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CENTRAL LECHERA

ASTURIANA
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s un placer dar la bienvenida a un

afio mas de la Carrera de la Mujer en

Gran Canaria, un evento que celebra
la igualdad, la solidaridad, la pasion por la
vida activa vy la capacidad de cada mujer
de superar retos.

Con esta prueba, queremos que cada mu-
jer encuentre en el deporte un aliado que
refuerce su autoestima, le ensefie a valo-
rar el esfuerzo y le permita conectar con
otras personas en un entorno como Las
Canteras, que se llena de respeto y coo-
peracion.

Esta carrera también refleja un compro-
miso firme con Ia ciencia y la investiga-
cion: cada participacién contribuye a la
lucha contra el cancer de mamay ayuda a
concienciar sobre la importancia de la pre-
vencion, el diagndstico precoz y el avance
del conocimiento cientifico. Es un recorda-
torio de gue cada paso gue damos tiene
un impacto real y positivo en nuestra so-
ciedad.

Esta cientificamente demostrado que el
deporte es mucho mas que actividad fi-
sica: es salud, empoderamiento, aprendi-
zaje y vinculo social. Cada uno de los cinco kilometros que se recorren en la Carrera de la Mujer
es un paso hacia una sociedad mas consciente, solidaria y comprometida, donde los valores del
esfuerzo, laigualdad y la cooperacién se convierten en referentes para todas las generaciones.

Siempre es importante agradecer a todas las instituciones, entidades, voluntarios y colabora-
doras que hacen posible este evento, y, sobre todo, felicitar a las verdaderas protagonistas: las
mujeres.

Disfrutemos de esta jornada Unica, que nos permite promover |a practica del running y del ejer-
cicio aerdbico entre mujeres de todas las edades, y al mismo tiempo visibilizar la importancia de
combatir Ia violencia de género y las desigualdades sociales y educativas que adn afectan a las
mujeres en todos los ambitos.

Aridany Romero Vega
Consejero de Deportes del Cabildo de Gran Canaria
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CENTRAL LECHERA

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

estary de calidad de vida. Como concejala de

Deportes, creo en el valor de la actividad fisi-
Ca como una herramienta capaz de mejorar lavida |
de las personas y de contribuir a una sociedad mas
justa, activa y cohesionada.

‘ \ ablar de deporte es hablar de salud, de bien-

En esta ciudad apostamos con firmeza por el de-
porte femenino y por un deporte vivido en feme-
nino, que reconozca el esfuerzo, la constancia y el

talento de tantas mujeres, desde las mas jovenes
hasta las adultas, que cada dia entrenan, compi- \;, -
ten o simplemente practican actividad fisica para %'

=

)

sentirse mejor, cuidarse y ganar en bienestar. El de-
porte es una via para compartir, para generar habi-
tos saludables y para fortalecer la autoestima vy la
confianza.
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Desde el ambito publico, y a través del Ayuntamien-
to de Las Palmas de Gran Canaria, seguimos apo-
yando y colaborando en iniciativas y eventos que
promueven |a participacion, la visibilidad de la mu-
jery causas tan importantes como la investigacion
contra el cancer, ademas de dar a conocer la amplia
variedad de actividades deportivas que estan al al-
cance de todas las personas, independientemente
de su edad o condicién fisica. Un claro ejemplo de
ello es |a Carrera de la Mujer, que combina deporte,
convivencia y compromiso social.

a e —r_Z—;/’;
7

Hoy, Las Palmas de Gran Canaria es una ciudad de referencia, donde distintas generaciones se encuentran
a través de la actividad fisica y el deporte, creando espacios de encuentro que mejoran la salud vy la calidad
de vida de la ciudadania. Una ciudad que entiende el deporte como un elemento integrador, cercano y ac-
cesible.

Nuestros valores son claros: igualdad de oportunidades, participacion, inclusion y bienestar. Seguiremos
trabajando para que el deporte sea un espacio seguro, visible y abierto para todas las mujeres, y animamos
a que esa gran “marea rosa” vuelva a hacerse notar, llenando de camisetas rosas el paseo de Las Canterasy
acompanando a las mas de 4.000 participantes que haran de esta jornada una auténtica fiesta del deporte
y la convivencia.

Quiero agradecer la coordinacién y la colaboracién de las diferentes administraciones que apuestan por este
tipo de acciones, asi como la gran labor de todas las personas implicadas en el desarrollo del evento para
gue todo salga bien antes, durante y después de la carrera.

Nos vemos en la linea de salida y en esta primera cita del circuito nacional de la Carrera de la Mujer.

Carla Campoamor Abad
Concejala de Deportes del Ayuntamiento de Las Palmas de Gran Canaria
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Plaza de Canarias
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Paseo de las Canteras
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https://maps.app.goo.gl/HC7tBHPtq4UdxvRa6
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SPORT

FERIA DE LA MUJER,
SALUD Y DEPORTE

DOCUMENTACION NECESARIA PARA RECOGER EL - INFORMACION & ~
DORSAL-CHIP, LA CAMISETA Y LA BOLSA DE LA
CORREDORA HORARIOS:
Es imprescindible presentar el email de confirmacién de Sabado 14 de marzo, de 10 a 20 h.
la inscripcién gue envia la plataforma de inscripciones
(se puede presentar en formato digital a través del dis- DIRECCION:
positivo mavil) acompafado del DNI para poder recoger Centro Comercial Las Arenas
el dorsal-chip y resto de elementos. S
Ctra. del Rincon, s/n
ENTREGA DE MERCHANDISING Planta Terraza
Si compraste junto a la inscripcion merchandising Las Palmas de Gran Canaria
(bandorela, pulsera, braga de cuello...) no te olvides de
recogerlo en el stand de merchandising de la Carrera de N v
la Mujer. Deberas presentar igualmente el justificante de
inscripcion.
ENTREGA DE CAMISETAS
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. ;
Eiaya Los
Muellitos
La Cice
de'Las Cz
@ SLACKLINE SPOT
Axel'Smr
Auditorio Alfredo Kraus gm
Sala de conciertos &
en edificio moderno
® 0

Centro Comercial
Las Arenas
Gimnasio AltaFit

Las Arenas
Apuntate ahora - n l%’l Restaurante KFC

Altafit Gym Club xre || Por tiempo limitado



https://maps.app.goo.gl/25fwrNvwyqrFhQyA9

Ven al Santander
y disfrutalo desde:

:€/mes1

Renting a 36 meses
Cumpliendo condiciones

oy

@yosoyplex

1. Renting ofrecido por Banco Santander. Renta mensual del iPhone 17 256 GB Sin Seguro 24,99 €/me bonificacion de 24,99 €
netos mensuales (tras aplicar la retencién fiscal) por la contratacién de un renting tecnolégico a 36 mese Phas fisicas que domicilien
por primera vez su némina o pension superior a 1.200 € o cuota de autbnomos o mutualidad y la mantenga 0 con la domiciliacion de dos
recibos mensuales, un movimiento mensual de tarjeta de crédito o saldo en cuenta igual o superior a 1.000 € todos los dias del mes y tengan
Bizum activo en Banco Santander. Es necesario cumplir con todas las condiciones y adherirse a la campafia. Promocion valida hasta el
09/04/2026. Operaciones de renting y concesién de tarjeta de crédito sujetas a previa aprobacion por parte del banco. Consulta las bases de la
promocion en bancosantander.es. Al terminar tu contrato de renting puedes devolverlo, contratar uno nuevo o quedartelo comprandolo por un
valor de: 288€ (IVA incluido). Ofertas de renting validas en Peninsula, Baleares y Canarias, no validas en Ceuta y Melilla.


https://www.bancosantander.es/particulares/cuentas-bancarias/cuenta-online-iphone/
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Hospitales
“SAN ROG‘

UNIVERSIT/

Ta*leres Sport Woman

AUT@EXPLQRAQQN
YNOCA ANINIESTRES

Disfruta de una mafana de actividad fisica, relaja-
ciony prevencion en la Carrera de la Mujer de Gran
Canaria.

El sabado 14 de marzo la jornada comenzara a las 10.45h con la Dra
Virginia Benito Reyes, ginec6loga oncoldgica de Hospitales Univer-
sitarios San Roque. Con ella aprenderemos a hacernos una autoex-
ploracién para la prevencion del cancer de mama y escucharemas sus
consejos para cuidar nuestra salud en este ambito.

Acto seguido, a las 11.00h, Yolanda Vazquez, Directora de la revista

YogaFit impartira una clase de yoga para mejorar la salud fisica,
mental y emouorlal. El plan de sabado gue necesitas después de una iApl’Jntate!
semana de trabajo. K

La actividad tendra lugar en el Centro Comercial Las Arenas Plan- &)
ta Terraza (T1). La inscripcion es gratuita y limitada a 50 partici-

pantes. Ademas Hyundai Canarias tendra un regalo para todas las

inscritas.

Carrera de la Mujer @


https://www.carreradelamujer.com/muj-talleres-y-actividades-gran-canaria

928 40 40 40

hospitalessanroque.comc\~
f Xin o m@



https://hospitalessanroque.com/es

CENTRAL LECHERA

OLVIDAR

01 m Colécate en la zona que te corresponde en la
salida. Sivas a hacer la carrera andando sitiate 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 m No te olvides el dorsal en casa. Es dorsal y a la
vez chipy 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 m 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 n No intentes correr mads rapido de lo que tu
condicién 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

0 7 u 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 m 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 n 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 n 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 » Hidrdtate 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 u La feria Sport Woman se celebrara el sabado
14 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 elementas.




HIJA DE LOS ALPES

.. Y CORRO LA CARRERA DE LA MUJER 2026

GRAN CANARIA - 15 de marzo

MADRID - 10 de mayo A CORUNA — 27 de septiembre
VITORIA-GASTEIZ — 31 de mayo ZARAGOZA — 8 de noviembre
VALENCIA — 7 de junio SEVILLA —15 de noviembre
GIJON — 21 de junio BARCELONA — 22 de noviembre

Marlene®, main sponsor for

marlene.es @ marlene.apple E marlene



iDéjate inspirar por Marlene®!

Y disfruta de todo su sabor.
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| domingo 15 de y rer | anas
en su stand-hinchable. Recoge Ia tuya y déjate ins or su sabor y pasion
después de traspasar la linea de meta. '

Ademas, Marlene® también dejara un regalo para ti en la bolsa de la corredora: su
apreciada shopper bag.

No te pierdas ninguna de las propuestas culinarias que encontraras en la web de
Marlene®. A las que se suman las recetas participantes en el concurso internacional
Marlene® celebra 30 afios, con una indiscutible ganadora desde Espafia: Manzana en
alturas, del joven cocinero Gabriel Felipe Cruz Zadiga. Una flor formada por pétalos
de varias manzanas descansa sobre un granizado de flor de manzano que evoca la
nieve. En el centro, una compota de manzana asada, decorada con gelée a modo de
rocio y un aire de manzana vy limén que aporta frescura y ligereza. jPura inspiracion
con todo la versatilidad y frescura latentes en cualguiera de las cinco variedades
Marlene®: Royal Gala, Golden Delicious, Red Delicious, Fuji y Granny Smith.

Recoge tu Marlene® en el stand hinchable y saborea toda la vitalidad de la Hija de los
Alpes en una mafiana de sabor, pasion, solidaridad y deporte.

Unete a la Hija de los Alpes también en sus redes sociales @marlenespain
#soymarlene y Facebook Marlene®

Carrera de la Mujer 13


https://www.marlene.it/es/sabor/recetas.html
https://30.marlene.it/es/artwork/3491
https://30.marlene.it/es/artwork/3491
https://www.instagram.com/marlenespain/
https://www.facebook.com/MarleneEs/

CENTRAL LECHERA

Y EL FESTIVAL DE FITNESS

GRAN CANARIA, 15 DE MARZ0 DE 2026

9:45 h

l_r 10:00 h

I 10:20 h

A 10:50 h

11:00 h

11:15 h
11:30h
11:45 h
12:00 h
12:15 h

12:40 h

e Iy 4

Homenajes previos a la salida
Salida de la carrera
Llegada a meta de las primeras corredoras

Entrega de premios categoria absoluta
(5 primeras)

Festival aerobic con Go Fit
Sesion Dance
Calentamiento Central Lechera Asturiana

Demo de Zumba con Diana Serena
Ballet Fit

Sesion Total Fit con Go Fit Las Palmas
Zen con Go Fit Las Palmas

Entrega de premios (resto de categorias)

Fin de acto deportivo
Y S ="

B

-
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LO MEJOR DE
NUESTRA MUSICA



https://www.cadenadial.com

CENTRAL LECHERA

LYl 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 18 modelos de pin durante |a inscripcién
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
violencia de género.




profesionc
gratuitos

Atencion Atencion
sanitaria psicologica


https://www.contraelcancer.es/es

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 18



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.




Te llevamos la
Carrera de

la Mujer

A Corufia Madrid
Zaragoza Sevilla
Valencia Gran Canaria
Gijon Vitoria
Barcelona

Y cualquier punto de

la Peninsula Ibérica
en menos de 24h

Porque cuando miles de mujeres
corren juntas, no solo avanzan ellas.
Avanzamos todos. ®> Correos

COrreosexpress.es Express




@ftn ., | iVUELVE EL FESTIVAL

a fiesta del deporte y la solidaridad |lega

a Gran Canaria el proximo 15 de marzo con

la primera cita del circuito de la Carrera
de la Mujer Central Lechera Asturiana 2026.
En la zona de meta situada en la Playa de las
Canteras, junto al Auditorio Alfredo Kraus.

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

A las 11.15h Diana Serena de Zumba® subira al escenario para
continuar con la fiesta. Zumba® es una marca global de estilo de vida
gue fusiona fitness, entretenimiento y cultura en un emocionante
gjercicio de baile. Las clases de Zumba® combinan ritmos mundiales
optimistas con una coreografia facil de seguir proporcionando
entrenamientos efectivos para todo el cuerpo. Fundada en 2007, Ia
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 Xaila
Falcon, Maria Teresa Castellano y Almudena Cabrera. Ballet Fit®
es un método de entrenamiento elegante que atna la sabiduria y la
técnica del ballet con la diversion del fitness. Las clases se dividen
en tres bloques: barra, cardio y suelo, combinando ejercicios que
implican a todos los grupos musculares ala vez al ritmo de la musica.
Se trabaja la musculatura interna con el peso del propio cuerpoy 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 Ia
gue 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 Jasmina y Ménica de
Go Fit y su disciplina Zen, una sesién coreografiada que combina lo
mejor de varios métodos (Pilates, Yoga, TaiChiy Estiramientos). Una
perfecta combinacion de fuerza, estabilidad, postura, movilizacion
articulary relajacion.

jNos vemos el domingo 15 de marzo en el

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

Carrera de la Mujer
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con Ballet F'u®
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*VALIDO HASTA NOVIEMBRE 2026



https://balletfit.dance/formacion-basica/
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Nuevo INSTER
100% Eléctrico.

inster
1.000€

de descuento adicional.*

*Descuento en Canarias para clientes particulares que adquieran el modelo Nuevo Hyundai INSTER Eléctrico.
Oferta vdlida hasta el 31/03/2026. Descuento disponible para clientes que presenten en la red de
concesionarios oficiales el correo oficial de inscripcion a la Carrera de la Mujer.

@& HYUNDAI


https://www.hyundai.com/canarias/es/modelos/inster

El progreso empieza cuando
decides moverte

ra de la Mujer Gran Canaria 2026 con una idea clara:
el progreso no se detiene. Se corre, se vive y tam-
bién se conduce.

‘ \ yundai Canarias vuelve a estar presente en la Carre-

Este afio, vuelve a ser el protagonista el nuevo Hyundai
INSTER, un SUV urbano 100% eléctrico pensado para
guienes avanzan a su ritmo, toman decisiones conscien-
tes y apuestan por una forma de moverse mas libre y sos-
tenible. Compacto por fuera, sorprendentemente amplio
por dentro, el INSTER esta disefiado para adaptarse a una
ciudad gue no para y a personas que tampoco lo hacen.
Ademas, ofrece una autonomia urbana de hasta 518 km,
permitiendo disfrutar de mas trayectos diarios con menos
recargas y mayor tranquilidad en el dia a dia.

Bajo el lema Run to Progress, Hyundai conecta el espiri-
tu de la carrera con una forma de entender la movilidad:
avanzar con propésito. Porgue progresar no es solo cruzar

una meta, es elegir cada dia cdmo moverte, cémo cuidas
de tiy del entorno que te rodea.

Como parte de este compromiso con las participantes,
Hyundai Canarias ofrece un descuento adicional de 1.000
£* para las corredoras que decidan dar el salto al Hyundai
INSTER, acercando la movilidad eléctrica a quienes ya han
decidido ir un paso mas alla.

Con esta iniciativa, Hyundai Canarias refuerza su apoyo
a la lucha contra el cancer de mama y a la prevencion,
demostrando que el cambio real se construye sumando
pequefos gestos que impulsan un futuro mas saludable,
sostenible y justo.

*Descuento en Canarias para clientes particulares que ad-
quieran el modelo Nuevo Hyundai INSTER Eléctrico. Ofer-
ta valida hasta el 31/03/2026. Descuento disponible para
clientes que presenten en la red de concesionarios oficia-
les el correo oficial de inscripcién a la Carrera de la Mujer.



https://www.hyundai.com/canarias/es/modelos/inster
https://www.hyundai.com/canarias/es/modelos/inster
https://formulario.hyundaicanarias.com/inster
https://formulario.hyundaicanarias.com/inster

ot :, | TODAS CON ACCM,

ONG LOCAL

)L sociacion Canaria de Cancer de Mama vy Ginecoldgico (ACCM) es una entidad sin
imo de lucro, que nace en diciembre de 2001y cuya finalidad es complementar las
actuaciones existentes centrandose en el desarrollo del apoyo social y emocional para
gue la mujer alcance una mejor calidad de vida, bienestar y promocidn de |a salud
extendiendo las actividades de la Asociacién, no solo a las mujeres afectadas y familiares,
sino a la totalidad de la poblacién de la Comunidad Auténoma Canaria.

do alo largo de estos 18 afios a base de trabajo y compromi-

so con el colectivo de mujeres y hombres afectados por esta
enfermedad, que cada dia ve engrosada su lista de afectados,
teniendo la Comunidad Auténoma de Canarias el mayor indice e = ACION CANARIA DE CANCE

: : = : DE MAMA Y GINECOLOGICO
de casos del territorio Espafiol. Siendo la columna vertebral de la i
Asociacion los siguientes objetivos: ANDO
- -

S e trata pues, de una institucion cuyo prestigio ha sido forja-

* Proporcionar una atencion integral a las personas afectadas
de cancer de mamay ginecolégico vy a sus familiares. Informar
y asesorar sobre las opciones de tratamiento disponibles en la
actualidad.

* Favorecer una mejora de su calidad de vida y bienestar personal:
Contribuir al aumento de las expectativas de vida de las per-
sonas afectadas y conseguir niveles de calidad de vida dignos,
evitando el riesgo de exclusion social.

* Promocionar la salud y la calidad de vida mediante la concien-
ciacion, sensibilizacién, y la formacién e informacién sobre la de-
teccion precoz y prevencion del cancer de mama vy ginecolégico.

* Concienciary combatir de |a doble exclusién que sufren las mu-
jeres que padecen estas patologias.

DIAGNOSTICO DE LA PROBLEMATICA

Tras el analisis de los Gltimos datos que ha podido obtener Ia
asociacion, una de cada ocho mujeres padece cancer de mama.
Esta enfermedad, junto con el cancer ginecol6gico, es el que mas
padecen éstas. Para poder mejorar su calidad de vida y abarcar
toda la problematica que conllevan estas patologias (psicoldgica,
rehabilitadora, socio-laboral, etc.), es imprescindible la atencion
integral de las personas que sufren estas enfermedades. La ACCM
es el Unico centro de la isla que abarca todas estas funciones,
intentando proporcionar una evolucién positiva de estas personas,
ya que, a través de los servicios publicos existen largas listas de
esperay falta de recursos.

Las consecuencias afectan directamente en la vida diaria de la
mujer, con una fuerte repercusién en el ambito familiar, de pareja,
socio-laboral, etc. La familia sufre un fuerte impacto psicolégico,
lo vive con miedo y ansiedad, ya que a su vez se encuentra desin-
formada y desorientada. Se crea un “tabd” sobre la enfermedad
en la propia familia, que repercute en la comunicacién.




En el ambito socio-familiar, se genera una pérdida de
estructura de la vida diaria en el/la paciente, pérdida de
contral, conflictos familiares, sobrecarga en cuidados.
Asimismo en el ambito socio-econémico, la actividad
laboral que desarrolla el/la paciente se ve mermada, ya
gue las reiteradas ausencias vy la precariedad en el estado
fisico pueden ocasionar presién por parte de la empresa
gue la pueden perjudicar; ademas, supondra una limita-
cion profesional para un sector laboral femenino, puesto
gue las condiciones laborales no van a ser compatibles
con los cuidados prescritos, situacién que se da cuando,
por ejemplo, la intervencion requiere una linfadectomia
y/o se genera linfedema. La misma supone una serie

de cuidados vy limitaciones en el brazo afectado durante
toda la vida. Mencionar, ademas, que todas estas reper-
cusiones pueden dar origen, a un conjunto de sintomas
ansiosos (miedo, sentimiento de culpabilidad, dificultad
de adaptacion a la enfermedad, opresién, trastorno del
suefo, disfunciones sexuales, etc.).

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

« Ofrecer apoyo psicolégico a usuarios/as y familiares
para la aceptacion y entrenamiento en la adquisicion
de las herramientas necesarias (recursos de afron-
tamiento personal y social, adecuacion a las nuevas
situaciones personales, controlar la ansiedad y mejo-
rar manejo de la situacion vital, puesta en marcha de
talleres individualizados seglin las necesidades de la
personas, etc.) para crear una estabilidad (individual,
familiar y social), creando una evolucién positiva.

» Puesta en marcha de asesoramiento y tratamiento
rehabilitador, por parte del fisioterapeuta (tratamiento
linfedema, asesoramiento sobre nutricion y habitos
de vida saludables, realizacion de tabla de ejercicios,
etc.), para mejorar sus condiciones fisicas y mejorar los
habitos de vida que padecen estas personas.

+ Desarrollar técnicas relacionadas con la orientacion
laboral (realizacion de C.V, bisqueda activa de empleo,
fomento de la formacién, etc.) que contribuyan a la
mejora econdmica de los nicleos familiares en los que
se encuentra una persona con estas patologias.

* Informar a las mujeres afectadas de tumor mamario,
acerca de todo lo referente a su enfermedad (trata-
miento, prétesis, rehabilitacién de linfedema, nutri-
cién, etc.).

« Establecer una coordinacién con los equipos médicos
implicados, para asi garantizar la atencion integral y la
actualizacién de la informacién sobre la enfermedad.

« Ofrecer, en la fase de tratamiento a las pacientes, de
las herramientas necesarias para controlar la ansiedad
y mejor manejo de la situacién vital, la fase de la vuelta
a la normalidad y comenzar de nuevo el proceso, en
caso de recidiva (recaida en la enfermedad).

El desarrollo de la actividad consiste en emitir una
pelicula, intentando que sea una comedia, elegida por la
profesional que imparte el taller. La eleccién sera sorpre-
sa, los usuarios no sabran de qué pelicula se trata hasta
gue llegue el dia de |a actividad. Una vez se termina de
verla, se pasara a la parte de debate.

Se formaran grupos de dos personas y se les dara una
hoja con 5 preguntas relacionadas con la trama. Los
usuarios tendran que debatir entre ellos estas pregun-
tas. Una vez se termine, se pasara a discutir entre todos
los participantes las diferentes preguntas, dando lugar
a un debate constructivo en el que compartir opiniones.
La psicdloga mediara entre las respuestas de todos los
participantes y mantendra el orden durante |a actividad,
fomentando una buena comunicacién y colaboracion por
parte de todos.

Esta actividad ofrece diferentes beneficios como:

* Mejora de la escucha activa.

* Mejora de |as relaciones sociales.

« Fomento del trabajo en equipo.

* Manejo de la asertividad.

« Evitar el aislamiento de los usuarios.

« Fomentar las relaciones sociales entre los usuarios de
la asociacion.

Ademas, otro objetivo muy importante de esta activi-
dad consiste en fomentar las relaciones sociales entre
los usuarios de |a asociacion. De esta manera pueden
conocer a otras personas que viven la misma experiencia
en un contexto agradable, en el cual no se habla de la en-
fermedad. Se trata de que disfruten de un rato agrada-
ble, a la vez que aprenden, sin hablar de la enfermedad o
temas relacionados con ella.

A todas las personas gue participan por primeravez en la
actividad, al finalizar la misma se les pasa un cuestiona-
rio para conocer su grado de satisfaccion con la actividad.

ASOCIACION CﬁHﬂRMDEL@#EEﬂ DE MAMAY GINECOLOGICO
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Comision Espariola
de Ayuda al Refugiado

Mujeres
refugiadas de
CEAR participan
en la Carrera de
la mujer

tar, encuentro e integracién para las mujeres acogidas

‘ a cita deportiva se convierte en un espacio de bienes-
por la entidad.

Las mujeres refugiadas de CEAR participan un afio mas en
la Carrera de la Mujer Central Lechera Asturiana en Gran
Canaria, una cita deportiva y social que tiene lugar en la
ciudad de Las Palmas de Gran Canaria y gue se ha conver-
tido en un espacio de encuentro, bienestar y reivindicacién
para miles de mujeres. A través de esta iniciativa, |as parti-
cipantes de los programas de acogida de CEAR encuentran
una oportunidad para compartir una experiencia colectiva,
fortalecer su autoestima vy disfrutar del deporte en comu-
nidad.

Para muchas de las mujeres refugiadas que llegan a Ca-
narias, participar en la Carrera de la Mujer supone una ex-
periencia nueva y significativa. Procedentes de contextos
donde el acceso al deporte o al autocuidado femenino es
limitado, este tipo de actividades representan un primer
paso hacia la recuperaciéon de espacios propios de bienes-
tar, salud y autonomia.

Mas informacién: https://www.cear.es/

-
S
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CENTRAL LECHERA

ASTURIANA.

)L sociacion Frida Kahlo, con sede en

Ide y presidida por Mapi Jerez se fun-
dé para fomentar |la participacion de la
mujer en el ambito cultural mediante
la realizacion de talleres, exposiciones,
teatro, charlas y formacién con temati-
ca de igualdad, salud y deporte.

través de la culturay el arte y este afio son |as invi-

tadas en la seccion +SolidariAs de Gran Canaria con
la que la Carrera de la Mujer Central Lechera Asturiana
presenta un nuevo proyecto cada afio.

El sabado 14 de marzo, de 10.00 a 20.00h, estaran en la
feria de la corredora en el Centro Comercial Las Arenas
mostrando sus trabajos y dando informacién sobre Ia
Asaciacion y su papel como asociacion dedicada al apoyo
en igualdad, derechos humanos, salud y cultura.

f

‘ levan mas de 15 afios empoderando a las mujeres a



https://www.instagram.com/asociacionfridakahlotelde/
https://www.facebook.com/p/Asociación-Frida-Kahlo-Telde-100069533622029/?locale=es_ES

Hospitales Universitarios San
Roque cuida de la salud de la
Carrera de la Mujer

= | Monitor de Reputacién Sanitaria (MRS) ha publica-
== do su ranking 2025 con los hospitales mas valorados
— de Espafia. En el ambito privado, Hospitales Univer-
sitarios San Rogue vuelve a situarse, un afio mas, entre
los 100 mejores hospitales privados del pais.

Ademas, HUSR es el tnico grupo hospitalario privado de
la provincia de Las Palmas presente en esta clasificacion,
consolidando su liderazgo en la sanidad privada del archi-
piélago y reafirmando su compromiso con la excelencia,
la calidad asistencial y la innovaciéon médica al mas alto

nivel.

Merco Salud es el Gnico estudio de reputacion sanitaria

basado en criterios objetivos y percepciones cualificadas
de profesionales del sector, lo que lo convierte en una
auténtica radiografia del sistema sanitario espafiol. Este
reconocimiento refuerza la mision de HUSR de liderar Ia
sanidad privada en Canarias con tecnologia de vanguar-
dia, una clara apuesta por la experiencia del paciente y un
modelo de atencion integral y personalizada.

Comprometidos con la salud en todos los ambitos, Hospi-
tales Universitarios San Roque cuida también de la salud
de la Carrera de la Mujer, apoyando iniciativas que pro-
mueven la prevencion, el deporte y el bienestar feme-
nino.

OUONIVERSITARIOS



AGUA MINERAL NATURAL

Fontelde

HUESTRA MATURALEZA



https://www.fonteide.com/
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Porque cuando tu cuerpo
se mueve, t0 descansas

Descubre todo lo que GOfit tiene para ti:
Programas de entrenamiento personalizados, acompanamiento para
que consigas tus objetivos, instalaciones Unicas.. jy mucho mas!

GOfit Inspina
"W P .



http://www.paleocentergc.com/

Acude a la Carrera de la Mujer en transporte publico

iMuévete gratis en las
Guaguas Municipales!

emitira un ticket gratuito que vale para todas las

lineas de Guaguas Municipales entre las 08:00 ho-
ras y las 15:00 horas del domingo 15 de marzo de 2026.
Las lineas de conexion con el Parque Santa Catalina son
las siguientes:

S 6lo tienes que mostrar tu dorsal al conductor y te

* 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. Desde Siete Palmas (esta linea esta afec-
tada por la restriccion para vehiculos pesados del
barranco del Guiniguada y esta operando desde Ia
parada con codigo 624 Pintor Felo Monzén (Hipercor)

* Linea 33. Guiniguada- Puerto (por Ciudad Alta)

* Linea 44. Santa Catalina - Isla Perdida

* Linea 49. Puerto - Auditorio

Guaguas Municipales S.A. nacié en 1979, por lo que aca-
bamos de cumplir 40 afios. Somos la empresa municipal
de transportes de Las Palmas de Gran Canaria. Somos
una compafiia 100% publica y prestamos el servicio de
transporte colectivo urbano en la ciudad. En 1979 el Ayun-
tamiento de Las Palmas de Gran Canaria se convierte en
nuestro propietario y en 1999 nos integramos en el con-
sorcio que rige la coordinacién de las empresas de trans-
porte regular colectivo de viajeros en la isla de Gran Cana-
ria, denominado Autoridad Unica del Transporte.

Pueden consultar los horarios de estas lineas en el si-
guiente enlace: https://www.guaguag.com/lineas
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Puertos de Las Palmas
oS

Autoridad Portuaria de Las Palmas

os.de Las Palmas

www.palmasport.es


https://www.palmasport.es/es/
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Por dentro
Se siente.

Por fuera
Se Ve,

OLISTIC X CARRERA DE LA MUJER

Olistic



Por dentro se siente.
Por fuera se ve.

OLISTIC X CARRERA DE LA MUJER

En Olistic acompanamos a las mujeres desde
hace afos con férmulas pensadas desde la
ciencia.

Este 2026 damos un paso mas al unirnos
como patrocinadores de la Carrera de la
Mujer, presentes el 15 de marzo en Gran
Canaria y el 10 de mayo en Madrid.

Porque sabemos que cada mujer tiene
un ritmo propio, una fuerza uUnica
y una etapa vital distinta.

Olistic

Olistic Women es un nutracéutico que
contiene +30 ingredientes activos de origen
natural, vitaminas, minerales y aminoacidos
que ademas de ayudar a la salud

capilar, mejoran el bienestar general.

Olistic Next +45 es |la Unica férmula disefiada
para mejorar el crecimiento y la longevidad
capilar en perimenopausia y menopausia, con
+35 ingredientes natural que contribuyen al
equilibrio y la energia en esta etapa clave.



»

FECHA Y HORA
Se celebrara el proximo 15 de marzo, a partir de las 10:00
horas, en Las Palmas de Gran Canaria.

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 participacién 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 la
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
» Tiaysobrina
» Parejas de Hecho / Matrimonios
» Abuela, madre y nieta
* Suegraynuera

Gran Canaria

La Carrera de la Mujer de Gran Canaria es la primera prueba de la XXII edicién del
circuito de “La Carrera de la Mujer Central Lechera Asturiana”, organizada por el
Area de Eventos de Sport Life Ibérica.

* 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 impuestos y gastos de
gestion) desde el jueves 8 de enero a las 00:01 horas y
hasta el domingo 8 de marzo a las 23:59 horas.

A partir del lunes S de marzo y hasta el viernes 13 de
marzo a las 20:00 horas el precio sera de 14,95 €.

Se abonaran en el momento de apuntarse en la pagina
web de la carrera y hasta completar las 4.000 inscripcio-
nes disponibles.

En caso de haber inscripciones disponibles, se podran
hacer el sabado 14, en persona, en la zona de entrega de
dorsales (incidencias), al precio de 20 €.

Ademas, habra 100 dorsales solidarios a 20,95 € cada
uno (donacién integra) a beneficio de la Asociacién Cana-
ria del Cancer de Mama vy Ginecolégico (ACCM): https://
www.accmyg.org/

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

No se admiten inscripciones el dia de la prueba.

Una vez realizada la inscripcion 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

Sabado 14 de marzo de 10 a 20 horas en el Centro Co-
mercial Las Arenas (Ctra. del Rincon, s/n, Planta Terraza:
https://cclasarenas.com/). Al inscribirse, la participante
elegira franjas horarias al realizar la inscripcién (400
personas por hora). Es imprescindible presentar impreso
el email de confirmacién de la inscripcién que envia la
organizacion, el DNI o el resguardo de la inscripcion en
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el momento de la recogida. Valdra también en formato
digital (PDF en el teléfono o foto del DNI de lainscritay
todas las inscritas).

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

Los Unicos vehiculos autorizados a seguir la prueba son
los designados y acreditados por la Organizacién. Queda
totalmente prohibido seguir a los corredores en coche,
moto o bicicleta, por el peligro que pudiera suponer para
las atletas.

N

REM I& Y REGALOS
Seestablecen trofeos para las tres primeras de cada

categoria. En el momento de la entr e trofeos, Ia
organizacion podra solicitar a Ios'gﬁ%nadores (en
las'Categorias de empresas, gimnasi )S y asociaciones)
U rtiﬁcado de pertenencia. " —'_-_"gs. 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 |a 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 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

En caso de duda, la organizacion se atendra a lo estipu-
lado en la reglamentacién oficial de la World Athletics
(WA).
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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

