja para sus niveles de entrenamiento con el objetivo de
perder peso.

Ya lo sabes: st quieres perder peso, debes hacerlo progre-

sivamente y dentro de unos limites razonables. Las dietas
estrictas no son buenas aliadas para tu salud y rendimien-
to fisico presentes y futuros.
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AT O PALEOCENTER

NUEVAS INSTALACIONES

MISMO OBJETIVO

FELICIDAD
N

Descubre un espacio dnico disefiado para transformar tu mente
y tu cuerpo. Contamos con instalaciones de Gltima
generacion, entrenadores/as licenciados/as en

Ciencias de la actividad Fisica y el Deporte y un sinfin de
programas y actividades adaptadas a tus necesidades

PILATES

TRAINER

ACCESO ILIMITAD

LLAMANOS AL 928 293 304 O VISITANOS EN C/ LUIS DORESTE SILVA, 95. 35004 - LAS PALMAS DE G.C.
DE LUNES A VIERNES DE 07:00 A 22:00 H. SABADOS DE 09:00 A 13:00 H.

PALEOCENTERGC @PALEOCENTERGC () 672 27 49 98


http://www.paleocentergc.com/

iMuévete gratis en las
Guaguas Municipales!

Guaguas Municipales, transporte oficial del evento, permitira
a los participantes (corredoras y voluntarios) viajar de manera
gratuita el domingo 23 de marzo, en todas sus lineas, de las
08:00 horas hasta las 15:00 horas, al objeto de que dispongan
de tiempo suficiente para su desplazamiento de iday vueltaala
prueba deportiva. Las corredoras y voluntarios deben presentar
su dorsal oficial para acceder a las lineas de guaguas.

Las lineas de conexién con el Parque Santa Catalina son las siguientes:
* Linea 2. Guiniguada - Puerto (por Tomas Morales)
* Linea 12. Puerto- Hoya de la Plata
* Linea 21. Puerto / Escaleritas / La Feria / Hosp. Dr. Negrin / Santa Catalina
* Linea 24. Santa Catalina / Hosp. Dr. Negrin / La Feria / Escaleritas / Puerto
* Linea 26. Santa Catalina - Campus Universitario, por Siete Palmas
* Linea 33. Guiniguada- Puerto (por Ciudad Alta)
* Linea 44. Santa Catalina - Isla Perdida
* Linea 47. Puerto - Tamaraceite

Pueden consultar los horarios de estas lineas en el siguiente enlace: https://www.gugguas.com/lineas/
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https://www.palmasport.es/es/

Afronta tu

Physiorelax

Ven a vernos a.Ia Feria de la Corredora
de Gran Canaria y preparate
Ccon masajes y consejos

nuevo réto con) |5

DE M ASAJE DEPORTIV

FORTE PLUS
(IE:iT :‘IUSCULOS Y LIGAMENTS


https://www.physiorelaxforte.com/

PHYSIORELAX'

Recupera de la mejor manera
junto a Physiorelax

Después de realizar un esfuerzo fisico es muy importante cuidar
minuciosamente el cuerpo para recuperarse de la mejor manera

posible. Por este motivo, Physiorelax nos ofrece 4 consejos para lograr
una recuperacion idénea

1.- Inmersion en agua fria:

Es una forma de “crioterapia” que ayudara a la recupe-
racion de la zona trabajada, logrando un alivio tras el
esfuerzo gracias a su efecto antiinflamatorio y analgé-
sico natural. Ademas, el contacto con el hielo mejora la
circulacion sanguinea, lo que resulta beneficioso para un
correcto funcionamiento muscular, ya que se eliminan las
células muertas generadas durante el esfuerzo.

2.- Masajes con crema Physiorelax:

Realizar masajes suaves de la mano de Physiorelax For-
te permite acelerar el proceso de recuperacion gracias a
su férmula Unica que contiene un 90% de ingredientes
de origen natural. La base del producto es el compuesto
Helenalin2, que combina arnica, caléndula, harpagofito e
hipérico.

3.- Hidratacion:
Mantenerse hidratado ayuda al cuerpo a digerir nutrien-

tes esenciales, reparar el musculo y reemplazar los fluidos
y minerales que se pierden durante una carrera.

4.- Mantenerse activo:

Pasadas 24h-48h, realizar cualquier ejercicio suave (cami-
nar, bici...) colabora en la circulacién sanguinea y ayuda a
gue la estructura muscular se pueda oxigenary volver a su
estado “normal”.

Recuerda, cuidar tu cuerpo es clave para una recuperacion
6ptima después de cualquier esfuerzo fisico. jHaz de la re-
cuperacion una parte esencial de tu rutina con Physiorelax
y preparate para alcanzar tus metas con total confianza!

il meEEEE
Carrera de la Mujer 38



https://www.physiorelaxforte.com

de Eventos de Sport Life Ibérica.

FECHA, HORA E IMPORTE DE LA INSCRIPCION

Se celebrara el proximo 23 de marzo, a partir de las 10:00
horas, en Las Palmas de Gran Canaria. El precio de ins-
cripcion es de 13,95 € (incluye IVA y gastos de gestion de
Deporticket) y 14,95 € en la Gltima semana, si quedaran
inscripciones disponibles.

PARTICIPACION EXCLUSIVA PARA MUJERES

Podran tomar parte en esta prueba todas aquellas muje-
res mayores de 8 afios que lo deseen, siempre y cuando
estén correctamente inscritas, tanto en tiempo como en
forma.

Esta prohibida la participacion en la prueba sin el dorsal
oficial de la misma.

DISTANCIA Y RECORRIDO

La prueba se disputara sobre un recorrido de unos 5
kilometros, totalmente urbanos. La salida se realizara en
la Plaza de Canarias, mientras que la meta estara situada
en junto al audotorio Alfredo Kraus.

CATEGORIAS
Categorias individuales (afios cumplidos el dia de Ia
prueba):
« Absoluta
* 8allafos
e 12 a15 anos
* 16 a19 anos
* Senior: 20 a 34 afos
« Veteranas A (de 35 a 44 afios)
« Veteranas B (de 45 a 54 afios)
« Veteranas C (de 55 a 64 afios)
« Veteranas D (de 65 a 74 afos)
« Veteranas E (de 75 afios en adelante)
« Madres
« Abuelas
« Bisabuelas
+ Atletas con discapacidad
« Atletas en slla de ruedas

Categorias por equipos:
* 3 hermanas
» 2 hermanas
» 2 Cufadas
* Madre e hija
+ Madrey 2 hijas
» Tiaysobrina

Gran Canaria

La Carrera de la Mujer de Gran Canaria es la primera prueba de la XXI edicion del
circuito de “La Carrera de la Mujer Central Lechera Asturiana”, organizada por el Area

» Parejas de Hecho / Matrimonios

» Abuela, madre y nieta

* Suegray nuera

* 2amigas

* 3amigas

+ Gimnasios y Clubes de Atletismo (equipos de 3
mujeres)

» Empresas (equipos de 3 mujeres)

« (entros Escolares (minimo 6 corredoras)

 Asociaciones de mujeres (trofeo a la Asociacién con
mas llegadas a metay a los equipos mas rapidos de
3 componentes)

INSCRIPCIONES

Precio inscripcion: 13,95 € hasta el 16 de marzo (incluye
IVA y gastos de gestién de Deporticket). La semana de
la carrera, en caso de quedar inscripciones a la venta, el
precio sera de 14,95 €. Las inscripciones se abonaran en
el momento de apuntarse en la pagina web de |a carrera

Ademas hay la posibilidad de adquirir hasta 50 dorsales
100% solidarios a 20,95 € cada uno (donacion integra)
a favor de la Asociacion Canaria de Cancer de Mamay
Ginecolégico (ACCM).

Si sois un grupo de 20 0 mas mujeres, escribe un mail a
carreradelamujer@slib.es y os facilitaremos un método
de inscripcidn por grupo.

No se admiten inscripciones el dia de la prueba.

Ofrecemos la posibilidad de enviar al domicilio el dorsal,
con la camisetay la bolsa de los regalos; previo pago de
los gastos de envio al inscribirse (4,95 € para Peninsula).
Solo se podran enviar a aguellas que se inscriban antes
del 31 de octubre a las 23:59 horas o hasta agotar el cupo
de envios disponible.

Una vez realizada la inscripcién no se devolvera el impor-
te de la misma bajo ninguna circunstancia, exceptuan-
do que la prueba fuera suspendida por las autoridades
municipales o sanitarias.

ENTREGA DE LA CAMISETA, DORSAL-CHIP Y BOLSA
DE LA CORREDORA

La feria se efectuara en el Centro Comercial Las Arenas
(Ctra. del Rincon, s/n, Planta terraza), el sabado 22 de
marzo, de 10 a 20 h.
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Es imprescindible presentar impreso el email de con-
firmacion de la inscripcién que envia la organizacion, el
DNI o el resguardo de la inscripcion en el momento de |a
recogida. Valdra también en formato digital (PDF en el
teléfono o foto del DNI de la inscrita y todas las inscri-
tas).

NOTA: Las tallas de las camisetas se entregaran por es-
tricto orden de recogida del dorsal-chip. La organizacion
no garantiza poder entregar a todas las participantes la
talla de camiseta que saliciten, ya gue la produccién de
las mismas se realiza con fecha anterior a la apertura de
inscripciones.

DORSAL-CHIP

El chip es desechable y se entrega con el dorsal, pues

va pegado detras del mismo. Todas las participantes
llevaran el chip en el dorsal y este debera colocarse en el
pecho. Es necesario correr con el dorsal/ chip para poder
establecer la clasificacion por categorias y por equipos de
todas las corredoras.

ASISTENCIA MEDICA

La Organizacién contara con ambulancias de evacuacion y
UVI medicalizadas, con un servicio médico especializado
al servicio de las corredoras, como minimo en el nimero
gue establece las leyes y las autoridades competentes en
la materia. Las ambulancias estaran presentes a lo largo
del recorrido, en la salida y en la meta.

CLASIFICACIONES Y FOTOS

La clasificacion general oficiosa, asi como muchas fotos
de las participantes llegando a meta, se publicaranen la
pagina web www.carreradelamujer.com. Las clasificacio-
nes por equipos se realizaran mediante la suma de los
tiempos de todas las integrantes de cada equipo.

DESCALIFICACIONES
El servicio médico de la competicién y los jueces arbitros
estan facultados para retirar durante la prueba:
1. A cualquier atleta que manifieste un mal estado
fisico.
2. Ala atleta que no realice el recarrido completo.
3. A la atleta que manifieste un comportamiento no
deportivo.

VEHICULOS

Las dnicos vehiculos autorizados a seguir la prueba son

los d&iiggados y acreditados por la Organizacion. Queda
tal eﬁ;e prohibido seguir a los corredores en coche,

) 0 bicicleta, por el peligro que pudiera suponer para

atletas. P

MIOS Y REGALOS ’(t!b

stablecen trofeos para las tre p\iefras de cada

organizacion podra solicitar a los equipos ganadores (en
las categorias de empresas, gimnasios y asociaciones)
un certificado de pertenencia a las mismas. También se
podra solicitar el libro de familia al resto de ganadoras en
las categorias familiares, asi como el DNI en las catego-
rias por grupos de edad.

RESPONSABILIDAD

La participacion en el evento esta bajo la responsabilidad
y propio riesgo de las participantes. La participante, en

el momento de su inscripcién, manifiesta encontrarse
fisicamente apta para el evento. La organizacién declina
toda responsabilidad de los dafios gue las participantes
puedan ocasionar o derivar de ellas a terceros/as durante
la prueba.

ACEPTACION

Alinscribirse las participantes dan su consentimiento
para que Sport Life Ibérica, S.A, y los patrocinadores prin-
cipales de la Carrera de la Mujer (Central Lechera Asturia-
na, Oysho, Banco Santander), por si mismos 0 mediante
terceras entidades, traten automaticamente y con finali-
dad exclusivamente deportiva, promocional o comercial,
sus datos de caracter personal. De acuerdo con lo que se
establece en la Ley Organica 15/1999, del 13 de diciembre,
de la Proteccion de Datos de Caracter Personal, el parti-
cipante tiene el derecho de acceder a estos ficheros con
el objeto de rectificar o cancelar de forma total o parcial
su contenido. Para hacerlo, se debera solicitar por escrito
a Sport Life Ibérica, S.A. Eventos Sport Life, C/Nestares,
20, 28045 - Madrid). Asimismo vy de acuerdo a los intere-
ses deportivos, de promacion y distribucion y explotacion
de la Carrera de la Mujer los inscritos autorizan de mane-
ra expresay sin limite temporal a Sport Life Ibérica, Cen-
tral Lechera Asturiana, Oysho y Banco Santander el uso
de fotos, videos y cualquier otro tipo de material fotogra-
fico o audiovisual en el que pueda figurar, aceptando la
publicacion de mi nombre en |a clasificacién de la prueba,
en los medios de comunicacion, cine y/o Internet, sin
esperar retribucion alguna por este concepto.

INFORMACION

Pueden llamar al teléfono 913470093 de lunes a viernes
de 10 a 14 horas, para solicitar cualquier tipo de informa-
cion, o en el email carreradelamujer@slib.es

RESOLUCION DE DUDAS
En caso de duda, la organizacion se atendra a lo estipu- .
lado en |a reglamentacion oficial de la World Athletics

(WA). :
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@t ., | IMUCHAS GRACIAS A

Carrera,~

tfiger . NUESTROS

Instituciones

v ) ' .
& ; = :
ey P Institute Municipal para la Promocion
,@, dAyuI:ltarll;ulento de la Actividad Fisica y & Deporte de
. e Las raimas Las Palmas de Gran Canaria
: de Gran Canaria

Cabildo de INsTITUTO INSULAR

Gran Canaria o DEPORTES

Title Sponsor

ASTURIANA

Gold Sponsors

OYSHO S

Santander

-

TotalEnergies

Silver Sposors

Bronze Sponsors

A | e W
AstraZeneca .2 ‘ &/ Daiichi-Sankyo ot en s£9° dIGI
HA

c

Mensajeria Of. Beneficiarios

ulseras Gricam NigA
p |nvul:‘uulo'n en %N\&{E

cancer de mama

MRV (o, e

contra el céncer w

Rosas

GLOBAL RURRRSGU: &

Conectamos con |o que te mueve UNIVERSITARIOS HYunnﬂl

PARA TODO. PARA TODOS.

cort L paetiv CEARI 4  HD @

5 giah NHCR
S Refagiata Catalunya arenas hotels ACNUR
[ |
AN oo A
A ACO MPANAMOS Puertos de Las Palmas
ASOCUACIEN CANARIA DEL CANCER DE MAMA Y GNECOLOGD: 5 =

Peurrmaria e 1

Carrera de la Mujer 42





https://x.com/CarreraMujer
https://www.facebook.com/carreradelamujer
https://www.instagram.com/CarreraMujer/
https://www.youtube.com/c/CarreradelaMujerTV
https://www.strava.com/clubs/carrera-de-la-mujer-central-lechera-asturiana-477565

