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Carrem,
el BIENVENIDAS

AL CIRCUITO NACIONAL DE
LA CARRERA DE LA MUJER 2023

a Carrera de la Mujer Central Lechera Asturiana vuelve a las calles en este 2023 con
|_ mas energia que nunca. Volvemos para seguir potenciando el deporte femenino y los

habitos de vida saludables y con |a lucha contra el cancer de mama vy la violencia de
género como simbolo de |a #marea-rosa.

Es el momento de volver a agradeceros a todas el apoyo que habéis prestado a la Carrera
de la Mujer en estos 19 afios de circuito. Seguir cada afio vistiendo la camiseta de la Marea
Rosa, en las calles de tu ciudad o de forma virtual desde cualquier parte del mundo, hace
gue entre todas creemos un vinculo y una energia que en cada edicién se hace mas fuerte.

Mantenemas vivo este maovimiento de apoyo al deporte femenino y a las causas de mujer
que arrancamos el primer domingo de 2004 y al que seguimos sumando nuevos proyectos
e ilusiones.

Sélo nos queda desearos que disfrutéis a tope de vuestra fiesta, de vuestra marea, con
todas las personas que queréis a vuestro lado, y 1as que ya no estan, en vuestra mente y
vuestro corazon.

iNUESTROS DORSALES SIGUEN SUMANDO!
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RECORRIDO
CARRERA DE LAMUJER DE SEVILLA 2023
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Banco Santander esta adscrito al Fondo
1 / 6 de Garantia de Depositos de Entidades

de Crédito. Para depositos en dinero el

Este nimero es indicativo del riesgo del importe maximo garantizado es de
producto siendo 1/6 indicativo de menor 100.000 euros por depositante en cada
riesgo y 6/6 de mayor riesgo. entidad de crédito.

Si

por cambiarde Banco

Liene Lo que necesitas

Cuenta Online
sin requisitos ni comisiones™
y 100% digital

& Santander

Por ti, los primeros.

*Sin comision de mantenimiento de la cuenta. Cuenta no remunerada. TIN 0% TAE 0%. Cuenta Online exclusiva para nuevos clientes.
Consulta condiciones en www.bancosantander.es




FERIA DE LA CORREDORA

La Feria Sport Woman se celebrard el viernes 6 de 16 a 20 h y el sabado 7 de octubre, de
10 a14 hyde 16 a 20 h, en FIBES (Avda. Alcalde Luis Urufiuela, 1. Sevilla)
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—~DOCUMENTACION PARA ey
RECOGER EL DORSAL CON EL CHIP: -
Es imprescindible presentar impreso el email de i d

confirmacion de la inscripcién que envia la organizacion
y 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
inscritas).

—ENTREGA DE CAMISETAS

La entrega de las camisetas se realizara por estricto
orden de recogida del dorsal-chip. La organizacién no
garantiza poder entregar a todas las participantes la
talla de camiseta solicitada, ya que su produccién se
realiza con anterioridad a la apertura de inscripciones.
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CRONOGRAMA DE LA CARRERA DE LA MUJER

SEVILLA 8 DE OCTUBRE 2023

09.30h- DJ MiGente en zona de salida
(hasta las 10h, sonido bajito durante
los homenajes y cuando tengan que
hablar los speaker)

09.50h- Homenajes previos a la salida
+ Foto oficial

10.00h- Salida de la carrera

10.22h- Llegada de la primera
corredora a meta

10.20h- DJ MiGente en meta. Hasta
11.30h.

10.45h- Entrega de premios (Absoluta,
5 primeras)

10.50h- Festival de Aerdbic
(calentamiento Central Lechera
Asturiana)

11.00h- LATIN DANCE FEDA Sevilla

11.15h- ZUMBA con Mariana Morali

11.40h- CARDIO BOX FEDA Sevilla
11.55h- BALLET FIT

12.10h- Estiramientos con FEDA
Sevilla

12.15h- Entrega de premios (resto de
categorias)

12.45h- Fin acto deportivo
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HIJA DE LOS ALPES

..Y EN OTONO CORRO
LA CARRERA DE LA MUJER 2023

SEVILLA - 8 de octubre

ZARAGOZA — 22 de octubre
BARCELONA - 12 de noviembre

Marlene®, main sponsor for

marlene.it Bl marlene @ marlenespain




iVEN A POR TU MANZANA AL STAND DE

MARLENE®!

Y recarga pilas el dia de la Carrera con su energia y sabor.

El domingo 8 de octubre, después de la carrera, Marlene® regalara manzanas en su stand-hinchable.
Acércate para obtener la tuyay descubrir el sabor del Tirol del Sur/Sddtirol con el que podras recargar pilas después
del esfuerzo.

¢Te animas a compartir en |G una foto saboreando una de las manzanas Marlene® después de la carrera? Puedes
etiquetar la imagen con #soymarlene.

Ademds, en las restantes ciudades del circuito de la Carrera de la Mujer 2023, Marlene® estara presente como
patrocinador regalando también gadgets deportivos como unas bandas elasticas de fitness y el buff para el cuello
o0 pelo, o su famosa shopper bag. Encuentra tu regalo en
Sevilla dentro de la bolsa de la corredora.

¢Necesitas consejos de entrenamiento antes de participar?
Entra en |a web de Marlene® y sigue los ejercicios guiados
que propone la medallista olimpica Dorothea Wierer.

h\ ! Cd
lb

¢Te unes a la Hija de los Alpes?: @marlenespain
#soymarleney Facebook Marlene®


https://www.marlene.it/es/home.html
https://www.marlene.it/es/inspiracion/dorothea-wierer/marlene-loop-bands.html
https://www.instagram.com/marlenespain/?hl=es
http://www.facebook.com/MarleneEs/
https://www.marlene.it/es/inspiracion/dorothea-wierer/marlene-loop-bands.html
https://www.marlene.it/es/inspiracion/dorothea-wierer/marlene-loop-bands.html
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https://www.marlene.it/es/inspiracion/dorothea-wierer/marlene-loop-bands.html
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12 COSAS

QUE NO DEBERIAS OLVIDAR
ANTES DE LA CARRERA DE LA MUJER
DE SEVILLA 2023

01 « Colécate en la zona que te corresponda en la
salida. Si vas a hacer la carrera andando, sitiate en
la zona trasera en la calle en la que se sitda la salida.
Habra carteles indicadores que ponen ANDAR.

02- NO te hagas selfies debajo del arco de Meta.
Respeta al resto de participantes que estan corriendo
atuladoen la carreray tienen derecho a poder entrar
en la linea de Meta sin tener que pararse porgue hay
personas paradas haciendo fotos. Ademas, con este
simple gesto, haras que tanto los servicios médicos
como la organizacién puedan hacer su trabajo con
normalidad.

03. No te olvides el dorsal en casa. Es un dorsal-
chip. Es fundamental que lleves el dorsal-chip a la
carrera y que te lo cologues en una zona visible en
la zona delantera de la camiseta, ya que sin él, no
apareceras en la clasificacién y no quedara constancia
de tu participacién en la Carrera de la Mujer “Central
Lechera Asturiana” de Sevilla.

04. No retires el chip del dorsal. Esta pegado
en la parte trasera del dorsal y no debes doblarlo ni
despegarlo. Ademas, no hay que devolverlo al llegar
a Meta.

05- No llegues con el tiempo justo a la
salida. Piensa que sois miles de corredoras, mas
acompafantes, las que acuden a la zona de salida,
por lo que recomendamos acudir al menos una hora
antes y disfrutar del ambiente antes de la salida.

06. No intentes correr mas rapido de lo que tu
condicion fisica te permita. Si has entrenado poco,
tématelo con calma. No pasa nada por hacer la carrera
despacio o incluso andando. Disfruta la experiencia
de correr junto a miles de mujeres por las calles de
Sevilla libres de coches.

07- Queda con tus familiares, amigas, compaferas
de trabajo... en alglin punto que no esté justo al lado
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de Ia linea de salida. Es mas aconsejable quedar en
una zona que no esté muy llena de gente, ya que serd
mas facil localizarse.

08- Desayuna como lo haces todos los dias, no
hagas inventos el dia de la carrera. Eso si, desayuna
con antelacién suficiente a la hora de la salida. Al
menos 2 horas y media o 3 horas antes.

09- Calienta antes de la carrera. Sea cual sea tu
nivel, no te pongas a correr o andar desde cero. Estira
un poquito los musculos y corre 0 anda suavemente
unos minutos antes de ponerte en marcha en la
carrera.

10- No estrenes zapatillas ni ropa para correr
el dia de la carrera. No es una buena idea estrenar
material deportivo el dia de la carrera. Te pueden salir
rozaduras. Es mejor usar material deportivo testado
anteriormente.

11- Hidratate bien antes de la carrera. En Sevilla
suele hacer dias de calor en estas fechas, con lo
cual una correcta hidratacién es fundamental para
evitar sustos durante la carrera. Podras hidratarte
con un puesto de avituallamiento al finalizar la
carrera. Piensa en las demas corredoras y no intentes
acaparar botellines de agua, ya que debe haber para
todas y debemos ser respetuosas con las demas.

12. La Feria Sport Woman se celebrara el viernes
6de16a20 hy el sabado 7 de octubre,de10a14 hy
de 16 a 20 h, en FIBES (Avda. Alcalde Luis Urufiuela,
1. Sevilla), donde debes recoger el darsal - chip y
la camiseta oficial de la carrera. No olvides recoger
después la bolsa de la corredora en el stand habilitado
para ello, y la pulsera, braga de cuello, bandolera -o
cualquier otro elemento que hayas comprado junto a
lainscripcién- enlazonade merchandising del evento.
VY recuerda llevar el justificante de la inscripcion (con
ensefnarlo a través del movil es suficiente) y el DNI
para facilitar |a recogida del dorsal.
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Previene
la recaida

CANCER

E | deporte se ha demostrado eficaz para preve-

nir determinados tipos de cancer por contribuir

a controlar algunos factores de riesgo, como
la obesidad o el estrefiimiento. Ademas, se asocia
con estilos de vida saludables (alimentacién equili-
brada, no fumar, dormir adecuadamente, etc.) que
contribuyen a la salud general y a |a prevencién del
cancer.
En el caso del cancer de mama, practicar deporte
también es una buena estrategia de recupera-
cién. Conforme a un estudio de la Universidad
Politécnica de Sevilla, el ejercicio fisico supervisado
mejora la calidad de vida de las pacientes con can-
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- MAMA

cer de mama e influye en su futura supervivencia.
Se comprobd que la actividad fisica adaptada re-
duce los efectos secundarios de los tratamientos
y previene otras enfermedades, como cardiopatias
u obesidad, determinantes para |a reaparicién del
tumor.

Consejos de autoexploracion

Nuestra mejor arma contra el cancer de mama

es detectarlo a tiempo. El Centro de Patologia

de la Mama y la Fundacién Tejerina te cuentan
cémo debes autoexplorarte al menos una vez ala
semana.
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AUTOEXAMEN DE MAMA

1MINUTO 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 0 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 Con los brazos hacia abajo, observa
ESPEJO, AL MENOS UNA VEZ POR SEMANA DEBEMOS INCLUIR si tus pechos estan equilibrados,

ESA RUTINA, PORQUE CUANTO ANTES SEA DETECTADO EL no hay deformaﬁ'iOHES'ﬁamb[OS en
CANCER DE MAMA, ANTES PODEMOS PONERLE SOLUCION. el color, o el pez0n esta desviado,
hundido, o diferente a lo habitual.
0 "
L}
A 4 el
Coloca las manos en las Ahora sube los brazos hacia De pie con una mano detras de
caderas y presionalas. Inclinate arriba y vuelve a observar si la cabeza, explora cada una de
ligeramente hacia delantey hay alguno de los sintomas las mamas con movimientos
comprueba los cambios del anteriores. circulares, empezando por la axilay
punto anterior. terminando en el pezén.

3

Examinate también Aprieta los pezones para
tumbada boca arriba, con comprobar que no sale
una almohada bajo tu liquido anormal.
espalda.
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@ ZURICH ‘ e De Pies a Cabeza Zurich Insurance, ple. Sucursal en Esparia

Unete al running De Pies a
Cabeza de Zurich Seguros.

Una plataforma donde encontraras todo lo que un amante
del deporte necesita: recetas adaptadas para tus
entrenamientos, curiosidades sobre nutricion deportiva, uso
de geles.. y ademas..jPor ser miembro podras conseguir
dorsales gratis para tus carreras!

iCorre y simate a la comunidad runner!

¢® ‘



https://depiesacabeza.zurich.es/
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ZURICH
Foundation

LA Z ZURICH FOUNDATION APORTARA UN EURO POR
CADA PARTICIPANTE QUE CRUCE LA META EN CADA

UNA DE LAS NUEVE CITAS DE LA CARRERA DE LA

MUJER CENTRAL LECHERA ASTURIANA 2023

un afio mas con la Carrera de la Mujer Central

Lechera Asturiana de la mano de Zurich Segu-
ros, uno de los patrocinadores del circuito. En este
2023 volvera a colaborar de manera activa con la Ma-
rea Rosa aportando un euro por cada mujer gue cruce
la meta para cada uno de los nueve proyectos solida-
rios locales del circuito en cada una de las ciudades se-
des de la Carrera de la Mujer: Sevilla, Vitoria - Gasteiz,
Gijon, Sevilla, Sevilla, Zaragoza, Barcelona y Sevilla.

| a Z Zurich Foundation continda su cooperacién

Los proyectos locales que recibiran estas aportaciones
son: Asociacién Canaria de Cancer de Mama vy
Ginecolégico (ACCMYG), en Sevilla; Asociacion
ALANNA en Valéncia; Fundacién Sandra Ibarra en
Sevilla; Asociacion Alavesa de Mujeres con Cancer
de Mama vy Ginecolégico (ASAMMA) en Sevilla;
Asociacién Galban en Gijén; Asociacién de Mulleres
con Discapacidade de Galicia (ACADAR) en Sevilla;
Asociacion de Mujeres con Cancer de mama (AMAMA)
en Sevilla; Asociacion de Mujeres Aragonesas
con Cancer Genital y de Mama (AMAC-GEMA) en
Zaragoza; y Associacié de Dones Ca I'Aurelia en la
Gltima cita en Barcelona gue cierra el circuito 2023.

Zurich Seguros da un paso mas en su compromiso con

el deportey |a solidaridad mediante la puesta en mar-
cha de un proyecto de running solidario, impulsado

por la Z Zurich Foundation. Desde el 2020 la Z Zurich
Foundation ha tenido como objetivo contribuir en el
desarrollo de Ia solidaridad en el running en Espafia y
este afio renueva su compromiso donando 1 euro por
cada participante que llegue a la meta en los marato-
nes, medios maratones y carreras de la Mujer gue Ia
compafiia patrocina en Espafa, un total de 17 pruebas
en las que la cantidad recaudada ird destinada a di-
versas causas benéficas elegidas en funcién de cada
carrera. Mediante esta accion, la Z Zurich Foundation
tiene previsto destinar hasta 750.000 euros a organi-
zaciones sin animo de lucro durante los tres afios que
durard este proyecto solidario.

La Z Zurich Foundation es la organizacién benéfica
del Grupo Zurich que promueve el voluntariado y Ia
solidaridad entre sus empleados. Desde 2013, aporta
financiacién para proyectos sociales en 27 paises.

La Carrera de la Mujer Central Lechera Asturiana 2023
cuenta con el patrocinio de Central Lechera Asturiana,
Oysho y Banco Santander. Junto a ellos esta Marlene,
TotalEnergies, Zurich  Seguros, Daiichy-Sankyo
AstraZeneca, EIPozo Bienstar y Nestlé Fitness y los
patrocinadores locales, asi como los Ayuntamientos
de todas las ciudades que lo componen.

CALENDARIO 2023

GRAN CANARIA 12 marzo
VALENCIA 23 abril
MADRID 7 mayo
VITORIA - GASTEIZ 21 mayo
GIJON 18 junio
Sevilla 24 septiembre
SEVILLA 8 octubre
ZARAGOZA 22 octubre
BARCELONA 12 noviembre

Mas informacién sobre la prueba en

www.carreradelamujer.com
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LA CARRERA DE LA MUJER CON

MUJERES UNIDAS FRENTE AL CANCER
DE MAMA: AMAMA SEVILLA

n 20En 1994 se constituyd AMAMA Sevilla para

ayudar a las mujeres afectadas por el cancer de

mama, y en una continua evolucion ha venido
prestando servicios a miles de mujeres afectadas y
a sus familiares. Orientan y asesoran a las mujeres
para conocer las caracteristicas de su enfermedad y
los problemas especificos. Divulgan los avances mé-
dicos y planifican programas formativos, culturales
y de ocio para la pronta recuperacién y reinsercion
social de Ias afectadas por la enfermedad. Todo ello,
para conseguir Ia mejora de la calidad de vida de to-
das ellas..

Con nuestra inscripcion a la Carrera de la Mujer de Se-
villa (tanto presencial como virtual) podemos hacer
una donacién voluntaria o comprar el dorsal 100% so-
lidario de donacién integra a la Asociacion. Ademas la
Z Zurich Foundation donara 1euro a la Asociacién por
cada mujer que complete la carrera y pase por la linea
de meta el préximo 8 de octubre.

-¢En qué proyectos y actividades estais trabajando
ahora?

Continuamos acompafando a las mujeres que tran-
sitan por el cancer de mama, que, como sabéis es la
piedra angular de AMAMA. Ademas de ello, segui-
mos visitando a las mujeres recién intervenidas en
los cuatro hospitales sevillanos a través de nuestro
proyecto de voluntariado testimonial. Seguimos re-
cibiendo a muchas mujeres, ya que el punto de in-
formacién a la mujer con cancer de mama por el que
nos avalé el Ayuntamiento de Sevilla esta creando
verdadero impacto. Con esto continuamos ofreciendo
los servicios juridicos, psicolégicos y de trabajo social
para todas las socias, que son indispensables en Ia
asociacion. Como novedad, hemos desarrollado un
proyecto de apoyo emocional para familiares de Ias
mujeres afectadas, porque entendemos que la enfer-
medad no sélo afecta a quién la padece sino al entor-
no mas proximo. Este afio concretamente estamos
muy centradas en seguir ofreciendo talleres de auto-
exploracién por Sevilla capital y provincia, bajo nues-
tro lema “técate antes de que te toque”, ya que en-
tendemos que la prevencion y el diagndstico precoz
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es fundamental. Y al hilo de todo esto, estamos tam-
bién trabajando para mejorar los tiempos de espera
de las citas médicas para las pacientes oncolégicas.
Insistimos, como el resto de afos, en darle visibilidad
y concienciar a la sociedad sobre el cancer de mama
para poder seguir apoyando a todas las mujeres que
estan recorriendo un camino tan terrible y con ello,
continuar recaudando fondos para invertirlo en la
donacién anual que realizamos para la investigacion.

- ¢Como promovéis la actividad fisica entre las mu-
jeres afectadas por el cancer de mama? ¢ Tenéis al-
gun tipo de actuacion al respecto?

Este afio, como novedad, se han iniciado los talleres
de flamenco, palillos y yoga oncolégico que fomentan
la practica de la actividad fisica. Desde hace dos afios
participamos en el proyecto de investigacién avalado
por el Ayuntamiento y la Universidad de Sevilla y di-
rigido por el Dr. Juan Gavala Gonzalez, perteneciente
al departamento de Educacién Fisica y deporte de la
Universidad de Sevilla. Este proyecto respalda que
la practica del remo ayuda a mitigar los efectos de
las terapias, como la quimioterapia o radioterapia
entre ellas, por eso participamos en este proyecto.
Las Leonas del Guadalquivir, gue es el nombre bajo el
que remamos, hemos ganado masa ésea y muscular,
ademas de los beneficios psicolégicos que aporta el
deporte en equipo y el entorno tan bonito que ofrece
el rio.

MAS INFORMACION: https://amama-sevilla.es/
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Coleceign Premiy

{MESAS CON ESTRELLA MICHELIN OHAZ
GASTRONGMICA EN UN RESTAURANTE CLICKEN
DE CATEGORIA SUPERIOR ESTE ENLACE Y

Para 2 per.m.flﬂ:

UNA CENA

LaEnergic
11 LasCarre
Participa en el sorteo y

llévate una Smartbox mesas
con estrella Michelin

Contratando nuestra energia tan
limpia como asequible podras
optar a saborear 3 cenas de
estrella Michelin para 2 personas.

TotalEnergies

totalenergies.es f @TotalEnergiesspain (© @totalenergies_es Yo i o ies Espafia


https://www.totalenergies.es/es/totalenergies-alia-cris-contra-cancer#:~:text=La%20mec%C3%A1nica%20es%20f%C3%A1cil%3A%20TotalEnergies,la%20lucha%20contra%20el%20c%C3%A1ncer.
https://www.totalenergies.es/es/totalenergies-alia-cris-contra-cancer#:~:text=La%20mec%C3%A1nica%20es%20f%C3%A1cil%3A%20TotalEnergies,la%20lucha%20contra%20el%20c%C3%A1ncer.
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9 PREGUNTAS A

by

CARMEN GUTIERREZ PENA*

*Ganadora de la Carrera de la Mujer de Sevilla dos veces consecutivas

“NO GANE YO, GANAMOS TODAS”

on mas fuerza que nunca, la marea rosa
llega una vez mas a la capital andaluza
para dar forma a la fiesta del deporte y la
solidaridad. Las runners de la 7% edicién
del circuito de la Carrera de la Mujer
han demostrado por toda Espafa
que estan con muchas ganas de
darlo todo en el asfalto y pasarlo
bien, y, como en TotalEnergies nos
encanta este buen rollo, volvemos
a buscar a alguien que nos hable de
su experiencia en Sevilla.

La verdad es que ha sido facil.

La maestra de primariay atleta
hispalense Carmen Gutiérrez Pefia fue la
vencedora de esta carrera en 2021y 2022,
tras rozar el pédium en 2018 y 2019. Atentas,
que tiene mucho que contar...

¢Como fueron los inicios en atletismo?

Todo comenz6 cuando participé en mi primera carrera
popular con amigos. El buen resultado me motivé a seguir
corriendo y empecé a mejorar y registrar buenas marcas. Ya
en 2015 me federé y empecé a entrenary prepararme mas
en serio.

¢Qué significa para ti correr?

Es parte de mi vida, de mi dia a dia. El entreno diario es
como ese ratito que sacas cada dia para tomarte un cafecito
con amigos y me organizo de manera que el momento del
entreno sea intocable.

¢Qué metas tienes actualmente?

Mi objetivo principal es mejorar mis marcas, disfrutando de
las mismas pruebas de Ias Gltimas temporadas, entre ellas
la Carrera de la Mujer, asi como disfrutar de mis logros, de
los que a veces no soy del todo consciente (rie).

¢Como compaginas tu vida familiar con el deporte?
Mi familia es parte de este deporte, con ellos comparto
mis vivencias y siguen mi trayectoria hasta el punto
que la pregunta estrella de la semana es “¢dénde corres
esta semana?” (rie de nuevo). Ademas, mi pareja es mi
entrenador, por lo cual es muy facil compaginarnos.

¢Qué te animé a participar en la Carrera de la Mujer?

La repercusion que tenia. La primera vez fui con amigasy la
experiencia fue muy divertida. Luego volvi a participar con
un club femenino al que pertenecia por aquel entonces y
quedé entre las 5 primeras. A partir de ahi ya no he faltado a
ninguna edicién, todas han sido maravillosas.

¢Como fue ganar dos veces consecutivas?

La primera vez fue una experiencia maravillosa,
indescriptible. Cuando vi que iba sola tras el coche del
marcador con |as calles de Sevilla a mis pies y que la victoria
iba a ser mia, fue increible. No podia dejar de asombrarme
de la cantidad de mujeres que venian a felicitarme cuando
lo que hicimos todas era lo mismo: correr lo mejor gue
sabiamos por una causa tan bonita. Alli no habia ganado

TotalEnergies

yo, habiamos ganado todas. La segunda vez,

fue como la primera; los nervios y Ia alegria

junto con la satisfaccién, no se pierden;
son Unicos.

¢Alguna anécdota especial que
recuerdes de alguna edicion de la
Carrera de la Mujer?
En la carrera de la mujer de Sevilla
al afio siguiente de ganar por
primera vez, fui a por el dorsal a
Ia feria con unas amigas y alguien
me reconocio. Al rato vinieron varias
mujeres a felicitarme y a decirme que
se alegraban de conocerme.

¢Recomendarias participar en la
Carrera de la Mujer?
Por supuesto, a todas las mujeres. La

experiencia es muy gratificante y permite tener una
mirada mas amplia sobre situaciones que no nos ha tocado
vivir.
TotalEnergies colabora por segundo afio consecutivo
con la Fundacién CRIS para contribuir a la investigacion
contra el cancer en la Carrera de la Mujer. (Qué te parece
la iniciativa?
Maravillosa. La investigacion contra el cancer es necesaria y
no podemos permitir que en los tiempos que corren sigamos
sin encontrar una cura por falta de medios. Gjala que la
iniciativa sea imitada por otros.

Pues como bien ha dejado claro Carmen en estas 9
preguntas by TotalEnergies, participar en la Carrera de

la Mujer es “una experiencia maravillosa y gratificante”,

gue “recomienda a todas las mujeres”. Por nuestra parte,
como patrocinadores de la carrera, solo nos queda darle las
gracias. Gracias porque, al igual que ella, compartimos unos
valores que nos mueven a colaborar en casi 40 carreras de
running y ciclismo por toda la geografia nacional en las que
participan mas de 320.000 deportistas.

En Sevilla, son cerca de 65.000 las personas que ya conocen
los servicios de TotalEnergies y su oferta de energia limpia,

cercanay asequible. Pero si quieres saber mas sobre nuestra
apuesta por el deporte, entra en la web www.totalenergies.
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I #MASQUEUNAMUNECA

ES EL SIMBOLO DE LA CARRERA DE LA MUJER, EL QUE REPRESENTA Y
VISIBILIZA A TODAS Y CADA UNA DE LAS MUJERES QUE CONFORMAMOS LAS

MAREA ROSA.
#MasQueUnaMuidieca es un plenos derechos a través de un
producto de merchandising trabajo digno.
social de |a Carrera de la
Mujer, una oportunidad para Hazte con alguno de los 14
acceder al mercado laboral modelos de pin durante la
para decenas de mujeres inscripcion de la Carrera de la
supervivientes de trata con Mujery forma parte de un
fines de explotacion y de movimiento imparable para
violencia de género. Gracias promover la solidaridad, la

b a ella, estas mujeres pueden igualdad y la justicia social.

\ASTURIANALE, convertirse en ciudadanas con

Carrem »,
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Mujeres diversas,
como todos los
modelos que os

Mujeres solidarias, presentamos.
que transforman

la sociedad con
pequerios gestos.

Mujeres
deportistas, que
Mujeres que se enorgullecen
dicen NO de sus logros y de
atodas las los logros de las
formas de demas.
violencia de
género.
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9 jAparece en los packs

de Cereales Fitness®

de octubre 2023!

iSélo por participar, podras ganar
un lote de productos Fitness®!
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+SolidariAs con FUNDOMAR,

Este afio continuamos con la seccion +SolidariAs para seguir conociendo proyectos solidarios
y sociales y apoyando sus causas. En Sevilla estara con nosotras FUNDOMAR

en colaboracién con el Servicio de la Mujer

del Ayuntamiento de Sevilla, llevamos
trabajando a favor de la erradicacion de la violencia
hacia las mujeres, asi como en el fomento de la
igualdad de oportunidades entre mujeres y hombres,
mas de diez afios.

D esde la Fundacién Dofia Maria- FUNDOMAR,

Concretamente nos encontramos desarrollando la
guinta edicién del Proyecto Grita con la campafa
“STOP Agresidn Sexual” cuyo objetivo es ofrecer a la
poblacién informacién sobre deteccién y prevencién
de la violencia sexual a través de diferentes medios.
Por un lado los Puntos Violetas Méviles ubicados en
diferentes eventos de nuestra ciudad, por otro lado
ofreciendo talleres de Autodefensa Feminista y por

ltimo elaborando talleres de sensibilizacién tanto
de manera presencial en centros universitarios,
sociales y/o deportivos como telematicos a través de
nuestra plataforma (www.campusfundomar.org).

Por dltimo, en nuestra web www.fundomar.org
puedes solicitar informacién sobre el proyecto o
descargarse nuestra GUIA DE INFORMACION Y
RECURSQOS SOBRE VIOLENCIA SEXUAL.

MAS INFORMACION:
https://fundomar.org/proyectogrita/

A
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Empieza el dia

Toma alimentos probiéticos cada d [,U”dur',a roqua . N
dia como yogur, kefir, chucrut, encur- e raizde jengibre g ;

. e . ~ frescosyde temporada, cocinados
. logicay otra de'--mi- o '
tidos, té kombucha, etc. eco [ : yr
. raiz de circuma, e defborlgn.; situdablet, que aporten
.:97_;/ N con un poguita de U carbohidratos, proteinas, y grasas,

pimienta negra segun tus necesidades diarias,
entrenamientos y tus gustaos.

Equilibra tu dieta con 2-3
comidas al dia, con alimentos

Acaba la ducha con

agua fria, para acli-
matarte 3 l3s bajadas de
temperaturas

Sigue una

dieta medi-
terranea y Plant
Based, con al
menos el 90% de
los alimentos de
origen vegetal,
§ ricos en fibra,
3agua, vitaminas y
minerales para las
defensas.

Duerme al me-

nos 6-7 horas
por la noche, dejando
elmovily las panta-
llas al menos 1hora
antes de iradormir.
Ten un horario de suefo
constante, y sino te llega
el suefio nocturno, dedica 20-
30 minutos a una siesta.

Por YOLANDA VAZQUEZ MAZARIEGO

Después de estos afios de pandemias, virus y desastres varios, y ante la
llegada del otofo, cuidar el sistema inmunoloégico es una prioridad
para tener el cuerpo a punto para el frio y los patégenos. Te
damos varias pautas para fortalecer las defensas de
forma natural cada dia. Empieza ya para llegar a

Evita los picoteos

Evita el

estrésyla
ansiedad, y situ
vida es asi, practica 3
respiraciones cons-
clentes, meditacion
y mindfulness para
controlarlo.

Haz ejerci-

cioa pri-
mera hora de la
manana y al aire
libre, antes de
que llegue el frio,
calentando antes
bien, y abrigan-
dote por capas
segun necesidad.
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octubre en buena forma inmunologica!

Toma 10

minutos de
sol alamanecer
o0 atardecer para
aumentar tu dosis
de vitamina D.

Varia las infusiones
de plantas -
antisépticas éi\ K.
como té, jengi-
bre con limon,

v
b
tomillo, satico, (\ @

y siempre

stnazlcarni .
edulcorantes. ‘j —

entre horas por

aburrimiento o ansiedad,
especialmente de ali-
mentos dulces o procesa-
dos. Mejor sustituyelos
por vida social o tiempo
de calidad en forma de
paseos y mejor con ami-
gos 0 con tu mascota.

Hidratate con

agua del ttempo.
Elimina los refres-
cos y bebidas azuca-
radas o edulcoradas.
Y cero alcohol o
tabaco




~-105 LIMITES DE

< 109 LIMITES
 [EM
- MUNDIC

El deporte no tiene limites, viajar tampoco

Tren Oficial de la carrera re nfe

15% de descuento en los trenes de Renfe .
para los asistentes de la carrera. ;h ﬁw
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MERCHANDISING SOCIAL DE LA CARRERA DE LA
MUJER: CONOCE NUESTROS ARTICULOS

Visita el stand de Merchandising social en las ferias de la corredora de la Carrera de la Mujer y adquiere nuestros
productos para ayudar a mujeres en riesgo de exclusién y articulos con un precio justo que ayudan a comunidades

tanto en India como en Africa.

‘¥ CORDONES Y PANUELOS AFRICANOS DE
WANAWAKE MUJER

Los CORDONES Y LOS PANUELOS AFRICANOS de Wanawake
Mujer dan una oportunidad a mujeres supervivientes de
violencia en Kenia y Espafia, que intervienen en su elaboracion.
Son un complemento original, colorido, alegre y exclusivo para
personalizar tus zapatillas, y para lucir en el cuello o en el pelo.
Estan hechos con originales telas africanas de wax enceradas
de alta calidad, 100% algodén. Un complemento Unico para
abrochar tus zapatillas, sujetar el pelo o proteger tu cuello (50
x 50 cm aprox.) mientras corres, a la vez que das a tu look un
toque original.

Existen variados disefios y colores para combinar con los colores
de tus equipos deportivos. Un complemento original a Ia hora
de hacer deporte.

Una forma original de dar voz y visibilidad a millones de nifas
y mujeres gue luchan cada dia por sus derechos, a la vez que
alegras tus prendas deportivas.

Una declaracién de intenciones por tu parte, porgue al lucirlos
estas diciendo NO a todas las formas de violencia ejercida
hacia las mujeres y las nifias, especialmente mutilacién genital
femenina, matrimonio infantil y trata con fines de explotacién.
“Enlazate por laigualdad” luce los cordones o los pafiuelos.
#enlazateporlaigualdad

PRECIO CORDONES: 5 €
PRECIO PANUELO: 5€

LLAVEROS DE FUNDACION ISABEL
MARTIN

Los warli son una de Ias tribus aborigenes de la
India, conocidas genéricamente como Adivasis,
asentadas principalmente en los estados de
Maharashtray Gujarat, al oeste del pas.
Practican una pintura ancestral (datada desde
el 3000 a.c.) muy caracteristica y efimera, con
la que decoraban sus casas, generalmente las
mujeres.

La Fundacién Isabel Martin, ONGD que trabaja
en proyectos de Cooperacion Internacional y
de Comercio Justo por el empoderamiento de
las mujeres y las comunidades desfavorecidas,
quiere contribuir a la visibilizacién y la
divulgacion de su arte con este llavero.

Se trata de un articulo realizado por las
mujeres de Creative Handicrafts, cooperativa
de Comercio Justo fundada por Isabel Martin
en Bombay, especialmente disefiado para
colaborar con los movimientos de lucha contra
el cancer y fomento del deporte entre las
mujeres, que representa a una mujer corriendo.
Con su adquisicién contribuyes a la
independencia econémica de las productorasy
a la labor de la Fundacién Isabel Martin.

PRECIO DEL LLAVERO WARLI: 5 €

26 www.carreradelamujer.com
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Los 12 mandamientas de la higiene del suefo

Estas son las recomendaciones para mejorar L3 calidad de sueno en adultos

1. Establece un horario
regular para irte a dormir
y para despertar. Intenta
dormir entre 7 y 8 horas, no

menos de 6 horas.
Y

12. Deja la cama para
dormir y el sexo. Evita

la tecnologia, el trabajo y
desconectate de internet,
del mavil y de las pantallas
alirte adarmir.

(%)

11. Bloguea todo el ruido gue
distrae y elimina la mayor
cantidad de luz posible, también la
luz azul del movil y otras pantallas.

2. Exponte a la luz

del sol cada maiana.
Bastan 10 minutos

de expasicion a los
primeros rayos de sol
para que tu cerebro se
adapte a las horas de luz
y de oscuridad.

D,
Z
1/

3. Si puedes 4. Tomate la
dormir siestas, vida con mas
aprovecha calma. La calidad

para anadir 30

minutos de
suena diurno.

del suefo no solo
depende de lo
gue haces por la
noche, también
importa, y mucho,
lo que haces
durante el dia.

5. Evita el consumo
de alcohol 4 horas
antes de acostarte,
y deja de fumar
staun no lo has
hecho.

6.Evita la
cafeina 6 horas N
antes de acostarte.
Esto incluye

cafe, te, algunos
refrescos y el
chocolate.

&
L

(x) 4
7. Cena 3 horas antes
de acostarte. Evita los
alimentos ultraprocesados,
frituras, picantes o
3zucarados. St hay hambre,
se podria tomar un
refrigerio ligero antes de

acostarse.

8. Haz ejercicio
cada dia, perosi
tienes problemas

o

10. Cuida tu habitacion.
Decorala a tu gusto, con
ropa de cama comoda y
acogedora, Y regula la
temperatura del dormitorio
para que no haga mucho
calor. Y ventila cada
manana.

9.Y sihaces ejercicio
de alta intensidad

o larga duracidn,

o siestas enfermo,
necesitaras mas horas
de descanso, intenta
dormir mas para
recuperarte mejor.

de sueno, evita
hacerlo por la
tarde-noche,
mejar por la
manana.

ae
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CORRE,
mide YA tu nivel

de Bienstar
Yy gana un robot
de cocina!

Ya puedes hacer nuestro test
AQUI y evaluar como de
saludable es tu estilo de vida.

Hay un robot de cocina que
puede ser tuyo si realizas
nuestro test de salud.
Ademas, recibirés consejos
personalizados en funcion de
= tus resultados.

=

EIPozo Bienstar te lo pone
muy facil para cuidarte.

?tice;? ¥ Descubre aqui los nuevos productos
¥ 92°  de Bienstar 100% Natural.

PECHUGA DE PAVO AN COCID0 ExrRy
G 00t T 7
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¢TIENES UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE?
DESCUBRELO CON ELPOZO BIENSTAR

una alimentacion sabrosa y saludable. Por este

motivo, desde EIPozo Bienstar queremos que
te pares a pensar cudles son tus habitos de alimen-
tacién y bienestar, asi como si estas realizando el
nivel de actividad fisica necesario en tu dia a dia.

S abemos que te gusta cuidarte y disfrutar de

Para ello, hemos disefiado un test de salud, muy
intuitivo y rapido, para que puedas descubrirlo en
apenas unos minutos y sélo 15 preguntas. Queremos
ayudarte a conseguir un estilo de vida sano y activo
y, por ello, cuando finalices la encuesta te facilitare-
mos consejos exclusivos y personalizados para lograr
tus objetivos.

iNo lo pienses mas y entra en EIPozo Bienstar para
descubrir ahora mismo tu nivel de bienestar!

Sumate a nuestro club de estilo saludable y no te
olvides de compartir esta informacién con tus fami-
liares y amigos. jAyddales a cuidarse!

SOLIDARIDAD CON BIENSTAR

ElPozo Bienstar quiere promover los buenos habitos
de salud y prevencion sumandose a la Carrera de

la Mujer en XX. Por eso, agradecemos a todas las
mujeres que se han sumado a la carrera su esfuerzo
y animamos a todos a #Participaconbienstar.
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LA CARRERA SE ACERCA
iPREPARATE CON WELNIA!

La plataforma de

salud respaldada por
farmacéuticos en la que
encontrards todo lo que
necesitas para cuidarte
antes, durante y después
de la carrera, asi como
en tu dia a dia.

Comienza a cuidarte y disfruta de:

W

@

® o

Productos de . Ofertas
parafarmacia exclusivas
para registrados

Puntos canjeables P Consejo
por descuentos ~Z  farmaceutico

Asesoramiento Recogida GRATUITA
nutricional @ en farmacia

Best sellers de
grandes marcas

Y si te unes ahora, te llevas un

7°/O descuento

en welnia.com.

DESCUBRE WELNIA

B!
welnia §°

Mumcentrum
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AS FASES DEL SUENO

Un adulto necesita unas 7 u 8 horas de suefo que estan
. constituidas por ciclos. Cada ciclo de sueiio dura 1,5 horas
(90 minutos) y se compone de 5 fases; que van desde:

Suefio ligero o
adormecimiento.

Suefo
ligero, 20
minutos

Fase
de suefio
REM, de gran

actividad cerebral,
que es donde soAamMos
pero también donde
J  despertarnos con mas

AN facilidad.

Suefo
profundo, 30
minutos

Suefo

moderado,

20-40

minutos

La clave para conocer tu tiempo de descanso ideal sera
escuchar a tu cuerpo y comprobar por ti mismo cuanto

tiempo de suefio necesitas realmente.

Este ciclo de 5 fases
se alarga durante
toda la noche y se
repite hasta 5 veces,
por lo que en realidad
suman un totalde 7,5
horas, que representa
el total del tiempo de
sueno ideal para la
mayoria de la gente.

Hay personas que
duermen 4 ciclos (1,5h
X 4 = 6 horas en total)
y se encuentran en
plena forma, mientras
que otras necesitan
dormir 6 ciclos (1,5h
X 6 = 9 horas) para
alcanzar un verdadero
descanso.

IMPORTANTE: Es posible que, entrenando mucho, tus
necesidades sean mayores y precises de 6 ciclos, que

equivalen a dormir 9 horas.

LA ALIMENTACION Y EL SUENO

Doy mucha importancia a la alimenta-
cion por el gran impacto que tienen los
alimentas en nuestro estado de animo y
sobre coma nos ayudan a dormir.

Todo el mundo recuerda ese momento de
pequenos en que nuestra abuela nos daba
unvaso de leche antes de ir ala cama.
Sin ser una nutricionista experta, ella sa-
bia perfectamente que la leche ayudaba
a tranquilizarnos y nos acomodaba para
un buen descanso.

Y es asi porque la leche, ademas de
contener vitamina Bqp, es un alimento
muy rico en triptéfano y melatonina, y
por ello nos ayuda a acartar el tiempo de
inicio del descanso y prolongar las horas
de sueno, ast como a conciliar el mismo y
3 lograr ser mas madrugadores.

La vitamina D tambien es una ayuda a

13 hora de dormir, su deficiencia puede
producir insomnio entre otros sintomas
como los problemas 6seos y musculares,
bajada de defensas, depresion, etc. La

00006606

mayor manera de conseguir vitamina D
es atraves de la sintesis propia al expo-
ner (3 piel a los rayos solares.

Alimentos como el pescado azul, las ce-
rezas, el kiwi o los pistachos nos ofre-
cen omega 3, melatonina, magnesio,
triptéfano y antioxidantes esenciales
para tener un cuerpo bien alimentado y
un mejor descanso.

L.a microbiota intestinal tambien juega
un papel alahora de evitar el insomnio, y
podemos reforzarla con alimentos pro-
biéticos como el yogur y fermentados,
y con alimentos prebidticos ricos en
fibra, como la inulina de la alcachofa,

la pectina de la manzana o el almidén
resistente de 3 patata y el arroz (que
aparece al enfriarlos 12 h en [a nevera

y consumirlos), gracias a un proceso de
fermentacion de las bacterias intesti-
nales del colon se producen unos acidos
grasos de cadena corta como el buti-
rata, que regula el eje intestino-cerebra,

la actividad del nervio vago y mejora el
estado de animo y el descanso.
Enellibro, cuento con la colaboracion del
psicologo Alejo Cabeza, que nos da algu-
nos psicotrucos para controlar el estrés
alahora deir a dormir. Muchos hemos
experimentado episodios de miedo y
angustia por la noche pensando en una
reunion de trabajo, el examen, los prable-
mas de la vida 0 en [a competicién del dia
siguiente. Te ayudara tener algunos re-
cursos eficaces para gestionar el estres
psicologico cronico tanto a corto como a
largo plazo, como la recomendacion de
hacer ejercicio para mejarar el insomnio
y reducir los efectos negativos del cor-
tisol, lahormona del estres cronico, y
como aprender alguna técnica o ejercicio
de respiracion o meditacion, una gran
ayuda para rebajar el nivel de ansiedad
cada dia, y la noche antes de una compe-
ticion para poder dormir mejor.

Y silos nervios no te dejan dormir antes
de una competicion, no te agabies,
recuerda que nuestro rendimiento
depende mas de nuestro descanso a lo
largo de toda la semana.
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(& Daiichi-Sankyo = AstraZeneca

UNETE AL DIALOGO SOBRE CANCER DE MAMA
Y AYUDANOS A ESCRIBIR #LAMQUEFALTA
EN SEVILLA

¢Qué pasa cuando eli_ina_os las e_es de un texto? Que
es mas dificil de entender. Lo mismo que si eliminamos
la “m” de metastasico cuando hablamos de cancer de
mama. Por eso, |a Alianza Daiichi Sankyo | AstraZe-
neca ha puesto en marcha el movimiento #laMque-
falta, en colaboracion con |la Asociacién Espafiola de
Cancer de Mama Metastasico (ACMM).

LA REALIDAD DEL CANCER DE MAMA
Seglin un estudio realizado por |a Alianza Daiichi
Sankyo | AstraZeneca', solo 3 de cada 10 espafioles
afirma saber con seguridad qué es el cancer de mama
metastasico. Sin embargo, en Espafa, se prevé que
en 2023 se diagnostiquen 35.000 nuevos casos?, de
ellos, entre el 5% y el 6% presentan metéstasis3 y
aproximadamente el 30% de las mujeres diagnosti-
cadas en estadios precoces sufrira alguna recaida con
metastasis a distancia a lo largo de su vida%. Por ello,
continda siendo un gran reto y su tratamiento depende
en gran medida de los subtipos moleculares como los
estrégenos (RE), la progesterona (RP) o el factor de
crecimiento epidérmico humano 2 (HER2). Este dltimo
es uno de los mas agresivos->.

MOVIMIENTO #LAMQUEFALTA

#laMguefalta es un movimiento con el objetivo de
completar la conversacién sobre cancer de mama para
gue gire en torno a una “Triple M": Mujer; Mama, y
Metastasico.

Asi, para visibilizar esta situacién, el movimiento eli-
mina las emes en 1de cada 3 contenidos sobre cancer
de mama en redes sociales. ¢ Por qué 1de cada 3?
Porgue representa al 30% que acabaran desarrollando
metastasis4.

jUNETE A #LAMQUEFALTA!

El préximo 8 de octubre, miles de mujeres participaran
en la Carrera de la Mujer, en Sevilla, contra el cancer de
mama. En esta cita se encontraran representantes del
movimiento #laMguefalta, de la mano de la AECMM,
por segundo afio consecutivo.

Localiza su stand informativo y conoce en persona a las
representantes de la AECMM en Sevilla, para descubrir
por qué la conversacién sobre cancer de mama no esta
completa sin la “M" de metastasico. Te animamos
también a que elimines las emes de los contenidos

gue publigues en tus redes sobre cancer de mamayvy te
recomendamos utilizar los hashtags #laMquefalta,
#CancerDeMama y #CancerDeMamaMetas-
tasico. jAyadanos a viralizar el movimiento y a que Ia
conversacion sobre cancer de mama metastasico llegue
completa a todos los rincones del pais!

Referencias:

. Encuesta “Conocimiento sobre el cancer de mama entre la poblacién
espanola” realizada entre el 15 y el 17 de febrero de 2022 por Atrevia
y financiada por la Alianza Daiichi Sankyo | AstraZeneca. Tamario
de muestral de 5.024 unidades.

Sociedad Espariola de Oncologia Médica (SEOM). Las cifras del
cancer en Espana, 2023. Disponible en: https://seom.org/images

Las_cifras_del_Cancer_en_Espana_2023.pdf. Ultimo acceso: febrero
de 2023.

Crupo Espariol de Investigacién en Cancer de Mama (GEICAM). ;Oué
es el cancer de mama? Tipos de tumores. Disponible en: https://
www.geicam.org/cancer-de-mama/tengo-cancer-de-mama

conoce-mejor-tu-enfermedad/tipos-de-tumores. - Ultimo  acceso:
abril de 2023.

. Grupo Espariol de Investigacion en Cancer de Mama (GEICAM). Guia
GEICAM de prdctica clinica para el diagndstico y tratamiento del
cdncer de mama metastdsico. 2015. Disponible en: https://www.
geicam.org/wp-content/uploads/2016/06/GUIA-GEICAM-COM-
PLETA.pdf. Ultimo acceso: febrero de 2023.
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ENTRAL LECHERA

ASTURIAN

este grave problema medico que se diagnostica

cuando coexisten tres patologias: desérdenes
alimentarios, problemas con la menstruacion o ameno-
rrea y disminucion de la masa 6sea.

La exigencia fisica extrema puede llegar 3 ocasionar

Los tres problemas estan estrechamente relacionadas, 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 que niveles de grasa corporal muy bajos o control
de peso por categorias, como atletismo, gimnasia o artes
marciales. Estos entrenamientos combinados con una ali-
mentacion incorrecta pueden generar un deficit de energia
yestres 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, la fertilidad y el
estado animico, tambien se asocia a una baja produccion de
estrogeno y progesterona, dos hormonas que, entre otras,
tienen L3 funcion de mantener fuertes nuestros huesos.
Sila ausencia de menstruacion se prolonga en el tiempo,
puede llegar a provocar una disminucion de la masa

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

iCuldate
el triplel

TRIADA DE LA
MUJER DEPORTISTA

¢Nunca sabes cuando teva a
venir laregla? /Te lesionas a
menudo? No dejes de acudir
al ginecologo. Las reglas
irregulares o la ausencia de
regla y la proliferacion de
lesiones son los primeros
sintomas de 3 "triada de la

mujer deportista”.

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

Previamente se habia relacionado la triada de la mujer
deportista con los niveles de grasa corporal muy bajos, por
debajo del 12%. La extension de este prablema a |3 pobla-
cion general (@ mujeres deportistas que no practican alta
competician) ha permitido comprobar que puede aparecer
en mujeres con niveles normales e incluso altos de grasa
carporal que realizan una ingesta calorica demasiado

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

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

sivamente y dentro de unos limites razonables. Las dietas
estrictas no son buenas aliadas para tu salud y rendimien-
to fisico presentes y futuras.
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/)
EJERCICIO
rJiRA LACIENTES CON CANCER

El ejercicio fisico para pacientes con cancer debe estar pautado y
controlado por un profesional con el objetivo de prevenir o reducir
los efectos secundarios de los tratamientos oncoldgicos. Por sus
efectos globales en el organismo, puede mejorar la salud, calidad
de vida y supervivencia de los pacientes.

Caracteristicas:

ARR

Desarrollado y Individualizado

supervisado por
un profesional

Reduccién de la sensacion de fatiga &
relacionada con el cancer. Evidencia alta.

Mejora de la calidad de vida. Evidencia alta.

Mejora de la funcidn fisica (aptitud cardiorrespiratoria y
fuerza muscular). Evidencia alta.

Disminucion de trastornos como ansiedad y depresion
asociados al diagndstico y tratamiento del cancer.
Evidencia alta.

El ejercicio de fuerza progresivo y supervisado no
aumenta el riesgo ni exacerba los sintomas del linfedema.
Evidencia alta.

Mejora de la salud 6sea. Evidencia moderada.

Mejora de la calidad del suefio. Evidencia moderada.

* Evidencia alta/ moderada. No todos los conocimientos provenientes de
articulos cientificos publicados tienen el mismo impacto o valor sobre la
toma de decisiones en materia de salud; por ello, se hace necesario
evaluar la calidad de la evidencia. Una evidencia alta muestra que los
efectos deseados de una intervencién en materia de salud son
claramente beneficiosos, mientras que cuando no hay certeza de las
ventajas y desventajas de una intervencion (por tener una evidencia de
baja calidad) pueden realizarse recomendaciones no adecuadas para los
pacientes.

Algunas cifras

CFicam

investigacion en
cancer de mama

www.geicam.org
Twitter: @GeicaMujer
Facebook.com/GEICAM
Instagram: @geicam_

Basado en la
evidencia
cientifica

Adaptado a
cada nivel

L\
De forma general, se sugiere evitar la

inactividad, asi como alcanzar siempre

que sea posible las recomendaciones de

las guias internacionales para la salud: un minimo de 150
minutos a la semana de ejercicio aerdbico y dos sesiones
por semana de ejercicio de fuerza.

Es importante realizar ejercicio durante el tratamiento,
adaptando la intensidad a las necesidades de cada etapa.
Esto ayudara a mantener la independencia fisica y a
mejorar la calidad de vida del paciente.

* Estas guias internacionales identifican la actividad fisica de intensidad
moderada como aquella que aumenta el ritmo cardfaco y hace respirar
mas rapido, permitiendo a una persona seguir una conversacion pero no
cantar, por ejemplo. La actividad fisica es vigorosa cuando se produce un
aumento sustancial en la frecuencia de las respiraciones y del corazén y
no puede mantenerse una conversacion con facilidad.

** Denominamos ejercicio aerdbico a aquel que aumenta la frecuencia
cardiaca y la respiracion al usar, de forma repetitiva y ritmica, grandes
grupos musculares. El ejercicio de fuerza es aquel que usa una resistencia
para lograr la contracciéon muscular involucrando el uso de maquinas,
peso libre, bandas elasticas o el propio peso de la persona.

« Segln datos de la Sociedad Espafiola de Oncologia Médica (SEOM), el 40% de los céanceres
diagnosticados en Espafia podrian prevenirse con la adopcion de hébitos saludables.

© Nuestro estudio EpiGEICAM concluyd que las mujeres espafiolas con una vida sedentaria
tienen un 71% mas de riesgo de desarrollar cancer de mama que aquellas que cumplen las
recomendaciones internacionales.

© Segln datos del Instituto Nacional de Estadistica (INE), un 40,3% de las mujeres espafiolas
declara llevar un estilo de vida sedentario, frente a un 32,3% de los hombres. Un 21,9% de las
espafiolas y un 31,4% de los espafioles refieren realizar ejercicio fisico con regularidad.




ENTRENAMIENTO
EN FEMENINO

Adapta tu entrenamiento a tu condicion de mujer

Ya
n el 3mbito del deporte, (3 adaptacion es el proceso por el cual tu organisma se recupera tienes claro
E arestablece el equilibrio despues de haber sufrido el estimulo del entrenamiento. que hombres y
Nuestro objetivo es que se produzca una supercompensacion, es decir, gue el alcan- ;

) : ) " mujeres somos muy
cemas un nivel superior al gue teniamos antes del entrenamiento y gue podamos aguantar )
cargas cada vez mayares en volumen e intensidad. La adaptacion no es inmediata, requiere diferentes. Para sacarle el
de un tiempo de recuperacion o de entrenamiento suave y puede producirse antes o des- maximo partldo poslble d
pues en funcion de las caracteristicas de la carga, tu nivel de entrenamiento previg, los tus entrenamientos, debes
medios utilizados para la recuperacion, etc. pOdEF aprovechar 0535

ADAPTACION AL ENTRENAMIENTO DE FUERZA diferencias.

Las mujeres poseemos de media menos masa muscular gue los hombres, no obstan-
te, respondemos muy bien al entrenamiento de fuerza. Las fibras que componen
nuestros musculos son idénticas y podemos lograr un gran incremento de la
fuerza con un entrenamiento adecuado, entre un 20 y un 40 %, porcentaje similar
alincremento que puede alcanzar un hombre con un programa similar. La diferencia,
claro, es que ellos parten de unos niveles mayares.

Comao narma general, para obtener el mismo desarrollo de L3 fuerza que un hambre,
las mujeres necesitamos un programa el doble de prolongado. Y, ademas, las ganan-
cias se pierden el doble de rapido. En (3 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 que 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 tenemos un consumo maximo de oxigeno (VO2 max) aproximadamente
un 20 % menor gue un hombre con el mismo peso corporal. Incluso cuando se calcu-
lan los valores de VO2 max. por 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 que, 3 una misma intensidad de esfuerze, las mujeres tenemas una
frecuencia cardiaca mas alta. Por lo tanto, transportamos una menor cantidad de
oxigena a nuestros musculos activos durante ejercicios intensas.

Pese a estas diferencias, los estudios demuestran que [as mujeres estamos prepa-
radas para soportar una carga de entrenamiento mayor que la de los hombres. EL
entrenamiento de resistencia aerébica debe tener en las mujeres mas

volumen que en los hombres. Un ejemplo de entrenamiento aerabico para los hom-
bres seria correr 45 minutas a 160 ppm y las mujeres deberian de correr 60 minutos
3165 ppm.

ADAPTACIONES METABOLICAS

Las mujeres utilizamos mas el metabolismo de L3s grasas y menas el de los hidratos
de carbono que los hombres durante las ejercicios largos y de intensidad moderada.
Esto nos favorece en las competiciones de larga distancia, dado que la grasa se

trata del Unico recurso energético cast ilimitado de nuestro organismo. Par eso, las
diferencias entre las marcas de hombres y mujeres se ven mas reducidas cuanto
mas prolongada es la prueba. Esto mismo puede ser un problema a la hora de perder
peso. Las mujeres debemos prestar especial atencion al entrenamiento anaerd-
bico (por ejemplo, series cortas de running) y de fuerza, incrementando incluso
las intensidades relativas respecto a los hombres.
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NORAUTO IMPULSA LA MAREA ROSA EN SEVILLA

La carrera de la mujer llega a la
capital andaluza con mas fuerza
gue nunca junto a Norauto, cadena
de mantenimiento integral del
automavil lider del mercado.

Este eventazo, es una cita
indiscutible para todas las mujeres
que guieran fomentar el deporte y la
igualdad.

Erica (@Corroysoymuijer) la
recomienda 100% “Es un momento
de compartir, de sentirse activay
puede que sea la excusa perfecta
para iniciarse en la actividad
deportiva y eso no tiene precio”,
indica la influencer que ha
participado en la Carrera de la Mujer
de la mano de Norauto.

Y es que desde Norauto estamos
muy comprometidos no solo con
la igualdad de oportunidades

y el deporte sino con todas
aquellas personas que transmiten
nuestros valores: responsabilidad,
entusiasmo, compromiso y
emprendimiento.

“Queria cambiar la forma de verme,
no sélo en el espejo sino también

a nivel interior. Necesitaba tener
un espacio para miy eso hizo que
dedicara un rato al deporte. Suelo
tener retos anuales que me ayudan
a mantener la motivacion y suelo
focalizar mis fuerzas en la larga
distancia que considero que son las

Norauto

pruebas que mas me ayudan a
crecer. Para mi es un estilo de vida,
es una forma de enfrentarme al
mundo y de mostrar la realidad de
muchas mujeres, que como yo no
son profesionales, pero luchan por
sus metas. A lo largo de los afos,
cada meta me ha demostrado que
el limite solo existe en aquellos que
no lo intentan’, afirma Erica.

Norauto, como patrocinador del
evento comparte con todas y cada
una de las mujeres gue luchan

por la igualdad. Corramos, porque
todavia nos quedan muchos
kilémetros por recorrer. jHagamoslo
juntas!

“Es una carrera muy especial,
donde lo de menos es el ritmo,

el tiempo, las marcas... Lo
importante es demostrar que las
mujeres, a diferencia de lo que nos
han hecho creer, somos solidarias
entre nosotras, nos apoyamos, nos
ayudamos, nos animamos... lejos
de ser “enemigas” como muchos
dicen, somos fuertes y atin mas
fuertes juntas, nos alegramos

de los éxitos de las demas, y es
maravilloso comprobarlo en una
carrera con miles de mujeres
corriendo por una causa que
afecta principalmente a mujeres”,
sefiala Alicia Fernandez (@
ali_cooper_run), quién participé en
la marea rosa junto a Norauto.

¢ Te unes a nosotras en Sevilla?

Kilémetro a kildmetro, avanzamos juntas.

40 www.carreradelamujer.com
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iLO SIENTO EN
LOS HUESQOS!

Cuidado de la densidad osea en la mujer deportista

Los cambios hormonales de la menopausia que desencadenan
un proceso de perdida de densidad 6sea en muchas mujeres.
La buena noticia es que el ejercicio fisico interviene en

la remodelacion de los huesas, provocando cambios y
adaptaciones que mejoran su estructura interna.

:POR QUE PERDEMOS
DENSIDAD OSEA?

Entre otras funciones, los estrégenaos se
encargan de la regulacion de las células
o6seas. Inhiben la funcion destructora de
los osteaclastos y potencian y activan

a la funcion constructora de hueso de
los osteablastos. En la menopausia,
disminuye L3 secrecion de estrogenos y
por tanto comienza a bajar la densidad
6sea. Mantener una vida activa nos
ayudar3 a llegar a este punto con una
buena densidad 6sea y afrontar esa
nueva etapa con garantias.

Alcanzamas nuestro pico de densidad
osea entre los 30 y los 40 anos, mo-
mento a partir del cual suelen iniciarse
las alteraciones del ciclo menstrual. La
prevencion debe realizarse antes de este
momento en gue el hueso comienza a
debilitarse.

“Si quieres tener unos huesos
fuertes en la edad madura, debes
comenzar a cuidarlos mucho antes,
con ejercicio intenso y buena
alimentacion”

¢NADAR ES BUENO?

Todavia hay facultativas que recomien-
dan nadar a las mujeres que comienzan a
perder densidad osea. El ejercicio siem-
pre es bueno y es mejor practicar nata-
clon gue no moverte, pero en el agua,
que no hay impacto y tu cuerpo flota.
Ocurre algo parecido a lo que les pasa
a los astronautas en el espacio, que el
hueso “no siente” la necesidad de estar
fuerte y de hecho se va debilitando.
Esto no significa que la natacion o el
ciclismo (otro de los grandes deportes
“sin impacto”) no sean sanos, solo que

debes complementarlos con otras
actividades de mas impacto.

;QUE PUEDO HACER PARA
TENER UNOS HUESOS
SANOS Y FUERTES?

Pues ademas de comer alimentos ricos
en calcio y vitamina D, y de tamar el
sol para gue ésta se asimile, tienes que
maverte para prevenir [3 osteoporaosis.
Y no sirve cualquier mavimiento,

hace falta una traccion importante de
los extremos de los huesos, como (3
gue se produce con los saltos y con el
entrenamiento de fuerza en el gimnasio,
con cargas elevadas, no vale con hacer
series de 25 repeticiones con unas
mancuernas ‘de mentira’ porque eso
tiene muy poco de fuerza maxima.

Estudios publicados en el ‘American
Journal of Health Promation’, compro-
baron una mejora muy significativa en
la densidad de los huesos de la cadera
de un grupo de mujeres que realizaron
durante 8 semanas dos sesiones diarias
de 20 saltos. EL grupo que solo realizo 16
saltos por sesion tuvo una mejora mas
tardia, necesitaron 16 semanas para que
la mejora fuera apreciable.

{QUE TIPO DE DEPORTES
SON MAS ADECUADOS
PARA CUIDAR MIS HUESOS?

Cualquier actividad fisica te prepara
mejor para la edad madura que una vida
sedentaria. El deporte no solo mejora 3
densidad osea, también (3 coordinacion,
el equilibro y la musculatura, esenciales
para prevenir lesiones y caldas en el
futura.

S

|

Todo ayuda, pero no todos los deportes
son “osteogenicos”. Es decir, no todos
estimulan la densidad ¢sea. La diferen-
cia la establece la presencia o no de la
gravedad e impacto contra el suelo.

“Ayudan a formar hueso aquellas
actividades deportivas que actuan
contra la gravedad, en las que se
producen impactos contra el suelo,
como la carrera, o importantes
tensiones, como los ejercicios de
fuerza”

Con cada pequeno impacto o al
compensar tensiones durante la
actividad deportiva, se activan una
serie de estimulos gue favorecen (3
produccion de masa 6sea. Por eso
actividades como correr, bailar, saltar
3 la comba, los deportes de equipo,
los deportes de raqueta, Los ejercicios
pliometricos o la musculacion, son
grandes aliados de nuestros huesas.
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¢TE ACUERDAS DE LA PRIMERA VEZ QUE
ENTRENASTE EN UN GIMNASIO?

En Enjoy somos #MAESTROS DE LAS primeras veces

Bernardo encontramos un Centro Deportivo

ubicado bajo la antigua (pero restaurada)
estacion de Cadiz en la capital hispalense, uno de los
mayores centros deportivos de Sevilla y de Andalucia.
Asi, Enjoy San Bernardo se define como un centro
de ocio, salud y deporte para todos y, por supuesto,
para toda la familia. «Nos sentimos altamente
comprometidos con una sociedad mas saludabley
participe de todos los valores asociados al deporte:
tolerancia, cohesion social, trabajo en equipoy
esfuerzo», explican desde este centro deportivo de
Sevilla.

E n pleno centro de Sevilla en el Barrio de San

UN CENTRO DE REFERENCIA

«Somos una empresa fundada en 2011 con la Unica
misién de democratizar el acceso a la practica
deportiva, ofreciendo instalaciones de la mas alta
calidad y equipamiento, con un precio justo y accesible
a toda la poblacién sevillana», detallan desde Enjoy
San Bernardo, un centro de referencia en la gestién
de grandes infraestructuras sociales y deportivas,
ademas de ser uno de los principales operadores

de servicios publicos deportivos y promotores del
desarrollo de un modelo de gestion privada, en
colaboracion con instituciones puablicas, educativas y
fundaciones.

OFERTAS DESDE 34,99€ AL MES SIN
PERMANENCIA

Arrancamos la nueva temporada con, un nuevo
programa kids, dedicado al crecimiento y las familias
con gran variedad de actividades, para nifios desde 3
hasta los 13 afios disefiado para conseguir progreso
durante el desarrollo infantil. Adquieren nuevas
habilidades, desarrollan los sentidos, mejoran la
capacidad creativa y adquieren habitos de vida
saludables siendo la base el juego, la diversién y
amistad, nuevo programa de entrenamientos,
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suelo pélvico. Actualmente Enjoy San Bernardo
ofrece distintos precios y ofertas en abonos, tanto
individuales, universitario, joven, mayores, mafiana,
parejas, para familias, adaptandose ademas a la
nueva realidad social con el abono monoparental. Es
posible, ademas disfrutar de precios tnicos dentro

de un formato «Todo Incluido» de una amplia oferta
de servicios exclusivos: 1000m2 de zona hidrotermal
con piscina semiolimpica de nado y entrenamiento,
piscina de aprendizaje, spa con chorros, cascadas,
camas relajantes, jacuzzi, saunay bafio turco,

sala de fitness de mas de 1100m2 con zona de
cardiomusculacion, fuerza, peso libre, funcional y
area de estiramientos. Asimismo, dispone de cinco
estudios con 185 actividades dirigidas PRESENCIALES
y dos terrazas, una con piscina chill out para adultos

y otra de juegos de agua infantiles, zona dinamica
ltdica sin profundidad, solarium, hamacas y
sombrillas. Paralos mas pequefios de la familia,
Enjoy San Bernardo ofrece el programa Enjoy Kids con
actividades, ludoteca, escuelas y campamentos. Por
supuesto, ofrecen 2 horas de parking gratuito para los
usuarios.
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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

L3 actividad fisica y no solo es bene-
ficiosa para tu hijo, tambien te ayuda a ti
arecuperarte del embarazo y del parto.
Por eso es deseable que se prolongue al
menos 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 a 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 (a 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 pecho
3 tu hijo supone un gasto energetico que
unido al ejercicio te ayudard air recupe-
rando poco a poco tu peso. Para eso es
necesario un ligero déficit calorico, pero
no te pases ni tengas demasiada prisa por
adelgazar, mejor seguir un proceso paula-
tino que no perjudigue 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

EONSejos

para compatibilizarlos

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 incamodas cuando
hacen deporte durante (a lactancia porque
utilizan los mismos tops que usaban
previamente, que muy probablemente no
sujetan lo suficiente y con toda sequridad
les quedan pequenos.

®Intenta realizar las sesiones de en-
trenamiento después de haber dado una
toma a tu bebe. Notaras menos molestias
y ademas hay algunos bebés que rechazan
el sabor de la leche justo después de que
hayas entrenado.

©Quiza tengas que probar otros depor-
tes. Algunas mujeres les molesta saltar

o correr durante el periodo de lactancia.
Stes tu caso y eres corredora, jugadora
de voleibol, jinete, etc,, quiza este seaun
buen momento para probar otras espe-
cialidades deportivas coma la natacion

o el trabajo de fuerza en el gimnasio.
iPerfecto para convertirte en una de-
portista mas equilibrada!
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REGLAMENTO XVI CARRERA DE LA MUJER DE SEVILLA

“CENTRAL LECHERA ASTURIANA" 2023

Serd la séptima prueba del XVIII Circuito de la
Carrera de la Mujer “Central Lechera Asturia-
na’”. Estara organizada por el Area de Eventos
de la revista SPORT LIFE del grupo SPORT
LIFE Ibérica S.A, con la colaboracién del IMD
del Ayuntamiento de Sevilla.

FECHAS, HORA E IMPORTE DE
INSCRIPCION.

Carrera de 6,6 Km aprox gue se celebrard el
domingo 8 de Octubre de 2023 en la ciudad de
Sevilla, a partir de las 10:00 horas. El tiempo
maximo para completar el recorrido sera de 1
horay 30 minutos.

Las inscripciones quedaran cerradas al alcan-
zar las 6.500 participantes.

PARTICIPACION EXCLUSIVA PARA
MUJERES.

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

PROHIBIDA LA PARTICIPACION EN LA
PRUEBA SIN EL DORSAL OFICIALDELA
MISMA.

DISTANCIA Y RECORRIDO.

La prueba se disputara sobre un recorrido
de 6,6 Km aproximadamente. totalmente
urbanos.

SALIDA: CALLE !ZIE LA RABIDA / META:
CALLE DE LA RABIDA.

CATEGORIAS.

Se establecen las siguientes categorias:
Categorias individuales (afios cumplidos el dia
de la prueba)

- Absoluta

-8a1l5afos

-16a19afios

- Sénior: 20 a 34 afos

- Veteranas A (de 35 a 44 afos)

- Veteranas B (de 45 a 54 afios)

- Veteranas C (de 55 a 64 arios)

- Veteranas D (de 65 a 74 afios)

- Veteranas E (de 75 afios en adelante)
- Madres

- Abuelas

- Bisabuelas

- Mujeres con discapacidad

Categorias por equipos (suma de tiempos,
excepto centros escolares):

-3 hermanas

- 2 hermanas

- 2 Cunadas

- Madre e hija

- Madrey 2 hijas

- Tiay sobrina

- Parejas de Hecho / Matrimonios

- Abuela, madre y nieta

- Suegray nuera
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-2 amigas

-3 amigas

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

- Empresas (equipos de 3 mujeres)

- Centros Escolares (clasificacion por nimero
de llegadas)

- Asociaciones de muijeres (trofeos a las tres
asociaciones con mas llegadas a metay a
las tres mas rapida en equipos de 3 compo-
nentes).

INSCRIPCIONES.

Precio inscripcidn: 13,9 € (incluye IVA y gastos
de gestion de Deporticket) del miércoles 23
de agosto al domingo 1de octubre a las 23:59
horas). 14,9 € del lunes 2 de octubre al viernes
6 de octubre a las 14:00 horas o hasta que se
agoten las 6.500 inscripciones. Se abonaran
en el momento de apuntarse en la pagina web
de la carrera: www.carreradelamujer.com.
También habra 50 dorsales solidarios a 20€
cada uno (donacion integra) a beneficio de
AMAMA Sevilla.

Si sois un grupo de 20 0 mas mujeres, escribe
un mail a carreradelamujer@slib.es y os facili-
taremos un método de inscripcién por grupo.
No se admiten inscripciones el dia de la
prueba.

Ofrecemos la posibilidad de enviar al domicilio
el dorsal, con la camiseta y la bolsa de los
regalos; previo pago de los gastos de envio
alinscribirse (4,95 € para Peninsula). Solo se
podran enviar a aguellas corredoras que se
inscriban antes del lunes 11 de septiembre a
las 23:59 horas.

Una vez realizada la inscripcién no se devol-
vera el importe de la misma bajo ninguna
circunstancia, exceptuando que la prueba
fuera suspendida por las autoridades munici-
pales o sanitarias.

ENTREGA DE LA CAMISETA, DORSAL-CHIPY
BOLSA DE LA CORREDORA.

Las camisetas, dorsal-chip y bolsa de |a corre-
dora se entregaran en el FIBES (Avda. Alcalde
Luis Uruiuela, 1), el viernes 6 de octubre de 16
a 20 horas y el sabado 7 de octubre de 10 a 14
y de 16 a 20 horas. Es imprescindible presentar
el resguardo de inscripcién, o el DNI.

NOTA: Las tallas de las camisetas se entrega-
ran por estricto orden de recogida del dorsal-
chip. La organizacién no garantiza poder
entregar a todas las participantes la talla de
camiseta que soliciten, ya que la produccién
de la misma se realiza con fecha anteriorala
apertura de inscripciones.

¢Como llegar hasta el FIBES?

Coordenadas:

«Latitud: 374060141 (37° 24' 21.65" N)
+Longitud:-5.9317924 (5° 55' 54.45" W)

*Autobds: 27y B4

. , \
ra ver el resto del regla to, pincha aqui .'f

«Tren Cercanias: Linea C4, parada Palacio de
Congresos.

ENTREGA DE CHIPS.

Aligual gue en la edicién de 2022, el chip de
cronometraje va en el dorsal y no habra que
recogerlo ni entregarlo el dia de la carrera. Sélo
se podra utilizar el chip aportado por la orga-
nizacién y no hay que devolverlo al concluir la
carrera. No lo despegues del dorsal para poder
ser correctamente cronometrada.

ASISTENCIA MEDICA.

La Organizacién contara con ambulancias
de evacuacién y UVI medicalizadas, con un
servicio médico especializado al servicio de
las corredoras. Las ambulancias estaran
presentes a lo largo del recorrido, en la salida
yenlameta.

CLASIFICACIONES, FOTOS Y VIDEOS.

La clasificacion general oficiosa, asi como las
fotos y videos de las participantes llegando
ameta, se publicaran en la pagina web
www.carreradelamujer.com.

Las clasificaciones 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. Acualguier atleta que manifieste un mal
estado fisico.
2. Ala atleta que no realice el recorrido
completo.
3. Alaatleta que manifieste un
comportamiento no deportivo.

VEHICULOS.

Los tinicos 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.

PREMIOS Y REGALOS.

Se establecen trofeos para las tres primeras
de cada categoria. En el momento de la
entrega de trofeos, la organizacién podra
solicitar a los equipos ganadores (en las
categorias de empresas, gimnasios y aso-
ciaciones) 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 categorias
por grupos de edad

RESPONSABILIDAD.

La participacién en el evento esta bajo la
responsabilidad y propio riesgo de las partici-
pantes. La participante, en el momento de su
inscripcion, manifiesta encontrarse fisicamen-
te apta para el evento. La organizacién declina
toda responsabilidad de los dafios que las
participantes puedan ocasionar o derivar de
ellas a terceros/as durante |a prueba
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