Marcha ndrdica para dar un respiro a los pacientes con cancer
y celebrar el dia mundial contra el tabaco

La caminata persigue un objetivo solidario, conseguir fondos para mejorar el estado
emocional de los pacientes con cancer del Hospital del Mar, pero también promover habitos
saludables entre los trabajadores del PSMAR.

El domingo 22 de mayo tendra lugar la II marcha nérdica del Parc de Salut MAR (PSMAR),
promovida por la comision Hospitales Sin Humo de la institucion y en beneficio del proyecto
"Un Respiro al Cancer" de la Fundacion Amics de I'Hospital del Mar.

Mas de un centenar de personas caminaremos 10 kildmetros por el litoral barcelonés,
desde el Centre Forum de I'Hospital del Mar hasta el Hotel W, pasando por el Parque Fluvial
del Besos. El encuentro sera a las 9:30 h y, después de una clase de iniciacion a la técnica,
empezaremos un agradable recorrido por el lado del mar que nos llevard, tras dos horas y
media, hasta el Hospital del Mar.

La IT marcha noérdica del PSMAR este afio tiene un doble objetivo, celebrar el Dia mundial
contra el tabaco y recaudar fondos para el proyecto "Un Respiro al Cancer", una
colaboracién entre la Fundacién Amics de I'Hospital del Mar, el servicio de Oncologia del
centro y Oncolliga para ofrecer un programa formativo y terapéutico a los pacientes y sus
familias.

Asi pues, la apuesta clara de la institucion para mejorar la salud y promover unos habitos
saludables entre sus profesionales, como por ejemplo la deshabituacién tabaquica y la
practica de ejercicio fisico, se materializa en la organizacion de actividades de este tipo. En
este sentido, y como comenta la Dra. Consol Serra, responsable del servicio de Salud
Laboral del PSMAR vy presidenta de la Comisién Hospitales Sin Humo, "/a marcha ndrdica es
una nueva forma de caminar con palos de impulso que mejora el estado de danimo y reduce
la ansiedad y los sintomas depresivos. Se puede convertir asi en un potente reductor de la
ansiedad asociada a las primeras etapas del dejar de fumar, y por tanto puede ser un buen
paliativo para eliminar el habito y moderar su consumo".

Este afo también colaboramos con el proyecto "Un Respiro al Cancer" de apoyo a
pacientes oncoldgicos, al que se destinara, integramente, la recaudacion de las cuotas de
inscripcion.

Este proyecto se basa en la practica de sesiones de Chi kung, un conjunto de técnicas que
agrupan y equilibran la mente, la respiracién y el ejercicio, y que se ofrece, especialmente,
para disminuir el estrés, el cansancio y otros sintomas propios del proceso de la
enfermedad y el tratamiento.
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Con el Chi kung se consigue aprender a practicar e integrar técnicas de relajacion en el dia
a dia, disminuir la tensién fisica y mental, mejorar la coordinacion del movimiento y volver
el cuerpo mas flexible, establecer una relacion practica entre respiracion, relajacion,
quietud y movimiento, favorecer la socializacién y comunicacién con los compaiieros del
grupo y mejorar el bienestar y la calidad de vida.

Este afio la caminata se hard de la mano de los instructores de la empresa iWalk
Barcelona, expertos en marcha nordica.

Fundaciéon Amics de I'Hospital del Mar

ElsAmics del Hospital del Mar es una red de personas, empresas y entidades implicadas y
comprometidas para impulsar proyectos sociales, solidarios, de transformacion y de
innovacion. Podréis encontrarlos cerca de esta actividad, con un punto informativo donde
poder hacer su contribucién, saber mas dela Fundacién o del bonito proyecto para los nifios
hospitalizados en el centro.

Domingo 22 de mayo de 2016
Salida: 10:30 hs del Centre Forum, Calle Llull 410

Llegada: 12:30 hs en el Hospital del Mar, Paseo Maritimo 25

Mas informacion:

Enlace con toda la informacidn necesaria e inscripcion

Web Amics de I'Hospital del Mar
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