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L'oncolliga oferira sessions de marxa nordica a
afectades de cancer de mama
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Els fisioterapeutes de l'entitat s'han format per poder guiar les pacients en aquesta
practica esportiva, sota la supervisié de Cristina Borras, directora de Nordic Walking
Girona

La Fundacié Oncolliga Girona posara en marxa aguest mes de mar¢ un nou servei de marxa
nordica dirigit a dones que han passat un cancer de mama amb l'objectiu d'ajudar a prevenir
I'aparicioé del limfedema o minimitzar-ne els danys en el cas que s'arribi a produir. El nou servei
s'inscriura dins dels grups de gimnas que ja funcionen des de fa anys a I'Oncolliga sota la
supervisio dels fisioterapeutes de l'entitat i es posara en marxa, en una primera fase, a Girona,
Palamd@s i Olot, tot i que en breu es pretén engegar-ho també a Figueres.

Les sessions de marxa nordica tindran una periodicitat quinzenal i estaran dirigides pels
fisioterapeutes de l'entitat, sota la supervisio de I'especialista Cristina Borras, directora de Nordic
Walking Girona, que ha estat també la responsable de formar-los en aquesta practica esportiva.
En les primeres sortides, la Fundacié Oncolliga Girona posara a disposicio de les participants els
bastons homologats per a aquest tipus d'activitat, que son diferents dels bastons de senderisme.
Les dones interessades cal que es posin en contacte amb I'Oncolliga trucant al telefon 972 22 49
63.

Per a qué serveix?

La marxa nordica €s una manera de caminar en la qual s'inclou no només l'accié de les cames,
sin6 també la part superior del cos. Es tracta de caminar amb dos bastons dissenyats
especialment per a aquesta modalitat esportiva, fent que sigui un moviment natural per al nostre
cos i actuant de forma suau, perd molt efectiva.

Dins I'ambit oncologic, i més concretament en el cancer de mama, l'exercici fisic esta recomanat
tant per a la prevencié com per al tractament i manteniment del limfedema.



El metge ha de valorar el pacient en funcié del tractament rebut i determinar el tipus d'intervencié
necessaria per combatre el possible limfedema. En aquest sentit, s'ha demostrat que la marxa
nordica juga un paper important com a exercici per prescriure en un programa preventiu contra el
limfedema secundari del cancer de mama.

52 edici6 de la Marxa Nordica Solidaria

La vinculacio de I'Oncolliga amb la marxa nordica es remunta a fa cinc anys, quan l'associacié
Nordic Walking Girona va proposar organitzar la 12 Matinal de Marxa Nordica Solidaria a Girona.
La iniciativa, ja plenament consolidada, arribara a la cinquena edicié el proxim diumenge, 18 de
mar¢. El punt de sortida sera, com en les edicions anteriors, la zona de gespa que hi ha darrera
el Pavell6 de Fontajau i els participants podran escollir entre tres rutes circulars diferents de 6, 10
i 16 km. En els tres casos la inscripcio costa 10 euros i la sortida sera a les 10 del mati. A més,
aguesta edicié incloura un taller d'iniciacié i escalfament que tindra un cost de 5€ i que
comencara a les 9 del mati, una hora abans de la sortida. En el cas que es necessitin bastons
seran gratuits amb prévia reserva per la web.

Les inscripcions es poden fer online des de la web de la Fundacié Oncolliga Girona o el mateix
dia de la marxa, a partir de 2/4 de 9 del mati al punt de sortida. Els diners recaptats es destinaran
en la seva totalitat a financar els serveis d'ajuda al malalt de cancer que ofereix l'entitat: suport
psicologic, rehabilitacid, drenatge limfatic, atencié hospitalaria, préstec de material ortopedic,
llar-residencia, banc de perruques, etc.

Autor: Redaccio

https://gironanoticies.com/noticia/65409-loncolliga-oferira-sessions-de-marxa-nordica-a-afectades-de-cancer-de-mama.htm



