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https://www.centrallecheraasturiana.es/

IBIENVENIDAS A LA CARRERA
DE LA MUJER DE VALENCIA!

ste domingo 30 de marzo vamos a celebrar la vigésima edicion de |a Carrera de la

Mujer Central Lechera Asturiana de Valencia. Sera una edicién muy especial y sin

duda muy emocionante. A las dos grandes causas solidarias de la marea rosa, la
lucha contra de mama (que simboliza la camiseta rosa) y la violencia de género (todas las
participantes volveran a estar unidas llevando el dorsal 016), este afio vamos a sumar,
como no podia ser de otra manera, la solidaridad con los afectados por |a terrible DBANA
del pasado mes de octubre. Ademas, vamos a donar un euro de todas las inscripciones a
la Fundacion Horta Sud, que esta trabajando en primera linea para la reconstruccion de Ia
comarca.

Ademas, desde la organizacién hemos contactado con los Ayuntamientos de los 87
municipios afectados para que 2000 mujeres de estos pueblos puedan sumarse de forma
gratuita este afio a la Carrera de la Mujer.

Disfrutemos este domingo de una gran fiesta del deporte vy la solidaridad vy, sobre todo, no
olvidemos la importancia de seguir al lado cada dia de estas tres causas: la lucha contra el
cancer, el rechazo de la violencia de género y el carifio y el apoyo para los afectados por la
terrible DANA del pasado mes de octubre.

Yolanda Vazquez Mazariego,
Fundadora Carrera de la Mujer
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https://www.oysho.com/es/community/page/running-clubs
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CENTRAL LECHERA

ASTURIANA JR;

?

92 HORA DE SALIDA: 9:00 h.
99 LUGAR DE SALIDA: Avda. Ingeniero Manuel Soto (frente a los Tinglados).

99 LUGAR DE LLEGADA: Paseo Maritimo.

CALLEJERO

Salida: Ingeniero Manuel Soto,
Calles: Juan Verdeguer, Baleares, Menorca, |biza, Serreria, Marino Blas de Lezo, Luis Peix6, Los Naranjos, Acequia

Cadena, José Ballester Gozalvo.
Meta: Paseo Maritimo
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https://maps.app.goo.gl/jES8W1MZ73bH8dcc8
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& 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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SPORT

FERIA DE LA MUJER,
SALUD Y DEPORTE

DOCUMENTACION NECESARIA PARA RECOGER EL [ A
DORSAL-CHIP, LA CAMISETAY LA BOLSA DE LA HORARIOS
CORREDORA )
Es imprescindible presentar el email de confirmacién de )) Viernes 28 marzo: 16 a 20 h.
la inscripcién que envia la plataforma de inscripciones . )
(se puede presentar en formato digital a través del dis- )) 5abado 29 marzo: 10 a 20 h.
positivo mavil) acompafnado del DNI para poder recoger
el dorsal-chip y resto de elementos. 2
DIRECCION
E!\ITREGA DE.MERCHA.NDIS.INF- N )) FERIA VALENUA,
Si compraste junto a la inscripciéon merchandising B
(bandorela, pulsera, braga de cuello...) no te olvides de PABELLON 7
recogerlo en el stand de merchandising de la Carrera de Avda. de las Ferias s/n,
la Mujer. Deberas presentar igualmente el justificante de . \
inscripcion. 46035 - Benimamet, Valencia
ENTREGA DE CAMISETAS S >
La entrega de camisetas se realizara por estricto orden
de recogida del dorsal-chip. La organizacién 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. g (&}
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https://maps.app.goo.gl/MzbxqTxpmAfmZMSu7
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https://www.contraelcancer.es/es

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 Valencia.

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 Valencia
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 viernes
28 de marzode 16 a 20 h, y el sabado 29 de 10a 20

h., en la Feria de Valencia - Pabellén 7 (Avda. de las
Ferias, s/n. 46035 Benimanet - Valencia), 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 elementaos.




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

9 preguntas a

Alicia Alvarez

Gutierrez

Ganadora CM Valencia 2024

-

TotalEnergies

Vi 7
un. poco de orden "

La vencedora de la Carrera de |a
Mujer de Valencia en la edicion del
afo pasado tiene muy claro que
“ganar es un chute de motivacion”,
pero también es consciente de que
el nivel es cada vez mas altoy que el

resto de atletas no se lo va a poner
facil. El 30 de marzo, en el paseo
maritimo, |a volveremos a ver sobre
el asfalto. Lo que es seguro es que va
a disfrutar de un ambiente que, para
ella, es “familia”.

El afio pasado ganaste en la Carrera de la Mujer y hace pocas se-
manas has ganado la Carrera 10kFem de Valencia. ¢ Estas prepa-
rada para repetir triunfo el 30 de marzo?

Tuve la suerte de vencer en estas dos competiciones, pero el nivel
cada vez es mas alto. Mis compafieras seguro que no lo ponen
facil.

¢Qué te motivé a correr? ;Como fueron los inicios en este depor-
te?

Empecé a correr cuando dejé de jugar al baloncesto. Hasta los 20
afios jugué al baloncesto en el equipo de mi ciudad, Leén, hasta
gue por circunstancias, este se deshizo. Ahi fue cuando lo mas facil
para compaginarlo con los estudios era salir a correr. Estuve varios
afios en los que solo corria cuando me apetecia. Después me uni a
un club de corredores y entré en este mundillo. No fue hasta afios
mas tarde cuando empecé con un entrenador.

En la actualidad, ¢ qué significa el running para ti?

Es lo que pone un poco de orden a mi vida. Creci en un entorno de
entrenamiento, horarios y competicién; y ahora mismo, con las
horas de trabajo, saber que tengo “x" entrenamientos me ayuda a
sacar el resto de cosas adelante, organizarme, priorizar... Durante
el rato de entrenamiento trato de desconectar de lo demas.

¢Cémo compaginas tu trabajo con el deporte? ¢ Es dificil Ia conci-
liacion?

Facil no es, desde luego. Pero creci asi. Para mi es muy normal
tener una hora u horay media para mi. Es verdad que segln el dia
requiere hacer algo de maniobra o madrugar un poco mas. Pero lo
tengo muy interiorizado y lo hago con gusto. Tengo un horario par-
tido, asi que, o entreno antes o después, o incluso las dos veces.
También tengo mucha suerte y mi pareja me acompafia en esta
manera de entender el deporte, lo gue facilita mucho el dia a dia.

En el caso de la Carrera de la Mujer de Valencia, ¢qué te animé a
participar?

Tuve |a oportunidad de participar junto con el equipo Oysho y de
conocer a un grupo de chicas estupendas.

¢Y qué supuso para ti ganarla?

Siempre que ganas una carrera hay un chute de motivacion y satis-
faccién de ver que las horas que inviertes entrenando acaban por
dar sus frutos.

¢Crees que en esta carrera deben participar mujeres atletas pro-
fesionales o mujeres que nunca han corrido?

Creo que en atletismo hay hueco para todo el mundo. Todas he-
mos empezado mas despacio y cada una lleva un proceso y unas
circunstancias. Este deporte acoge a todo el mundo, aungue si
creo que lo importante es hacer las cosas con cabeza.

¢Qué es lo que mas te gusta de esta carrera?
El ambiente que hay. Por alglin motivo me resulta un ambiente
que llama a familia.

¢Qué opinas sobre las pruebas deportivas que van mas alla del
deporte, como la Carrera de la Mujer, que busca visibilizar a las
mujeres y se preocupa por su salud fisica y mental?

Con el boom deportivo gue hay, y especialmente el gue rodea al
running, es una buena herramienta para poner de manifiesto
ciertas cuestiones. Desde luego la salud fisicay, sobre todo, la
mental. Son cosas que hay que tratar con especial cuidado y darles
la importancia que tienen.

Carrera de la Mujer 11



CENTRAL LECHERA

ASTURIANA.

8:45 h

8:48 h
8:50 h
9:00 h
9:23 h

9:50 h

10:00 h

10:10 h
10:30 h
10:45 h
11:00 h

11:10h

11:15h
11:40 h

Homenaje a Vega Gimeno
(Olimpica en Baloncesto)

Entrega cheque Horta Sud

Cancion Serafin Zubiri “Mi tierra”

Salida de la carrera

Llegada a meta de las primeras corredoras

Entrega de premios categoria absoluta
(5 primeras)

Festival aerobic con Isa Fitwoman
Calentamiento Central Lechera Asturiana

WeDance con Isa Fitwoman

Zumba con Mariana Morali

Ballet Fit

Vuelta a la calma con Oxigeno Sport

Homenaje a la mujer participante de
mayor edad con Banco Santander

Entrega de premios resto de categorias

Fin de acto deportivo
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= Las metas estdn para superarlas.

.. Volvo EX30 :
. -Jff Cross Cou ntry
con la Carrera

de la Mujer.
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https://www.volvocars.com/es/news/electrification/here-is-the-new-volvo-ex30-cross-country/?utm_source=carrera-de-la-mujer-valencia&utm_medium=referral&utm_content=electrification_universal-link_multiple-sizes_newsletter&utm_campaign=es_electrification_awareness_2503_masterbrand_market-launch_ex30-cross-country&sourceapplicationinformation=es_elc_awr_mbr

Volvo Cars y Nvidia

Volvo Cars usa la tecnologia para mejorar la vida de las
personas, a las que ponemos en el centro de todo lo que
hacemos. Es nuestro compromiso: cuidar de las personasy
hacer su vida mas sencilla. Como la Carrera de la Mujer, uno
de los mayores eventos con causa social... igual que nosotros
desde Volvo Cars vemos nuestra relacion con la tecnologia y
por eso queremos contaros que hemos llegado a un acuerdo
con NVIDIA, una de las mayores tecnolégicas del mundo,
precisamente para desarrollar una tecnologia que cree valory
nuestros vehiculos sigan siendo los mas seguros.

\ Y

3
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https://www.volvocars.com/es/
https://www.volvocars.com/es/news/safety/new-safety-standard-comes-to-the-next-generation-of-volvos/?utm_source=carrera-de-la-mujer-valencia&utm_medium=referral&utm_content=safe_universal-link_multiple-sizes_newsletter&utm_campaign=es_safe_awareness_2503_masterbrand_partnership_nvidia&sourceapplicationinformation=es_saf_awr_mbr
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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

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 17



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.
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IPARTICIPA EN
LA CARRERA DE LA MUJER!

Y LLEVATE ESTA BANDOLERA
CANALCOSMO.ES

(ASTURIANA, f;



mailto:https://www.canalcosmo.es/clubcosmo/concurso/corre-y-gana-en-valencia-2025/?subject=

Nadie te da mas, por eso, nuestros trenes
tienen muchas, muchas, muchas, muc
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Porque tienes viajes y descuentos con
renfecitos, wifi, billete para mascotas grandes,
mas trenes, destinos y frecuencias.

renfe
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https://www.renfe.com/es/es

Body Combat, Zumba o

Fitness Facial!

FERIA DE LA MUJER,
SALUD Y DEPORTE

VIERNES 28 DE MARZO

¢Es posible levantar los parpados superiores caidos sin
blefaroplastia?, ¢o subir cachetes sin hilos tensores? jSi'
Con la ayuda del fitness facial, el que se esta convirtien-
do en tendencia en nuestro pais. Son ejercicios especiales
gue tonifican los muasculos faciales. Katia Sol, influencer,
fundadora de la escuela de fitness facial UpFace, com-
parte las técnicas de los mejores ejercicios de su progra-
ma, realizando los cuales, en tan solo un par de semanas,
podras reafirmar la flacidez facial.

» Inscripcién 3 € (a beneficio de Wanawake con pulsera
masai de regalo).

Sumérgete en una experiencia fitness revolucionaria: una
sesion en parejas que fusiona entrenamiento colectivo y
barra fitness para transformar tu cuerpo y reforzar la co-
nexion con tu comparer@. En este entrenamiento ame-
noy dinamico, trabajaras fuerza, resistencia y agilidad a
través de movimientos sincronizados y ejercicios innova-
dores, disefiados para desafiar tus limites y potenciar tu
energia. Disfruta del apoyo del grupo vy de la motivacion
mutua, mientras cada movimiento te acerca a una ver-
sion mas fuerte y saludable de ti mismo. Impartido por @
Ballsportcentervalencia

» Inscripcién 2 € (a beneficio de Geicam).
SABADO 19 DE OCTUBRE

Apuntate a esta Demo de Strong Nation™, un entrena-
miento de alta intensidad que combina elementos de
combate con miusica EDM, en diferentes niveles para
motivarte a desafiar tus limites. jEmpieza la mafiana con
energial

» Inscripcién gratuita.

Unete a ésta Master Class de Zumba® Fitness por una
buena causa y entrena de una forma divertida al ritmo de
musica alegre.
» Inscripcion.3 € (L'itjéié‘ntegr ' ‘
pulsera masai de regalo). g — %
— -

e

port Woman Valencia

LOS DIAS 28 Y 29 DE MARZO TENDRA LUGAR LA FERIA DE LA CORREDORA (FERIA
DE VALENCIA - PABELLON 7) CON UN MONTON DE ACTIVIDADES DE BAILE Y
ENTRENAMIENTOS PARA TODOS LOS NIVELES Y PUBLICOS.

Disfruta esta clase con los monitares de VivaGym. BOD-
YCOMBAT™ es un programa cardiovascular inspirado en
las Artes Marciales, con movimientos que provienen del
Karate, Boxeo, Tae Kwon Do, Tai Chi y Muay Thai. Coreo-
grafiado en base a una buena musica, con sus excelen-
tes instructores, los participantes realizan pufietazas,
patadas y katas, queman calorias y consiguen una mayor
capacidad cardiovascular.

» Actividad gratuita patrocinada por VivaGym.

El Latin Dance incorpora rutinas de danza como la diso-
ciacion y la coordinacion corporal, los fundamentos de los
ritmos latinos y el trabajo coreografico para hacerte vivir
una experiencia que te ayuda en tu desarrollo personal

a través del movimiento. La danza en cualquiera de sus
formas requiere una gran atencién al momento presente
para poder coordinar ritmo, movimiento, musicalidad

y con el Latin Dance lo vas a poder hacer de una forma
super divertida y progresiva. Colabora: Escuela de Baile
Carisma.

» Inscripcién 2 € (Donacién integra para la Asociacién
de Cdancer de Mama Metastdsico).

Aprende con Raquel Caturla como tus pensamientos
pueden impulsarte a sentirte mas fuerte, capaz y moti-
vada, incluso en los momentos mas desafiantes.

» Inscripcién gratuita

El hacer ejercicio mas divertido del momento! Se realiza
al ritmo de la masica con las botas Kangoo Jumps®, las
Gnicas botas de rebote que absorben hasta el 80% el im-
pacto en las articulaciones, aptas para cualquier persona
y con las que se pueden realizar todo tipo de ejercicios.
iFaciles de utilizar, seguras y muy divertidas!

» Inscripcién gratuita

Inscripciones
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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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CENTRAL LECHERA

TODAS CON ALANNA,

JE GENERO

Alanna es una entidad sin animo de lucro, que nace en el afio 2002

como proyecto social destinado a familias y personas en situacion
de vulnerabilidad social, destacando el apoyo a mujeres y menores.

ctualmente uno de sus proyectos con mayor
Arepercusic’m social, y gue identifica con claridad

los valores éticos de Alanna son los Centros de
Atencién integral para mujeres y menores victimas de la
violencia de género. Estos surgen en el afio 2005, como
respuesta a uno de los mayores desafios a los que actual
e histéricamente, se han enfrentado las mujeres y que
tristemente todavia contindan conviviendo en todas las
sociedades del mundo en pleno siglo XXI: las violencias
machistas vy la violencia de género.

Los centros de atencion integral de Asociacion Alanna,
desarrollan presencialmente su intervencion en la Comu-
nidad Valenciana, pero acttan en el ambito estatal con Ia
atencion y asesoramiento de mujeres de toda Espana.

Desde los inicios, se ha intervenido con cerca de 17.000
mujeres inmersas en relaciones de violencia de género.
Actualmente, Alanna acoge y recepciona en sus espacios
de atencién para mujeres y menores, aproximadamente
alrededor de 85 nuevos casos al mes.

Las lineas de trabajo que se persiguen desde Alanna, se
establecen con caracter integral, destacando; atencion
psicolégica y juridica, apoyo psico social continuado,
insercién socio laboral, talleres terapéuticos, y salidas y
actividades ludicas y culturales. Asi como otros proyectos
enfocados al plano asistencial como pueden ser banco

de alimentos, ropero o las campafias de distribucion de
juguetes y material escolar, etc.

Sin embargo, nuestra perspectiva principal esta basada
en el acompafiamiento activo y continuado, a lo largo

de todo el proceso de recuperacion en cualquiera de las
areas que sean necesarias, desde que recibimos a la mu-
jer o tenemos conocimiento de su situacion de violencia

Ademas, consideramos que es importante crear climas
donde las mujeres y sus hijos e hijas, puedan sentir cer-
caniay seguridad. Se busca fomentar vinculos emocio-
nales y de comprensién activa, asi como la posibilidad de
tejer redes saciales, tanto con las técnicas especializadas
como con otras mujeres y familias participantes. Parti-
mos de |a base del respeto absoluto hacia cada uno de

los procesos, y hacia los tiempos propios que establece y
requiere cada mujer en |la toma de decisiones, generando
un entorno de confianza mutua.

El objetivo principal del acompafiamiento es el apoyo
para que las mujeres puedan superar su situacion de
vulnerabilidad inicial o salir de la relacién de violencia pre-
sente. De esta manera se pretende que puedan recuperar
estabilidad personal, y la adquisicién de herramientas
adecuadas y beneficiosas, para retomar las riendas de su
propia vida.

Ademas, trabajamos activamente en el ambito de |a coe-
ducacion y sensibilizacion, pues consideramos que son
una forma de prevenir, informar y concienciar a la socie-
dad sobre la importancia de educar en valores igualitarios
entre hombres y mujeres, y romper con las barreras que
perpetlan los roles y estereotipos de género desde Ia
infancia.

Mds informacién: https://www.glanna.ore.es
Cd
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ydlolle Cosmética facial, corporal y capilar formulada
I para una mujer activa y comprometida como tu.
Llevamos més de 35 afos comprometidos con el cuidado de las personas mediante

férmulas respetuosas con el medioambiente, elaboradas con ingredientes naturales
y promoviendo una innovacion sostenible.

)
(S~
Elegimos ingredientes biodegradables Limitacién de conservantes afiadidos

y respetuosos con el medioambiente. para minimizar el riesgo de alergias
y garantizar un uso seguro.

997% 24

Nuestros productos contienen hasta Envases reciclables. Sepéralos con sensatez:
un 99% de ingredientes de origen natural. asi es como cuidamos juntos el ecosistema.
N N
QA /
NO OMG

No testamos nuestros productos Productos sin organismos modificados

ni sus ingredientes en animales. genéticamente (OMG) y la mayoria de ellos
gluten free.

Visita www.ziajashop.es para conocer més sobre nosotros y descubrir la gran
variedad de productos que tenemos para ti. jTe esperamos!

Ademas, por participar en Carrera de la Muijer, te ofrecemos un
20% dto en toda la web. Introduce el siguiente cédigo al finalizar tu compra:

MUJER20VLC

Valido hasta 31/03/25

www.ziajashop.es {F @ziajaespana
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suave y luminosa con

la locién corporal de Cupuazg,
sin necesidad de sol.

Su férmula con manteca
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de nuez de Brasil y macadamia

nutre e hidrata tu piel con

un aroma irresistible.
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Somos una asociacion deportiva
sin animo de lucro. La idea naci6 en
diciembre de 2017, a iniciativa de

una licenciada en educacion fisicay
paciente oncologica Verdnica Petit.

= | proyecto es muy innovador porque representa una
== de |as primeras iniciativas deportivas para pacientes
e CON Cancer de mama de la zona con el primer equipo
dragon boat BCS* (*Breast Cancer Survivor) de toda la
Comunidad Valenciana que empez6 a competir en octubre
2018.

Desde el inicio, hemos podido contar con muchos actores.
Con el apoyo de la AEDB (Asociacion Espafiola de Dragon

Boat), la RFEP (Real Federacion Espafiola de Piragliismo)
nos cedié un barco dragén para poder empezar nos entre-
namientos desde septiembre 2018.

Nuestra asociacion ha recibido varios premios y benefi-
ciados de diferentes subvenciones que le ha permitido
ofrecer |a practica del Dragon Boat a numerosas personas
a un precio razonable, en condiciones materiales y de
seguridad optimas.

El proyecto fue creado y formado inicialmente por perso-

nas con cancer de mama (BCS) por los beneficios de este

gjercicio del torso y brazos sobre la prevencion y la mejora
del linfedema (estudios del fisioterapeuta canadiense Dr.
Donald C. McKenzie en 1996).

Ante el entusiasmo de los valencianos se abri6 la practica
a cualquier persona interesada, sin limitacion de edad, de
sexo, de aptitud deportiva, fisica o mental...

,BCS
A

)
L dragonfnal

En efecto el dragon boat es muy atractivo porgue:

» Es una embarcacién espectacular: Mide 12m., represen-
ta un dragdn con su vistosa cabezay larga cola. En él
cabe 12 personas: 10 palistas, 1tambor en |a proa gue
marca el ritmo y 1timaén en la popa que dirige el barco

* Es un deporte facil de practicar. Se rema sentado, de
un solo lado, con una pala de hoja simple, corta y muy
ligera.

» Es una actividad muy divertida: Se practica en un am-
biente amistoso, de cohesién, de superacién y compe-
netracién de toda la tripulacién creando un espiritu de
grupo increible.

Se disfruta de la belleza del mar, con las condiciones
meteoroldgicas muy favorables de Valencia, en las
instalaciones excepcionales del Real Club Nautico de
Valencia.

Entrenamos en el barco dragdn todo el afio, 3 veces a la
semana, los martes y sabados por la mafanay el jueves
por la tarde adaptando nuestro horario segln la época
del afo (horas de luz en invierno, temperaturas altas en
verano).

Los entrenamientos se realizan en las instalaciones de Ia
base de regata del Real Club Nautico de Valencia.

Nuestro equipo participa a Festivales nacionales e inter-
nacionales de dragon boat, promueve encuentros con
otros equipos espafoles y europeas. Organizamos otro
tipo de actividades como marcha nérdica, kayak... y con-
ferencias, charlas de interés para nuestros socios.

Si quieres unirte y palear con nosotros puedes ponerte
en contacto llamando al 607654000 o escribiendo al

correo electrénico dragonboatvalencia@gmail.com
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CENTRAL LECHERA

ASTURIANA.

EL DOMINGO 30 DE MARZO AL LLEGAR A META DISFRUTA DE

MAS DE UNA HORA DE MUSICA Y EL MEJOR EJERCICIO CON ISA
FITWOMAN, BALLET FIT®Y ZUMBA®

a meta de la Carrera de la Mujer Central Lechera
Asturiana en la Playa de Las Arenas volvera a ser el
escenario donde se celebrara el tradicional festival
de Aerobic y Fitness. A partir de las 10.00h, todas las
participantes podran disfrutar en directo de las sesiones
de baile y ejercicio con la mejor musica del momento.

El festival arrancara a las 10:00h con la sesion de
calentamiento Central Lechera Asturiana de la mano
de Isa Lopez, Beatriz Beltran y Laura Lunar. Acto seguido
disfrutaremos junto a ellas de una clase de WeDance para
bailar sin parar con la musica mas actual y las coreografias
mas divertidas. La clase perfecta para disfrutar vy
desconectar de los problemas, mejorando tu coordinacion
y capacidad cardiorrespiratoria.

Acto seguido llega |a sesiéon de Zumba® con Mariana
Morali, Sabina Ros, Azahara Fuentes y Loredana. 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
ritmas \mundiales optimistas con una coreografia facil

de seguir proporcionando entrenamientos efectivos para
todo el cuerpo. Fundada en 2001, la compafiia es ahora
el programa de acondicionamiento fisico mas grande del
mundo con 15 millones de personas en mas de 185 paises.

Después Silvia Escribano, Virginia Santizo y Rebeca
Sanchez llegaran al escenario con BalletFit®, un estilo
que fusiona la técnica de la danza clasica con el fitness,
trabajando la fuerza, la coordinacion, la tonificacién, el
equilibrio y la flexibilidad, implicando todo el cuerpo en los
ejercicios cardiovasculares al ritmo de la musica.

Y por ultimo vuelta a la calma estirando y relajando
cuerpo y mente de nuevo con Isa Fitwoman, Beatriz vy
Laura.

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

. iNos vemos el domingo 23 de marzo




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.

Carrera de la Mujer 33



: Institutos
‘o

J Odontolégicos



https://ioa.es/clinicas/clinica-dental-valencia/

Institutos

IOJ Odontoldgicos

!/'\

Instltutas\ddo 0
" a sonreir en la}Carrera de la
Mujer de*Valencia

Valencia es la segunda cita del circuito de la Carrera de la Mujer 2025,

e Institutos Odontolégicos mantiene su patrocinio en una edicién
muy especial, aun con las consecuencias de la DANA de otoiio muy

presentes.

afectados, invitando a participar gratis a 2.000
mujeres y apoyando a la Fundacié Horta Sud con
un euro por cada inscripcién, motivos mas que sobrados
para que la firma de clinicas dentales, dos de ellas ubi-
cadas en Valencia y Castellén, anime a las valencianas a
gue el 30 de marzo se apunten a una carrera mas solida-
ria que nunca.

‘ a organizacion se ha volcado con los municipios

El lema de Institutos Odontolégicos “porque cuando
estas bien, sonries” cobra todo el sentido en un momen-
to en el que tanta gente esta poniendo de su parte para
aliviar la situacién en las zonas mas castigadas por el
temporal. Durante la feria de la corredora, 10 instalara el
Sonrisémetro en su stand para invitar a los visitantes a
gue luzcan su mejor sonrisa y la valoren.

De este modo, la compafiia propietaria de 37 clinicas
dentales en todo el pais consolida su relacion con una
iniciativa gue promueve la practica del deporte femenino
y esta comprometida con el bienestar de las mujeres. En
este objetivo, colabora con entidades que luchan contra

el cancer de mamay las desigualdades sociales y educa-
tivas por razon de género.

En Ias clinicas dentales de Institutos Odontolégicos, el
bienestar de los pacientes es el principal valor, por eso se
les ofrece una atencién basada en la confianza mutua

Cuentan con profesionales de primer nivel y |a tecnologia
mas moderna. Ademas, disponen de los equipos nece-
sarios para llevar a cabo cualguier tratamiento, siempre
atentos a las actualizaciones que favorecen una mejor
atencion y mayor comodidad.

Los 37 centros de 10 se encuentran en Catalufa, Zarago-
za, Madrid, Navarra, Euskadi, Valencia y Castellén. Desde
1988 han atendido a mas de un millén de personas.

ioa.es

n\ '/
<
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CEAR)

Comision Espanola
de Ayuda al Refugiado

Foto: @GermanCaballero

Mujeres, migrantes y DANA

El pasado 29 de octubre, Valencia vivié uno de los episodios

mas devastadores de su historia. Pero mas alla de los dafios
materiales, hay historias de vida que quedaron atrapadas en la
desesperanza. Entre los colectivos mas vulnerables, las mujeres migrantes
y refugiadas han sido las mas afectadas, enfrentando el desastre con una
fortaleza admirable, pero con muy pocos recursos para levantarse de nuevo.




Desde la Comisién Espafiola de Ayuda al Refugiado (CEAR), he-
mos sido testigos de como muchas de estas mujeres, que ya
afrontaban dificultades extremas antes del desastre, ahora se
encuentran en una situacién atn mas precaria. La falta de docu-
mentacion regularizada y la inestabilidad laboral han convertido
la posibilidad de recibir ayuda en un desafio insalvable. Muchas
de ellas han perdido no solo sus hogares, sino también sus me-
dios de subsistencia, sumiéndolas en una incertidumbre cruel y
desesperanzadora.

La DANA ha dejado en evidencia la enorme desproteccion de las
personas en situacion de irregularidad administrativa. Muchas
mujeres migrantes no pueden acceder a las ayudas econdmicas
reconocidas debido a la falta de documentacién. Ademas, el re-
quisito de un contrato laboral impide que quienes trabajan en Ia
economia sumergida puedan beneficiarse de medidas de protec-
cion social. La catastrofe ha evidenciado la urgencia de una regu-
larizacion extraordinaria que garantice sus derechos y seguridad.

Las secuelas de la DANA no solo se miden en destruccién fisica.
Un reciente informe revela que el 70% de las personas afectadas
presentan sintomas de ansiedad, tristeza profunda y estrés pos-
traumatico. Para estas mujeres, la sensacion de desarraigo vy la
incertidumbre sobre el futuro son cargas emocionales insoporta-
bles. Sin redes de apoyo y con la angustia de no poder garantizar
un refugio seguro a sus hijos, muchas se ven atrapadas en un cir-
culo de desesperacion.

Casos como el de E.M, una mujer hondurefia en situacion irregu-
lar que salvo la vida del anciano al que cuidaba durante la riada,
reflejan la vulnerabilidad de estas mujeres. A pesar de su valentia
y entrega, E.M no tiene acceso a ayudas, no ha podido empadro-
narse y sobrevive gracias a la solidaridad de su entorno. Historias
como la suya son invisibles para el Estado, pero esenciales en la
reconstruccion del tejido saocial.

Ante esta realidad, CEAR ha intensificado sus esfuerzos para
brindar apoyo inmediato y sostenido a estas mujeres. Nuestros
equipos estan proporcionando asistencia legal para facilitar el ac-
ceso a ayudas, apoyo psicosocial para atender las secuelas emo-
cionales y recursos basicos para quienes lo han perdido todo.

No solo trabajamos en la atencion de la emergencia, sino que tam-
bién exigimos medidas inclusivas para que las mujeres migrantes
y refugiadas sean una prioridad en los planes de recuperacion. No
podemos permitir que queden en el olvido.

La Carrera de la Mujer en Valencia es mucho mas que un evento
deportivo; es un espacio donde las mujeres pueden alzar la voz,
apoyarse mutuamente y demostrar su resiliencia. Cada paso en
esta carrera es un acto de solidaridad y un recordatorio de que
juntas somos mas fuertes.

Invitamos a todas las corredoras y asistentes a unirse a esta cau-
say adarvisibilidad a estas mujeres que, a pesar de |la adversidad,
siguen adelante con coraje. CEAR estara alli, apoyando y recor-
dando que el verdadero triunfo es construir un futuro mas justoy
equitativo para todas.

Mujeres, Migrantes
y DANA

Las cifras de una tragedia

( Datos Generales \

? Fallecidos: 229 personas
(36 eran extranjeras]

= Personas en situacion
irregular en Valencia:

43,000 - 47,000

) Mujeres Migrantes \
© Mujeres migrantes sin
contrato laboral: 30%

X Sin acceso a ayudas
/\ Personas afectadas con

ansiedad/estrés: 70%
\_ -/
/'

) Testimonios Reales

E.M., migrante hondurena,
salvo la vida del anciano que
cuidaba. Hoy no tiene acceso
a ayudas ni un hogar seguro.

.

4 CEAR esta proporcionando:

 Asistencia legal
/ Apoyo psicosocial
.

[=] sy [m]
[=]¢:

"Apoya a las mujeres migrantes
afectadas por la DANA.

J

N
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.
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https://www.cear.es/dona/

IMR

DERMATOLOGIA DE VANGUARDIA

IMR, centro de dermatologia de
referencia a nivel nacional, se une
a la Carrera de la Mujer en Madrid y

Valencia

En IMR, los amantes

del deporte encontraran
un enfoque multidisciplinar
donde cuidar rostro y cuerpo,
gracias a su amplia oferta de
tratamientos. Dermatologia de
vanguardia, nutricion o prevencion
del melanoma, se convierten en las
principales estrategias para afrontar
el envejecimiento prematuro
durante la practica deportiva. ¢ El
objetivo? Vivir mas y mejor. El Dr.
Ricart nos da las claves para lograrlo.

primer aniversario como uno de los mayores eventos

deportivos femeninos de Europa. Conscientes de la
importancia gue tiene |a practica deportiva, asi como los
habitos de vida saludables, IMR, centro de dermatologia
de vanguardia, se une este afio patrocinando las carreras
que tendran lugar en Valencia (30 de marzo) y Madrid (11
de mayo). Dos jornadas en las que la Marea Rosa saldra
de nuevo a las calles con mas fuerza que nunca, y en
las gque IMR busca concienciar a las participantes de la
importancia de practicar deporte con responsabilidad.
Proteccion solar, una buena rutina cosmética o una dieta
equilibrada, juegan un papel primordial en el dia a dia de
quienes han convertido el deporte en su estilo de vida.

En 2003, el Dr. José Maria Ricart fundaba IMR y abria su
primera clinica en su ciudad natal, Valencia, con el firme
objetivo de ofrecer un diagndstico y tratamiento precoz a
las principales patologias de la piel. Veinte afios mas tar-
de, el que ya es un centro de dermatologia de referencia

E ste 2025 la Carrera de la Mujer celebrara su vigésimo
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a nivel nacional, cuenta con siete clinicas repartidas
entre Madrid, Barcelona, Valencia y Granada. Todas ellas
abogan por un modelo de medicina integral centrado

en la salud de la piel y donde las mujeres son las prota-
gonistas. Para aquellas que practican deporte, ofrecen
tratamientos personalizados que protegen y mejoran el
estado de la piel frente a los efectos de |a exposicion al
sol, la deshidratacion o el estrés cutaneo, ayudandoles a
sentirse y verse mejor en cada etapa de su vida.

Desafortunadamente, tal y como explica el Dr. Ricart, e/
deporte no solo acelera el envejecimiento de la piel, sino
de todo el organismo, ya que se producen radicales libres
y, por tanto, envejecimiento. No obstante, si los mecanis-
mas de reparacion son mds potentes que éstos de dete-
rioro, el deporte puede llegar a rejuvenecer. Todo es una
cuestion de equilibrio.

Durante la practica deportiva, especialmente en aguellas
actividades outdoor donde |a accion del sol esta presen-
te, el aumento de radicales libres provoca un desequilibrio
conocido como estrés oxidativo, que puede tener efectos
perjudiciales en las células y tejidos cutdneos, provocan-
do una pérdida de coldgeno, una alteracion de la funcion
barrera y una reduccién en la capacidad de regeneracion
celular. Es por ese motivo gue el fundador de IMR reco-
mienda ejercicios controlados en los que las pulsaciones
no suban de 140-150 y no se empleen mas de 40 o 50
minutos. Ejercicios de fuerza o caminatas, son grandes
opciones para mantenerse en forma, sin afectar al enveje-
cimiento prematuro de la piel.

Por otro lado, afiade, la dieta tiene un papel fundamental
en la longevidad: la ralentizacién del envejecimiento, el

control de los procesos inflamatorios o incluso el desarro-
Ilo de enfermedades autoinmunes. Es por ese motivo gue
mientras practicamos deporte es adecuado tener una die-
ta adaptada. Por otro lado, es importante no sobrepasar
nuestros limites con ejercicios que nos lleven al extremo,
aquellos que tienen la capacidad de acelerar el envejeci-
miento prematuro.

Por supuesto, todas aquellas personas que practican
deporte deben hacer hincapié en la fotoproteccién y en el
uso - siempre que su piel lo tolere y asi lo recorniende su
dermatdlogo -, de retinoides o dcido glicdlico, para revertir
los dafios que el deporte pueda producir en su enveje-
cimiento. Desde IMR, afiade, también recomendamos
apoyar estos cuidados con una rutina cosmeética oral. La
ingesta de polifenoles y antioxidantes, asi como la foto-
proteccion por via oral es ideal para combatir los radicales
libres. Por otro lado, activos como el dcido hialurdnico, el
coldgena y la elastina favorecen una buena hidratacion y
el buen mantenimiento de articulaciones y cartilagos, tan
esenciales cuando practicamaos departes de impacto.

Nutricosmética, alimentacion, fotoproteccion y una
buena rutina cosmética son los pilares que desde IMR
recomiendan tener en cuenta a la hora de ejercitarnos.
Todos ellos acompafiados de protocolos beauty como los
despigmentantes, perfectos para eliminar las manchas
producidas por la accién del sol durante |a practica de
deportes al aire libre, polinucleétidos para estimular Ia
sintesis de acido hialurénico, colageno y elastina, tre-
mendamente efectivos para quienes practican deportes
HIIT, o incluso Miradry, un tratamiento que combate la
hiperidrosis o exceso de sudoracion.

Sobre IMR

Hace 20 afios, el Dr. José Maria Ricart fundaba IMR
con el firme objetivo de ofrecer un diagnéstico y
tratamiento precoz a las principales patologias de

la piel. Hoy en dia, este centro de dermatologia de
referencia a nivel nacional atina vanguardia, exce-
lencia y un modelo de medicina integral formado por
un equipo médico experto en diversas areas. Una
incansable labor en el campo de |a belleza, la salud y
el bienestar que les ha hecho llegar a tener 7 clinicas
propias repartidas en diferentes puntos de Espafia.

Su modelo de dermatologia de vanguardia basado
en el cuidado de la piel, la regeneracién capilary la
estética sin huella, les ha hecho convertirse en cen-
tro de referencia en el tratamiento de |as cicatrices,
los procedimientos laser y |a regeneracion capilar,
gracias a su blsgqueda constante de los Gltimos
avances médicos y tecnolégicos. IMR es innovacion,
formacion y rigor médico. Tres pilares incuestio-
nables que ponen siempre en practica para buscar
soluciones estéticas a cualquier problema de la piel
y gue los ha llevado a ser el centro dermatolégico y
estético por excelencia que son hoy en dia.
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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 supercompensacion, es decir, que el alcan que hombres y
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 tiempo de recuperacidn o de entrenamiento suave Y puede producirse antes o des Lo . .
5 : ) maximo partido posible 3

pues en funcion de las caracter(sticas de la carga, tu nivel de entrenamiento previo, los

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

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. —
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vareser

vVareser

En Vareser nos sumamos a la
Carrera de la Mujer de Valencia
como muestra de compromiso con
los valores que nos unen

esde Vareser reforzamos nuestro Nuestra participacion en este evento es

compromiso con el esfuerzo, la un reflejo de algunos de los valores que

perseveranciay el trabajo en equi- forman parte de Vareser: la constancia, la
po participando como patrocinador en colaboracién y el apoyo mutuo. A través
la Carrera de la Mujer de Valencia. Una del deporte, celebramos el papel activo

cita deportiva que representa la fuerza de las mujeres en nuestra sociedad y la
compartida y el espiritu de superacién de importancia de avanzar juntos.
miles de mujeres.

Una vez mas, corremos juntas. Por todas
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Sal Cosla

+ Desde 1925 +

Sal Costa
celebra 100
anos y se une

a la Carrera de
la Mujer para
sumar bienestar

reafirmando su compromiso con los momentos que unen a las personas y celebran el esfuerzoy la

E n el marco de su centenario, Sal Costa se suma a la Carrera de la Mujer en Valencia y Madrid,
superacion.

Desde 1925, Sal Costa ha estado presente en los hogares con una amplia gama de sales alimentarias,
aportando calidad y sabor a cada receta. A lo largo de estos 100 afios, la marca ha evolucionado para
ofrecer productos que, ademas de potenciar el gusto en la cacina, incluyen minerales esenciales como
calcio, fésforo, yodo, magnesio y potasio, convirtiéndose en un aliado en el dia a dia de muchas fami-
lias.

Con esta participacion en la Carrera de la Mujer, Sal Costa quiere rendir homenaje a todas aquellas per-
sonas que, con constancia y determinacion, alcanzan sus metas. En su centenario, la marca celebra no
solo su trayectoria, sino también los logros de quienes forman parte de estos momentos inolvidables.
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Hidratacion natural
para corredoras imparables
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https://goya.es/
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El poder natural del agua de coco
en la Carrera de la Mujer

. ste afio, Goya se suma a la gran Marea Rosa como
== natrocinador local en cinco ciudades clave: Valencia,
Madrid, Zaragoza, Barcelona y Sevilla. Comprome-
tidos con la promocion de un estilo de vida saludable y
activo, gueremos acompafarte en cada kilémetro de esta
inspiradora carrera con el mejor aliado para tu hidrata-

cién: el agua de coco Gaya.

El agua de coco es una bebida 100% natural, refrescante
y saludable, perfecta para reponer liguidos y minerales
después del esfuerzo fisico. Su rigueza en electrolitos
como potasio, hierro y magnesio la convierte en una
opcion ideal para recuperar energias tras la carrera.
Ademas, contiene vitamina C, que fortalece el sistema
inmunoldgico, ayudandote a seguir en movimiento con la
vitalidad necesaria para disfrutar de la vida.

En Goya, creemos en el poder del deporte como herra-
mienta de empoderamiento y bienestar para las muje-

res. Por eso, en cada ciudad donde estaremos presentes,
podras disfrutar de nuestro stand con agua de coco, jugar
con nosotras, probar sus beneficios y conocer mas sobre
cémo puede mejorar tu rendimiento fisico de manera
natural.

¢Lista para la carrera?

Hagas la Carrera de la Mujer carriendo o caminando,
recuerda la importancia de mantenerte hidratada antes,
durante y después del esfuerzo. El agua de coco Goya

es la opcién perfecta para recargar energias de forma
saludable. Ven a nuestro stand y descubre el poder de la
hidratacién natural. {Te esperamas en la meta para cele-
brar juntas cada paso dado por la salud, la investigacion y
la solidaridad!

#CGoyaEuropa #MujeresQueCorrenConGoya



https://goya.es/productos/bebidas/agua-de-coco/agua-de-coco-goya-brick?utm_source=carreramujer&utm_medium=referral&utm_campaign=revistadigital&utm_term=valencia
https://goya.es/productos/bebidas/agua-de-coco/agua-de-coco-goya-brick?utm_source=carreramujer&utm_medium=referral&utm_campaign=revistadigital&utm_term=valencia
https://goya.es/

VALENCIA

Eventos de Sport Life Ibérica.

FECHA, HORA E IMPORTE DE LA INSCRIPCION

Se celebrara el proximo 30 de marzo, a partir de las 9:00
horas, en Valencia. El precio de inscripcion es de 13,95 €
(incluye IVA y gastos de gestion de Deporticket) y 14,95 €
en la dltima semana, si quedaran inscripciones disponi-
bles.

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 6,5
kilometros, totalmente urbanos. La salida se realizara en
la Avda. Ingeniero Manuel Soto (frente a los Tinglados),
mientras que la meta estara situada en el Paseo Mariti-
mo.

CATEGORIAS
Categorias individuales (afios cumplidos el dia de Ia
prueba):
« Absoluta
* 8allafos
* 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

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

» Tiaysabrina

» 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 € (incluye IVA y gastos de
gestion) desde el miércoles 8 de enero al domingo 23

de marzo a las 23:59 horas. Desde el lunes 24 de marzo
alas 00:01 horas y hasta el viernes 28 de marzo a las
11:00 horas el precio sera de 14,95 €. Se abonaran en el
momento de apuntarse en la pagina web de la carreray
hasta completar las 8.000 inscripciones disponibles.
Habra 100 dorsales solidarios a 20,95 € (donacion inte-
gra) a beneficio de la asociacion ALANNA (http://www.
alanna.org.es/). ALANNA es una entidad sin animo de
lucro creada en el afo 2002, con el objetivo de lograr una
sociedad igualitaria y la inclusion de mujeres en situacion
de grave vulnerabilidad. Esta integrada por profesiona-
les, mayoritariamente mujeres, formadas en interven-
cion social y con inquietudes por la inclusion social de las
mujeres mas vulnerables de nuestra sociedad: victimas
de violencia de género y minorias étnicas.

Ademas, en la edicion de 2025, la organizacion va a donar
1€ de cada inscripcion a Fundacio Horta Sud para seguir
apoyando a los damnificados por la DANA en la Comuni-
tat Valenciana (mas informacion en fundaciohortasud.
org).

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

No se admiten inscripciones el dia de la prueba.
Ofrecemos la posibilidad de enviar al domicilio de la ins-
crita el dorsal, con la camiseta y la bolsa de la corredora;
previo pago de los gastos de envio (5,45 € envio indivi-
dual, y 745 € envio de grupo de dos o tres componentes).
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Solo se podran enviar a aquellas mujeres que se inscriban
antes del jueves 13 de Marzo a las 23:59 horas o hasta
agotar el cupo de envios disponible. Los envios solo se
realizan a peninsula.

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

Viernes 28 de marzo de 16 a 20 horas y sabado 29 de
marzo de 10 a 20 horas en la FERIA VALENCIA, PABE-
LLON 7 (Avda. de las Ferias s/n, 46035 - Benimamet,
Valencia).

NOTA: Las tallas de las camisetas se entregaran por es-
tricto orden de recogida del dorsal-chip. La organizacién
no garantiza poder entregar a todas las participantes Ia
talla de camiseta que soliciten, ya gue la produccion 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 Organizacion contara con ambulancias de evacuaciony
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 publicaran en 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 competicion y los jueces arbitros
estan facultados para retirar durante la prueba:
1. A cualguier atleta gue manifieste un mal estado
fisico.
2. Ala atleta que no realice el recorrido completo.
3. Ala atleta que manifieste un comportamiento no

» nicos vehiculos autorizados a seguir la prueba son

5 d signados y acreditados por la Qrganizacion. Queda
almente prohibido seguir a los cotredores en coche,
0 0 bicicleta, por el peligro que: liera suponer para

etas.

PREMIOS Y REGALOS

Se establecen trofeos para las tres primeras de cada
categoria. En el momento de la entrega de trofeos, la
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 que 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 o 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 Proteccién 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 y 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 e
En.caso de duda, la organizacion se atendra a lo estipu-
ladoen la reglamentatiénﬁjﬁcial de la World Athletics

(WA) 4 %
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https://www.centrallecheraasturiana.es/
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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

