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El Dolor y el Descanso son determinantes
para disfrutar de una buena calidad de vida 'y
condicionan y se modifican con el ejercicio
fisico.

Las Mujeres, ademas de ser prevalentes en
algunas de las enfermedades que cursan con
dolor y una falta de descanso reparador, son
determinantes en la educacién y adquisicién
de habitos saludables en el dmbito familiar y
en el de los enfermos crénicos.

Estos son los dos focos principales de las
Jornadas: La Marcha Nérdica como Ejercicio
Fisico Saludable para personas con enferme-
dades o hébitos de baja Actividad Fisicay / o
elevado sedentarismo y la Educaciéon en
Salud para la adquisicién de un Estilo de vida
Saludable.

La Marcha Nérdica la entendemos como una
herramienta de Salud que actia en los
niveles que la OMS determina la Salud:

Bioldgico: por sus efectos en el sistema
osteoarticular y neuromuscular, favorece la
movilidad articular y potencia la musculatura.

Psicolégico (emocional y cognitivo): la
coordinacién motora favorece el equilibrio y
mejora la autoestima, combate la ansiedad, la
depresion y el estrés.

Social: favorece la socializacion, combate la
soledad y estimula las relaciones personales

Funcional: regula la Tension Arterial, el coles-
terol, la Glucemia, el tracto intestinal...

Jornadas oerientadas:

o A profesionales de la Salud, para vivir y
conocer la Marcha Noérdica y los beneficios
que reporta.

e A instructores de Marcha Noérdica, que
desean conocer la opinién y debatir con

profesionales de la salud.

« A practicantes de Marcha Noérdica y pacientes

interesados en conocer la conveniencia y

limitaciones del ejercicio fisico.

e A cualquier persona interesada en el
conocimiento de la Marcha Nérdica como
herramienta de salud, para combatir el
sedentarismo, mejorar su condicion fisica o
comprobar las posibilidades de practicarla
ante su problema personal.
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Informacién y reservas:
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www.balneariodemontanejos.com
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I1 Jornadas salud,
marcha nordica y mujer
‘Dolor y descanso:
‘la marcha nérdica como habite saludable

30 Noviembre 1y 2 Diciembre 2018

Organiza:

Centro de Marcha Nérdica Saludable del Balneario de
Montanejos y Equipo de Marxa Nordica del Servicio de
Rehabilitacion del Hospital Sant Rafael - Hermanas
Hospitalarias de Barcelona
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Programa:

Se realizard en sesiones técnicas en formato de
Mesas de Debate con breves exposiciones de los
profesionales para propiciar la participacién de los
asistentes.

‘Participantes y ‘Temas:

Anna Maria Avila PeRalver, Psicologa Clinica,
DIRECTORA GENERAL D’INVESTIGACIO, INNOVACIO,
TECNOLOGIA | QUALITAT de la Conselleria de Sanitat
Universal.

Dra. Antonia Chornet Lurbe, neurofisiéloga del
Hospital Peset de Valencia.

Elena Pérez Sanz Coordinadora de la Oficina
Valenciana D’accié Comunitaria per a la Salut
(OVACS). Subdireccid General de Promocié de la
Salut i Prevencié. Direccié General de Salut Publica.

Dr. Alenxandre Pasarin Martinez, Jefe del Servicio
de Rehabilitacion del Hospital de Sant Rafael de
Barcelona (en 2016 introdujo la Marcha Nérdica
como practica de Rehabilitacién).

Marta Rispa Botanch, Anna Gey, Laia Ribe,
Fisioterapeutas e Instructuras de Marcha Nérdica del
Hospital de Sant Rafael.

Dr. Xavier Mari, Director Médico balneario Montanejos,
Instructor Marcha Nordica. Lider Programa Pacient
Actiu. Contacto: Teléfono 609 60 17 66

e-mail: xaviermari@balneario.com

Mesas y ‘Temas:
Descanso, Dolor y Ejercicio. Visién desde la Neurofi-
siologia la Psicologia y la Rehabilitacion.

La Marcha Nérdica y el Termalismo como Activos de
Salud.

Marcha Nérdica: Rehabilitacion y Fisioterapia (Aten-
cién primaria, nutricion, salud laboral...).

“Viernes 30 de ‘Noviembre:

18:00-19:00h

Acogida.

19:00-21:00h

Primera Sesion Técnica: La Marcha Noérdica y el Termalismo
como Activos de Salud.

21:00h

Cena.

Sabado 1 de ‘Diciembre:
9:00-9:30 h

Acogida.

9:30-10:30 h

Presentacion. Segunda Sesién Técnica: Descanso, Dolor y
Ejercicio. Vision desde la Neurofisiologia la Psicologia y la
Rehabilitacion.

10:30-13 h

A. Talleres de iniciacion de Marcha Nérdica: Equipo de
Marcha Nérdica del Servicio de Rehabilitaciéon del Hospital
Sant Rafael.

B. Recorrido por los alrededores de Montanejos (4-5 Km.).
13:00-14:00 h

Sesién Balneario.

14:30 h

Comida.

16:45-19:30 h

Tercera Sesion Técnica: Marcha Nérdica: Rehabilitacion y
Fisioterapia.

20:00 h

Actividad con bastones.

21:00 h

Cena.

‘Domingo 2 de ‘Diciembre:

9:30h

Recorrido de Marcha Nérdica. Opciones segun las
condiciones fisicas de los participantes. Maximo
recorrido 9 km, sencillo de 3 a5 km.

Condiciones:

Estancia en hotel de *** en habitacién doble compartida,
comidas, cenas. Asistencia a Jornadas, Talleres de
Iniciacién y/o recorridos. Dos sesiones hidrotermales
en el Balneario de viernes a domingo, después de
comer. Precio 150€.

Sabado mafana a domingo, después de comer.
Precio 120¢€.






