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IBIENVENIDAS A LA CARRERA
DE LA MUJER!

iADELANTE MAREA ROSA!

El afio pasado celebramos el 20 aniversario de la Carrera de la Mujer Central Lechera
Asturianay ya estamos de vuelta nada menos que con 36000 participantes demostrando
que la marea rosa tiene mas fuerzay energia que nunca.

Estamos viviendo un momento fantastico en el mundo del running, con miles de
personas que estan comenzando en nuestro deporte. Correr forma parte ya del estilo

de vida saludable de millones de personas en nuestro pais. Y hay un dato que en la
Carrera de la Mujer nos llena de orgullo: ver cdmo el porcentaje de participacién femenina
esta creciendo en las carreras de todas las distancias. En la dltima edicion del Movistar
Madrid Medio Maratén por primera vez las chicas fuimos mas del 30% de los 24000
participantes.

Sin duda, la Carrera de la Mujer Central Lechera Asturiana ha jugado y va a seguir jugando
un papel clave para incorporar a muchas mas mujeres al mundo del running. La marea
rosa es la mejor y mas divertida puerta de entrada a un estilo de vida saludable. En la
Carrera de la Mujer estamos convencidos de que el deporte cambia vidas y siempre a
mejor. jAdelante marea rosal!

Yolanda Vazquez Mazariego,
Fundadora Carrera de la Mujer

Carrera de la Mujer
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https://www.oysho.com/es/community/page/running-clubs
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99 HORA DE SALIDA: 10:00 h.
99 LUGAR DE SALIDA: Avda. Albert Einstein
99 LLEGADA: Hipico Las Mestas

CALLEJERO

Salida en la Avda Albert Einstein; giro a la izquierda por la C/ Justo del Castillo; sigue por Paseo del
Doctor Fleming (hacia la playa de San Lorenzo); sigue por Avda. de Rufo Garcia Rendueles; vuelve
por la misma avenida hasta Avenida de Castilla; a la izquierda por C/ Torcuato Fernandez Miranda;
luego a la derecha por C/ Sporting; sigue por C/ Jesus Revuelta Diego hasta entrar en el Hipédromo
de las Mestas; donde esta situada la linea de meta.
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https://maps.app.goo.gl/DCdbinGH8H2LZ33i6
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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!

iESCANEA EL QR
Y APUNTATE!


https://santanderexperiences.es/

SPORT

FERIA DE LA MUJER,
SALUD Y DEPORTE

DOCUMENTACION NECESARIA PARA RECOGER EL
DORSAL-CHIP, LA CAMISETAY LA BOLSA DE LA
CORREDORA

Es imprescindible presentar el email de confirmacién de
la inscripcién que envia la plataforma de inscripciones
(se puede presentar en formato digital a través del dis-
positivo mavil) acompafnado del DNI para poder recoger
el dorsal-chip y resto de elementos.

ENTREGA DE MERCHANDISING

Si compraste junto a la inscripciéon merchandising
(bandorela, pulsera, braga de cuello...) no te olvides de
recogerlo en el stand de merchandising de la Carrera de
la Mujer. Deberas presentar igualmente el justificante de

HORARIOS
?? Viernes 6 de junio,de16a20h

99 Sabado 7 de junio,de10a14 h
ydel16a20h

DIRECCION

22 PALACIO DE DEPORTES DE LA
GUIA “PRESIDENTE ADOLFO

A ”
inscripcion. SUAREZ
Paseo del Dr. Fleming, 928.
ENTREGA DE CAMISETAS o g
La entrega de camisetas se realizara por estricto orden GIJOI"I.
de recogida del dorsal-chip. La organizacién no garanti- L )
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https://maps.app.goo.gl/T5zuFaotpguykLCZ9
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https://www.contraelcancer.es/es

HIJA DE LOS ALPES

.. Y EN VERANO CORRO
LA CARRERA DE LA MUJER 2025

GIJON - 8 de junio

A CORUNA — 21 de septiembre BARCELONA - 16 de noviembre
ZARAGOZA — 19 de octubre SEVILLA — 23 de noviembre ;,f%

marlene.es @ marlene.apple B marlene


https://www.marlene.es/es/home.html

iVen a descubrir la
manzana Giga® en el stand
de Marlene®!

Y disfruta de todo su sabor.

= | domingo 8 de junio, después de la carrera,

Ademas de las variedades Granny Smith, Golden
Delicious y Red Delicious Marlene®, ofrecera también
Giga® by Marlene®. Una manzana jugosa, dulcey
aromatica, que gracias a su sabor y su gran tamafo,
confirma el propésito de esta primavera: compartir
aguello que es bueno nos hace mas fuertes. Un lema
totalmente afin al espiritu de la marea rosa. jAcércate
para obtener la tuya y desclbrela!

El equilibrio perfecto entre dulzory acidez de la Giga® by
Marlene® hacen de esta manzana una gran aliada en la
cocina, como también lo son las cinco variedades mas

== Marlene® regalara manzanas en su stand-hinchable.

reconocidas de Marlene® (Royal Gala, Golden Delicious,
Red Delicious, Fuji y Granny Smith). Recuerda que a
través de la Rueda de los Aromas, los food pairings y

el viaje culinario por el Tirol del Sur del chef 3 estrellas
Michelin, Norbert Niederkofler, podras conocer un mundo
de infinitas posibilidades gastrondmicas para tus recetas.
Y todo a un solo click en la web de Marlene®.

iAh!'Y en |a bolsa de |a corredora que recibiras con tu
inscripcion veras tu regalo Marlene® de cortesia: su
apreciada shopper bag.

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

Carrera de la Mujer 11


https://www.marlene.it/es/sabor/rueda-de-los-aromas.html
https://www.marlene.it/es/sabor/pairings.html
https://www.marlene.it/es/sabor/diario-del-viaje-culinario-de-norbert/viaje-culinario.html
https://www.marlene.es/es/home.html
https://www.instagram.com/marlenespain/
https://www.facebook.com/MarleneEs/

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 Gijon.

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 |a carrera
despacio o incluso andando. Disfruta de |a experiencia
de correr junto a miles de personas por las calles de Gijon
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 6
de juniode 16 a 20 hy el sabado 7 de junio de 10 a 14
hyde 16 a 20 h, en el Palacio de Deportes de la Guia
“Presidente Adolfo Suarez” (Paseo del Doctor Fleming,
929. Gijon), donde debes recoger el dorsal-chip, la
camiseta oficial y la bolsa de la corredora. Si compraste
junto a la inscripcién merchandising (bandorela, pulsera,
braga de cuello...) no te olvides de recogerlo en el stand
de merchandising de la Carrera de la Mujer. Y recuerda
llevar el justificante de la inscripcién y DNI para facilitar la
recogida del dorsal y resto de'elementos.

- T



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 B @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 by TotalEnergies a

TotalEnergies

Alvarez Orda

- Atleta astariana‘de 73 afios y escritora, especializada en

T b 3 o

arde
zara
hacer atletismo:
el deporte te da
vida a cualquier
edad”

c

e

.marcha.atlétigay-campeonajmundial veterana.

™

urora Ordas es una veterana
Aatleta asturiana, natural de

Sama, que ha dedicado gran
parte de su vida al atletismo, espe-
cialmente a la marcha atlética. En
2014 se coron6 Campeona del Mundo
de Marcha Veteranay, en 2019, se
alzé con la medalla de oro en los 10
kilometros en ruta W-65, durante
el Campeonato Mundial Master de
pista cubierta celebrado en Torun,
Polonia.

Aurora compagina su actividad de-
portiva con su faceta de escritora. Es
autora del libro Las cosas del correr,
una obra que combina experiencia
personal y consejos practicos, funcio-
nando Como una guia para quienes
se inician en el atletismo y se enfren-
tan a sus primeros desafios.

A dia de hoy, con 73 afios, Aurora
sigue entrenando. Su constancia es
una prueba de que el compromiso
con uno mismo vy con lo que se ama
puede perdurar en el tiempo. Su

ejemplo no solo inspira a nuevas ge-
neraciones de atletas, sino que tam-
bién reivindica el valor del esfuerzo
sostenido, la superacién personal y la
fuerza de la vocacion deportiva.

¢Qué te llevo ainiciarte en el atle-
tismo y por qué elegiste la marcha
atlética?

Desde joven siempre tuve facilidad
para el deporte. En el instituto ya era
muy activa, me gustaba participar en
todo lo que implicara actividad fisica.
Primero empecé con la natacion vy,
tras ser madre con 30 afios, empecé
a entrenarme por mi cuentay ahi

es cuando realmente descubri una
verdadera pasion por el atletismo.
Coincidid con una época en la que se
empezo a promocionar el deporte en
Asturias, lo que me hizo involucrar-
me mas. Durante afnos corri mara-
tones, pero al ver que me costaba
mejorar mis marcas, decidi pasar a la
marcha atlética en busca de nuevos
retos.

Carrera de la Mujer 14



¢C6émo ha influido tu disciplina de-
portiva en otras areas de tu vida?

Ha influido de forma muy positiva.
Siempre me he considerado una per-
sona emocional, y la practica de mi
disciplina me ha ayudado enorme-
mente a encontrar un equilibrio entre
la mente y el cuerpo. La marcha at-
|ética no solo me aport6 constancia,
sino que también me brind6 impor-
tantes beneficios fisicos: me sentia
con mas energia, con mejor humory
con una actitud mas positiva frente a
la vida cotidiana.

En 2019 te coronaste campeona del
mundo en los 10 km en rutaen la
categoria W-65, durante el Campeo-
nato celebrado en Torun, Polonia.
¢Qué es lo que mas recuerdas con
emocion de aquella experiencia?

Fue un momento increible. Senti
como si tuviera alas, una sensacion
de ligereza y emocion dificil de des-
cribir. Es uno de esos momentos que
disfrutas intensamente mientras
ocurre, aungue después parece gue
se evapora. Sin embargo, queda el
recuerdo y, sobre todo, lo mantiene
vivo tu entorno, que no deja de recor-
dartelo con orgullo.

¢Qué es lo que te impulsa a mante-
nerte activa en el entrenamiento y
la competicidon en la actualidad?

En gran parte, es por amor, ya que
mi pareja es también mi entrenador,
y eso hace que todo sea mucho mas
motivador. Ademas, me siento bien
conmigo mismay me veo joven, lo
gue me da fuerzas para seguir. Com-
pletar un entrenamiento es una sen-
sacién de satisfaccion diaria, como

haber cumplido con algo importante,
y eso me impulsa a mantenerme
activa.

A lo largo de una trayectoria tan
extensa, seguro que ha habido
momentos en los que no has podido
entrenar o competir como te gus-
taria. ¢Cémo has afrontado esas
etapas de parén o dificultad y qué te
ayudoé a seguir adelante?

Por suerte, no he sufrido lesiones
graves que me hayan detenido por
completo. Sin embargo, durante

la pandemia busqué la manera de
adaptarme. Recuerdo que caminaba
por los pasillos de mi casa, practican-
do marcha durante dos horas diarias.
Esa actitud de no rendirme y encon-
trar alternativas me ayudé mucho a
mantenerme activa y motivada, in-
cluso en los momentos mas dificiles.

¢Qué valores crees que son los mas
importantes para transmitir a las
nuevas generaciones de atletas?

Entrenar con personas mas jovenes
es una experiencia realmente enri-
guecedora; su energia y entusiasmo
son contagiosos. Creo que uno de
los valores mas importantes es el
compafierismo: estar en grupo, rela-
cionarse y compartir experiencias con
atletas de diferentes edades crea un
ambiente de apoyo mutuo. Ademas,
hoy en dia hay muchas oportuni-
dades para gue todos participen en
diversos eventos, lo que fomenta la
inclusion y la pasion por el deporte
en todas las generaciones.

¢Como has visto la evolucion de la
participacion femenina en el at-
letismo a lo largo de tu carrera, y
qué mensaje le darias a las mujeres
que hoy quieren iniciarse en este
deporte?

La participaciéon femenina en el
atletismo, especialmente en carreras
populares, ha crecido mucho, pero
sigue siendo clave promover figuras
femeninas que sirvan como refe-
rentes. Mi consejo para las mujeres
que quieren empezar es gque vayan
despacio y que disfruten del proceso.
La marcha te da una sensacion muy
especial, como si estuvieras logrando
algo grande, y es importante cons-
truir esa base poco a poco.

¢Qué le dirias a alguien que pien-
sa que ya es tarde para empezara
correr o a competir?

Conozco a muchas personas que
comenzaron a competir ya con una
edad avanzada, incluso a partir de los
60 afos, y han logrado grandes co-
sas. Nunca es tarde para empezar a
hacer atletismo: el deporte te da vida
a cualquier edad, ya que se adapta

a todos los niveles. Cada persona
encuentra su ritmo y sus metas, y lo
fundamental es disfrutar del proceso
y del bienestar que el deporte aporta.

¢Qué piensas de iniciativas como la
Carrera de la Mujer?

Estas iniciativas no solo fomentan Ia
participacién femenina en el depor-
te, sino que también ofrecen una
oportunidad fantastica para cono-
cer a muchas personas y compartir
experiencias. Ademas, eventos como
estos suelen celebrarse en distintas
ciudades y paises, lo gue te permite
viajar, descubrir nuevos lugares vy vi-
vir el deporte desde una perspectiva
mas amplia.

Carrera de la Mujer 15



YEL FESTIVAL DE FITNE_SS
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9:50h Homenajes en arco de salida
10:00 h Salidadela carrera
10:20 h Llegada a meta de las primeras corredoras

Entrega de premios categoria absoluta
(5 primeras)

10:45 h

Festival de aerobic
Calentamiento Central Lechera Asturiana

10:50 h
11:05h Zumba

11:20 h Body Combat

11:35 h BalletFit

11:50 h Estiramientos / Balance

Entrega de premios
(Resto de categorias)

12:00 h

12:30 h 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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4 e Descubre més en volvocars.es "


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.

\YJ

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
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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.

Vs

Mujeres deportistas, que
se enorgullecen de sus
logros vy 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 comprobd 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.) que 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 |a 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.
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AUTOEXAMEN DE MAMA

1 MINUTO AL DiA PUEDE SALVAR TU VIDA. NOS MIRAMOS
CADA DiA EN EL ESPEJO, 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=

Cosmo se suma un ano mas ala

Carrera de la Mujer de Gijon

El canal cumple 20 aios como television oficial del mayor
evento deportivo femenino de Europa

COSMO cumple 20 afios como televisién oficial de la
Carrera de la Mujer, dos décadas de compromiso con el
mayor evento deportivo femenino de Europa. En 2025
el canal renueva su colaboracion con esta cita ineludible
que a lo largo de su historia ya ha reunido a mas de 1,5
millones de corredoras.

La Carrera de la Mujer nacié en 2004 y COSMO colabora
activamente con este evento desde 2005, contribu-
yendo a su difusién y apoyando su caracter solidario

y reivindicativo. Este afio tan especial, el canal seguira
visibilizando la competicion en todos sus soportes y esta-
ra presente de forma fisica con el ya emblematico ARCO
COSMO.

Ademas, el canal realizara diferentes concursos coinci-
diendo con cada una de las pruebas. Las corredoras de |a
Carrera de la Mujer podran ganar una bandolera COSMO.
Para participar solo tienes que subir una foto de tu dorsal.
Consulta toda la informacion en |la web de COSMO.

Este afio el circuito nacional de la Carrera de la Mujer
volvera a recorrer la geografia espafiola con un total de
nueve pruebas y la participacién de mas de 100.000
mujeres. La primera prueba se celebra el 23 de marzo en
Gran Canaria, para continuar en Valéncia el 30 de marzo.

El 11 de mayo es el turno de uno de los mayores even-

tos deportivos a nivel nacional: la Carrera de la Mujer de
Madrid, que superara las 35.000 participantes. La Marea
Rosa llega a Vitoria - Gasteiz el 1 de junio y Gijén el 8 de
junio.

Tras el pardn de verano, la Marea Rosa recorre A Corufa el
21 de septiembre, seguida de Zaragoza el 19 de octubre,
Barcelona el 16 de noviembre y Sevilla el 23 de noviem-
bre. Ya estan abiertas las inscripciones para las primeras
carreras a través de la web www.carreradelamujer.com.
Ademas, quienes no puedan asistir en persona tendran
la opcion de sumarse a la version virtual y completar los 5
kilometros desde cualguier parte del mundo.

COSMO defiende el poder transformador de la television
y su responsabilidad como agente de cambio colabo-
rando, un afio mas, con la Carrera de la Mujer. Entre los
objetivos de este evento se encuentra difundir la practica
del running y del ejercicio aerdbico entre las mujeres de
todas las edades, luchar contra el cancer, recaudar fondos
para promover su investigacién y concienciar sobre Ia
importancia de su prevencién anticipada, asi como com-
batir la violencia de género vy las desigualdades sociales y
educativas que sufren las mujeres en todos los ambitos.
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A,

AstraZeneca =

CANCER DE MAMA

que falta

() Daiichi-Sankyo

Con colaboracidn de:

(O Daiichi-Sankyo Astrazenecs

VISIBILICEMOS

JUNTOS EL

CANCER DE MAMA
METASTASICO

quefalta

SUMATE AL
r'IO _IHIENTO

#CancerDeMamaMetastasico

El movimiento #laMquefalta regresa a la
Carrera de la Mujer de Gijon para visivilizar el
cancer de mama metastasico

la Mujer de Gijén este 2025 para seguir visibilizando
el cancer de mama metastasico, una realidad que,
aungue cada vez es mas conocida en el pais gracias
a los esfuerzos de sensibilizacién, sigue siendo poco
comprendida.

E I movimiento #laMquefalta regresa a la Carrera de

Y es que, seglin una encuesta europea realizada por la
Alianza Daiichi Sankyo | AstraZeneca, aungue el 93%

de los espafioles ha oido hablar del cancer de mama
metastasico, sigue existiendo un gran desconocimiento
general sobre |a patologia.1 De hecho, hasta el 74%

de los espafoles desconoce el papel que juegan los
biomarcadores en el diagndstico y tratamiento del cancer
de mamay su estadio metastasico, y la practica totalidad
de los encuestados demandan mas informacion sobre
esta enfermedad tan prevalente.]

Por ello, la Asociacién Espafiola Cancer de Mama
Metastasico (AECMM), con la colaboracién de la Alianza
Daiichi Sankyo | AstraZeneca, contintian impulsando la

visibilidad de #laMqguefalta, un movimiento social que
nacié en 2022, con unos objetivos muy claros: aumentar
el conocimiento sobre la enfermedad, dar voz a las
pacientes y fomentar su empoderamiento.

“La presencia de #laMquefalta y de la
AECMM en la Carrera de la mujer es una
forma de sumar visibilidad y de mantener
viva la conversacion sobre el cancer de
mama metastasico, porque la realidad de
las pacientes con esta patologia sin cura es
diferente y también merece ser reconocida”,

explica Elisenda Martinez, paciente y presidenta de Ia
AECMM.
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Porgue el 95% de los espafioles demanda mas informacion
sobre el cancer de mama, lo cual demuestra que hay el
interés de la sociedad. Incluso, segln la encuesta, Espafa
es uno de los paises con la mayor proporcion de personas
gue han tenido contacto cercano con la enfermedad, con
un 64% gue conoce a alguien que ha padecido cancer

de mama.l Sin embargo, a pesar de esta cercania,
persisten muchas lagunas en el conocimiento sobre sus
implicaciones vy las diferencias entre sus distintos tipos.
Esto resalta la necesidad de seguir impulsando campanas
de concienciacién como #laMquefalta.

Entre el 5% y el 6% de los tumores de mama detectados
anualmente presentan metastasis

En Europa se diagnostican cada afio casi 558.0002 nuevos
casos de cancer de mama y se registran alrededor de
145.000 muertes3. Solo en Espafa, se estiman 37.682
nuevos casos en 20254, Ademas, se estima que del 20% al
30% de las personas diagnosticadas con cancer de mama en
estadios tempranos sufriran recaidas a lo largo de su vida®.
Respecto a la enfermedad metastasica, se calcula que
entre el 5% vy el 6% de los tumores de mama detectados
anualmente presentan metastasis.b

“Desde la asociacién también insistimos siempre en la
necesidad de impulsar la investigacion, garantizar un
diagnaostico precoz y ampliar las alternativas terapéuticas”,
concluye la presidenta de la AECMM.

PARA SABER MAS

https://dsoncologia.es/compromiso-oncologia/
nuestras-iniciativas/laMguefalta/

https://www.astrazenecapacientes.es/home/
oncology/cancer-de-mama/la-m-que-falta.html

REFERENCIAS

Para nosotras, vivir con esta
enfermedad supone afrontar
dudas, termor y, con frecuencia, la
sensacion de no ser reconocidas.
El simbolismo del color rosa

no siempre representa nuestra
realidad. Por eso, es esencial dar
visibilidad a nuestra realidad y que
el cancer de mama metastasico no
guede eclipsado por los mensajes
mas generales sobre en cancer de
mama.

- Elisenda Martinez
Paciente y presidenta de la AECMM
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ENTRENAMIENTO

EN FEMENINO

Adapta tu entrenamiento a tu condicién de mujer

Ya

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

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

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

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

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

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

Las mujeres poseemos de media menos masa muscular que los hombres, no obstan
te, respandemos muy bien al entrenamiento de fuerza. Las fibras que compaonen
nuestros musculos son idénticas y podemos lograr un gran incremento de la
fuerza con un entrenamiento adecuado, entre un 20 y un 40 %, parcentaje similar
al incremento que puede alcanzar un hambre con un programa similar. La diferencia,
claro, es que ellos parten de unos niveles mayores. .
Como norma general, para obtener el mismo desarrollo de la 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 hara 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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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,
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https://www.renfe.com/es/es

Apuntate a las

actividades gratuit

0
FERIA DE LA MUJER, e
SALUD Y DEPORTE

o0 &

port Woman Gijon

Sport Woman Gijén, |a feria de |la Carrera de la Mujer Central Lechera Asturiana, vuelve
al Palacio de Deportes de La Guia con un espacio dedicado al fitness y las actividades
saludables. Las inscripciones son o gratuitas o con un precio simbalico y 100% solidario y

estan abiertas a todos los publicos con entrada gratuita a la feria los dias 6 de junio de 16
a20hvy7dejuniode10a14hyde16 a 20h. ;Te apuntas?

YOGA
INTEGRAL

con Eva Moreno

VIERNES 6 DE JUNIO. 17.00H

PALACIO DE DEPORTES

ENTRENAMIENTO  it,) “uer .
DE FUERZA

con Nerea Antuna

VIERNES 6 DE JUNIO.

18.00H
PALACIO DE DEPORTES

PILATES

con Pilar Gareia

. ,’t\'\“

SABADO 7 DE JUNIO.
10.00H

PALACIO DE DEPORTES

REATN 5

VIERNES 6 DE JUNIO

El yoga integral es una disciplina que busca la integracion del cuerpo,
la mente y el espiritu a través de |a practica de diferentes técnicas del
yoga. Combina los aspectos fisicos (asanas), los mentales (medita-
cion) y los espirituales, con el objetivo de alcanzar una mayor armonia
y autoconciencia. Disfruta esta clase con Eva Moreno.

IMPRESCINDIBLE : jNo te olvides de traer la esterilla!

» Precio: 2 € (a beneficio de la Asociacion Galbdn)

Aprende y disfruta en esta clase de fuerza con tu propio peso inci-
diendo en el suelo pélvico. Una clase con la entrenadora personal
Nerea Antufia para mujeres imparables, jno te lo pierdas!

IMPRESCINDIBLE : jNo te olvides de traer la esterilla!

» Precio: 2 € (a beneficio de la Asociacién Galbdn)

SABADO 7 DE JUNIO
10:00 a 11:00 h: Pilates con Pilar Garcia

El pilates es un sistema de entrenamiento fisico y mental basado en
técnicas como el yoga o la gimnasia, fusionando la fuerza muscular
con la respiracion y la relajacion.

Te invitamos a probar esta clase con Pilar Garcia @pilargm_trainer y
descubrir en primera persona sus beneficios.

IMPRESCINDIBLE: jNo te olvides de traer la esterilla!

» Precio: 3€ (a beneficio de Wanawake Mujer, incluye una pulsera ma-
sai que te entregaremos el dia de la clase).

(%o
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Unete a esta Master Class de Zumba® Fitness por una buena causay
entrena de una forma divertida al ritmo de mdsica alegre.

STRONGY (
ZUMBA® &

Mariana Morali
e invitadas

SABADO 7 DE JUNIO.
11.00H
PALACIO DE DEPORTES

STRONG ZUMBA

Disfruta ademas de una Demo de Strong Nation™, un entrenamiento
de alta intensidad que combina elementos de combate con musica
EDM, jen diferentes niveles para motivarte a desafiar tus limites!

» Precio: 3€ (a beneficio de Wanawake Mujer, incluye una pulsera ma-
sai que te entregaremos el dia de la clase) .

El baile burlesco es una forma de expresion que combina elementos
teatrales con movimientos de baile, creando una experiencia Unica
SATRED 7 DE MINIO. y empoderadora para los intérpretes en el escenario. A través de la

13.00H ironia y el humor, el burlesque se convierte en una forma de contar
PALACIO DE DEPORTES historias de una manera Unica y creativa, desafiando las expectativas
del publico y desafiando las normas convencionales de la danza.

» Precio: 2 € (a beneficio de la Asociacién Galbdn)

Aprende a bailar SAMBA con Marlla Dance y disfruta de este baile
viva y ritmico de origen afrobrasilefio con las coreografias mas diver-
tidas. jNo te quedes con las ganas de probar!

SAMBA

con Marlla
Oliveira

» Precio: 3€ (a beneficio de Wanawake Mujer, incluye una pulsera ma-

SABAD%"OgEJUN'O- | w - sai que te entregaremos el dia de la clase)

PALACIO DE DEPORTES

Y NN E e 1o | o L i 7] 17:00a18:00 h: Baile moderno en famila con Maria Jaimez

EN FAMILIA 4 Jdimez Una clase abierta a todos los niveles, a partir de 5 afios, para disfru-
SABADO 7 A P tar en familia. Madres, padres e hij@s, tias y sobrin@s 0 amig@s que
DE JUNIO. @ : quieran divertirse bailando y aprendiendo una coreografia de la mano

17.00H de Maria Jaimez.
PALACIO

RERERORTRS » Precio: 2€ (a beneficio de la Asociacién Galbdn)

La bachata es un género musical y de baile bailable originario de
Republica Dominicana. Se caracteriza por su ritmo contagioso y letras
sentimentales, a menudo sobre amor, desamoar, y |a vida cotidiana.
Es un género que fusiona influencias caribefas, africanas y europeas.

SABAD?B_?OBEJUN'O' Disfruta este estilo con Sandra Gonzalez.

» Precio: 2€ (a beneficio de la Asociacion Galbdn)

ilnscribete aqui!
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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 que 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 seqguridad
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!

Carrera de la Mujer 33



!I VIS

0%

DE DESCUENTO

ESCANEA Y DESCARGA
TU CUPON



https://www.vips.es/on/demandware.static/-/Library-Sites-VipsSharedLibrary/default/dw9e38c8a2/files/colaboraciones/sportlife.pdf

= L W
-_ ( DESCUENTO
EXCLUSIVO

(QUIERES MEJORAR TUS CLASES DE BALLET FIT®?

n% EN LA

FORMACION
OFF DEFINITIVA

VIDEOS TUTORIALES Y GUIA DE FORMACION
CON EL GLOSARIO BASICO DEL BALLET

ESCANEAME
CODIGO DESCUENTO [=]352f: [m]

CARRERAMUIJER

*PROMOCION VALIDA '
HASTA EL 1 DE JULIO 2025 =%

| e

@balletfitoficial
& www.balletfit.dance



https://balletfit.dance/formacion-basica/

CENTRAL LECHERA

ASTURIANA.

ONG LOCAL

En lucha contra el
cancer infantil

alban es una organizacion dedicada a difusién y sensibilizacion, puedan continuary
brindar apoyo y recursos a familias y expandirse.
nifios afectados por el cancer. Su misién

Todo ello, no solo ayuda a mantener los pro-
gramas en funcionamiento, sino que también
amplia su impacto, mejora la calidad de vida
de los nifios y sus familias, y fortalece la
comunidad en su conjunto.

es mejorar la calidad de vida de estos nifios y
sus familias, ofreciendo programas que van
desde el apoyo emocional hasta la asistencia
financiera y médica.

Colaborar con Galban es crucial para asegurar
que sus programas de atencion psicologica,
apoyo social, apoyo educativo, voluntariado,
ocio y tiempo libre, apoyo a la investigacisny ~ iMuchas gracias por vuestra solidaridad!

El apoyo social puede marcar una diferencia
significativa en la vida de muchos.

ancer infantil U077,
galban{

Mas informacion: https:zZaiociaciongalban.orgz
S

-
“)
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Z1a10 Cosmética facial, corporal y capilar formulada
I para una muijer 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:

MUJER20GIJ
Valido hasta 09/06/25 &)

www.ziajashop.es {F @ziajaespana
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CupwogL

LUCE BRONCEADO
NATURAL
TODO EL ANO

Consigue una piel bronceada,
suave y luminosa con

la locién corporal de Cupuazg,
sin necesidad de sol.

Su férmula con manteca

de cupuacu y aceites

de nuez de Brasil y macadamia

nutre e hidrata tu piel con

un aroma irresistible.

iDESCUBRELA AHORA!

www.ziajashop.es  f (@) @ziajaespana
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CENTRAL LECHERA

ASTURIANA.

Asociacion
Corazones Solidarios
Asturias

CORAZONES SOLIDARIOS
ASTURIAS

Corazones Solidarios Asturias es una
asociacion sin animo de lucro que se
dedica a llevar a cabo el “proyecto
Micky almohada del corazén” en
Asturias.

— ste proyecto consiste en confeccionar unos cojines
== terapéuticos que tienen una formay peso perfecto
e Para que las personas operadas de cancer de mama
se lo cologuen en |a axila de la mama operada y ayuda a
paliar las molestias de la cirugia y llevar mucho mejor el
post operatorio. Hacen una quedada anual en primavera
donde convocan a todas aquellas personas gue quieran
ayudar a hacer los cojines y cuando los terminan, los
reparten por todos los hospitales pablicos de Asturias. En
estos hospitales seran entregados de manera totalmen-
te gratuita a todas las pacientes operadas de cancer de
mama.

Para conseguir fondos para comprar el material necesa-
rio Corazones Solidarios Asturias venden unos broches
gue son réplica exacta de sus cojines pero en miniatura

y también merchandising con el logo de |3 asociacion.
También aceptan donaciones de tela siempre que sea tela
de algoddn 100%, nueva y de colores alegres.

Corazones Solidarios Asturias estaran el viernes 6 de
junio y el sabado 7 de junio en la feria de la corredora en el
Palacio de los Deportes y el domingo 8 de junio en la zona
post meta de la Carrera de la Mujer.

Mas informacion:

https://www.facebook.com/corazonessolidariosastu-

rias/?locale=es_ESy,

S
“)
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CENTRAL LECHERA

AsTURIANA J&

IVUELVE EL FESTIVAL

. EL DOMINGO 8 DE JUNIO AL LLECAR A META TE INVITAMQOS A
QUEDARTE EN LA ZONA PARA ASISTIR AL FESTIVAL'Y PONER

PUNTO Y FINAL AL EVENTO BAILANDO Y HACIENDO EJERCICIO
CON PILAR, SHEILA'Y ANA'Y LAS MONITORAS DE BALLET FIT® Y

ZUMBA®

= | festival de Aerdbic y Fitness de la Carrera de Ia
== Mujer Central Lechera Asturiana de Gijén vuelve al
Hipico de Las Mestas. A partir de las 10.50h, todas
las participantes podran disfrutar en directo de las
sesiones de musica, baile y ejercicio que las monitoras en
los distintos estilos han preparado.

A las 10:50 h arranca el festival con la sesion de
calentamiento Central Lechera Asturiana de la mano de
Pilar Garcia, Sheila Colmenero y Ana Blanco.

Acto seguido disfrutaremos de una sesion de Zumba®
con Mariana Morali. Zumba® es una marca global de
estilo de vida que fusiona fitness, entretenimiento vy
cultura en un emocionante ejercicio 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 2001, la
compafia es ahora el programa de acondicionamiento
fisico mas grande del mundo con 15 millones de personas
en mas de 185 paises.

A las 11:20 h tendremos que guardar energia para la
clase de BodyCombat, una sesion cardiovascularinspirada
en distintas artes marciales al ritmo de la musica.

M? de los Angeles Menéndez llegara al escenario con
BalletFit®, un estilo gue 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 el punto final llegara con la sesion de BodyBalance
para volver a la calmay disfrutar estirando nuestro cuerpo
junto al resto de participantes de la Carrera de la Mujer.

iNos vemos el domingo 8 de junio en
. el Festival de Aerdbic y Fitness de la
Carrera de la Mujer Central Lechera
Asturiana de Gijon!

fa®

|
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este grave praoblema medico que se diagnastica

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

La exigencia fisica extrema puede llegar a ocasionar

Los tres problemas estan estrechamente relacionados, por
eso se habla de una “triada”. Suele aparecen en mujeres
deportistas que se dedican a especialidades que exigen
entrenamientos de muy alta intensidad y volumen, al
tiempo gue niveles de grasa corparal muy bajos o control
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.
Stla 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”,

gsea, 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 gue no se dedican a la alta competicion,
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 carporal muy bajos, por
debajo del 12%. La extension de este problema a la pobla-
cion general (8 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 pesa, debes hacerlo progre-

sivamente y dentro de unos limites razonables. Las dietas
estrictas no son buenas aliadas para tu salud y rendimien-
to fisico presentes y futuros.
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Basic-Fit: apoyando a
TODAS las mujeres a sequir

en constante movimiento

| deporte es una herramienta de em-
=== poderamiento y bienestar, es por ello
gue desde Basic-Fit, nos unimas con
orgullo a la Carrera de la Mujer para apoyar
a miles de mujeres en su camino hacia una
vida mas activa y saludable. Con mas de
200 gimnasios en Espafay mas de 1.500
en Europa, nuestra mision es clara: hacer
gue el fitness sea accesible para todas, sin
importar la edad o el nivel de experiencia.

Cada mujer tiene objetivos y necesidades
distintas, por eso hemos desarrollado pro-

BASICHIT
)

gramas especificos para ellas, como el plan
de fuerza, “Mujeres Fuertes e Imparables”,
disponible en la app gratuita. Basic-Fit se
une asi a la creciente coleccion de planes de
entrenamiento especificos para mujeres,
gue incluyen programas de entrenamiento
durante el embarazo, para la recuperacion
posparto, la sincronizacion del ciclo mens-
trual y durante la menopausiay que, en
definitiva, todas las mujeres puedan man-
tenerse en forma en cada etapa de su vida.
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Sport Life Ibérica.

FECHA, HORA E IMPORTE DE LA INSCRIPCION

Se celebrara el proximo 8 de junio, a partir de las 10:00
horas. El precio de inscripcién es de 13,95 € (incluye IVA'y
gastos de gestion de Deporticket) y 14,95 € en la dltima
semana, si quedaran inscripciones disponibles.

PARTICIPACION EXCLUSIVA PARA MUJERES

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

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

DISTANCIA Y RECORRIDO

La prueba se disputara sobre un recorrido de unos 5 ki-
[6metros, totalmente urbanos. La saliday meta estaran
ubicadas en Mendizabala.

CATEGORIAS
Categorias individuales (afios cumplidos el dia de la
prueba):
» Absoluta
« 8allafnos
* 12 a15 anos
¢ 16219 anos
* Senior: 20 a 34 afios
« 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
* Madre vy 2 hijas
« Tiaysobrina
« Parejas de Hecho / Matrimonios
* Abuela, madre y nieta

La Carrera de la Mujer de Gijon es la quinta prueba de Ia XXl edicion del circuito de “La
Carrera de la Mujer Central Lechera Asturiana”, organizada por el Area de Eventos de

« Suegray nuera

e 2amigas

* 3amigas

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

« Empresas (equipos de 3 mujeres)

« Centros 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

Se abonaran en el momento de apuntarse en la pagina
web de la carrera.

Precio inscripcion: 13,95 € (incluye IVA y gastos de ges-
tion de Deporticket) del viernes 4 de abril al domingo 1
de junio a las 23:59 horas). Y sera de 14,95 € del lunes 2
de junio al viernes 6 de junio a las 11:00 horas. O hasta
agotar las 6.500 inscripciones disponibles.

También habra 50 dorsales solidarios a 20,95 € cada uno
(donacién integra) a beneficio de la Asociacion Galban
https://asociaciongalban.org/.

Si sois un grupo de 20 0 mas mujeres, escribe un mail a
carreradelamujer@mpib.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).
Solo se podran enviar a aquellas mujeres que se inscriban
antes del jueves 22 de mayo a las 23:59 horas o hasta
agotar el cupo de envios disponible. Los envios solo se
realizan a peninsula. No se realizan envios a Baleares,
Ceuta, Melillay Canarias).

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

Viernes 6 de junio de 16:00 a 20:00 horas y sabado 7 de
junio de 10:00 a 14:00 horas y de 16:00 a 20:00 horas

en el Palacio de Deportes de la Guia “Presidente Adolfo
Suarez” (Paseo del Doctor Flemming, 929).

Es imprescindible presentar impreso el email de con-
firmacién de la inscripcién gue envia la organizacién, el
DNI o el resguardo de la inscripcién en el momento de la
recogida. Valdra también en formato digital (PDF en el
teléfono o foto del DNI de la inscrita y todas las inscri-
tas).

NOTA: Las tallas de las camisetas se entregaran por es-
tricto orden de recogida del dorsal-chip. La organizacidn
no garantiza poder entregar a todas las participantes la
talla de camiseta que soliciten, ya gue la produccion de
la misma 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 clasificacién 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
que 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 clasificacién 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 cualquier atleta que manifieste un mal estado
fisico.
)/ -'mgatleta gue no realice el recorrido completo.
\ [3'atleta que manifieste un comportamiento no

JS Linicos vehiculos autorizados a s@iﬁa prueba son
lesignados y acreditados porla Organizacion. Queda
mente prohibido segui

moto o bicicleta, por el peligro que pudiera suponer para
las atletas.

PREMIOS Y REGALOS

Se establecen trofeos para las tres primeras de cada
categoria. En el momento de |a 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 organizacion declina
toda responsabilidad de los dafios que las participantes
puedan ocasionar o derivar de ellas a terceros/as durante
la prueba.

ACEPTACION

Al inscribirse las participantes dan su consentimiento
para gue Sport Life Ibérica, S.A, v 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 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 salicitar 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 distribucién y explotacién
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
publicacién de mi nombre en la clasificacién de la prueba,
en los medios de comunicacion, cine y/o Internet, sin
esperar retribucion alguna por este concepto.

INFORMACION e
Pueden Illamar al teléfono 913470093 de lunes a viernesy,

de 10 a 14 horas, para salicitar cualquier tipo de informé%. I'
cién, o en el email carrerar{elamujer@slib.es 1

RESOLUCION BEDUDAS |
Enl"asd»:de duda, la organizacion se atendra a lo estipu-
eglamentacion ofigial de la World Athletics
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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

